Entspannter durch die Prifungszeit — stucortanwerk bodenses
ein Leitfaden

Ursachen flr das Scheitern oder fiir schlechtes Abschneiden in Prifungen kénnen
vielfaltig sein. Oft ist es die mangelnde stoffliche Vorbereitung, die ausschlaggebend
dafur ist. Haufig sind die Grinde hierflr aber auch anderer Natur.
Misserfolgserwartungen, Anspannung, Angste und Erschépfung machen nicht nur
die fachliche Vorbereitung schwerer, sondern behindern auch die Leistungsfahigkeit
im Ernstfall. So kdnnen Blackouts in der Prifung entstehen - vor Aufregung scheint
das Wissen wie weggeblasen.

Eine gute psychische Vorbereitung kann dazu fuhren, dass Sie vor der Prifung
weniger gestresst und ,runter mit den Nerven® sind und wenn es darauf ankommt Ihr
Wissen optimal abrufen zu konnen.

Voraussetzung daflr, mit einem guten Gefluhl in die Prifung zu gehen, ist eine gute
Lernstrukturierung! Diese beinhaltet zeitliche Planung, Einsatz motivationaler
Faktoren, Kontrolle und Ausgleich. Hier méchten wir auf unsere Info
.Lernstrukturierung“ verweisen.

1 Grundlagen

Im Folgenden soll kurz erklart werden, welche Zusammenhé&nge zwischen
Wahrnehmen und Denken, Fihlen und korperlichen Zustédnden bestehen und welche
Verhaltensweisen dieses Zusammenspiel hervorrufen kann.

1.1  Therapeutisches Modell: Ein Kreislauf zur Erklarung menschlichen
Verhaltens
Wir werden alle von einem unbewussten Kreislauf ,regiert”. Hier entscheidet sich, ob
wir und freuen, argern oder traurig sind. Dies h&ngt nicht nur, wie so oft gedacht, von
dem ab, was um uns herum passiert. Die Wirklichkeit schaffen wir uns selbst. Auf ein
und dieselbe Situation reagieren verschiedene Menschen vollig unterschiedlich. Es
sind die Gedanken, die Bewertungen und Interpretationen, bei denen die
Subjektivitat jedes Einzelnen hineinkommt. Die innere Bewertung beeinflusst die
emotionale Reaktion auf die Situation: Als Folge auf unsere Einschatzung fihlen wir
uns traurig, argerlich, fréhlich, mutlos oder angstlich. Und spiren mitunter die
korperliche Verspannung, die sich einstellt. Meist kommt es zu einem Teufelskreis,
bei dem sich Gedanken, Gefiihle und Korper gegenseitig hochschaukeln.

Ein Beispiel: Ein Student hat noch 2 Wochen bis zur Prifung (=Situation). Dies
bewertet er als Bedrohung, Gefahr, denn er denkt: ,Das werde ich niemals schaffen.
Ich habe sicher viel zu wenig Wissen.” (=Gedanken). Er wird sich augenblicklich sehr
unglicklich und mutlos fuhlen. In Bezug auf die Prifung wird er Angst empfinden.
(=Gefuhle). Korperlich steigt die Anspannung, er spurt die typischen Angstsymptome
(z.B.: Enge in der Brust, flacheres Atmen, bescheunigter Herzschlag). Zur Reduktion
dieser unangenehmen Symptome und zu deren Vermeidung umgeht er die

1

© Uberarbeitung 2007, Dipl. Psych.Tina Scheu, PBS, Seezeit Studentenwerk Bodensee
http://www.seezeit.com/BeratungSoziales/PBS/Info_Materialien



Auseinandersetzung mit dem Lernstoff. Oder er bleibt in seiner Panik nur noch am
Schreibtisch (=Verhalten). Krampfhaft versucht er, etwas zu verstehen, was nicht
gelingt aufgrund des hohen Anspannungsniveaus (der Kopf ist nicht
aufnahmefahig!). Dies verstarkt den Eindruck, es nicht schaffen zu kbnnen: ,Mein
Korper spielt auch schon verrtickt, weil es zu viel ist.“ ,Es geht wirklich nicht, ich kann
mir nichts merken!* ,Wenn ich jetzt schon so nervés bin, wird die Prifung eine
Katastrphel.” Und so baut sich mehr und mehr Angst und Druck auf. Mit Angst und
den Gedanken: ,Ich habe viel zu wenig getan, ich werde scheitern“ geht er in die
Prifung, und bei der ersten Aufgabe ist die Nervositat so hoch, dass ihm die Lésung
nicht einfallt. Da nimmt die Angst zu, mindet in der Panik, er fihlt sich vollkommen
hilflos, kommt unter Druck....

Situation/Ereignis

Gedanken

Verhalten _z.B.: _,,das schaff
Flucht ich nie

Kdrper .
z.B.: Leere im Gefuhle
Kopf, z.B. o
Anspannung, Mutlosigkeit,
Herzrasen Angst, Trauer

Abbildung 1: Kreislauf zur Erklarung der Entstehung von Gefiihlen und Verhaltensweisen

1.2  Natur der Angst

Eine Bewertung einer Situation als bedrohlich hat zur Folge, dass im Kérper eine
Jahrtausend alte Stressreaktion ausgelodst wird. Der Korper schittet Hormone aus
und bereitet uns auf die Begegnung mit der Bedrohung vor (Kampf oder Flucht). Wir
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beginnen zu schwitzen, der Herzschlag wird schneller, die Atmung schneller und
flacher um mehr Sauerstoff transportieren zu kénnen, das Blut wird zu den grol3en
Muskeln befdérdert, die kleinen Blutgefal3e werden kaum mehr versorgt, hdhere
Funktionen wie das Denken und rationale Uberlegen werden gedrosselt bis
»=ausgeschaltet. Die Nebensymptome: Enge im Hals, trockener Mund, Druck in der
Brust, Hyperventilation, Leere im Kopf. Heute sind die Bedrohungen weniger ,real”
und lebensbedrohlich als sie es bei unseren friilhesten Vorfahren waren. Die
korperliche Reaktion ist jedoch dieselbe geblieben. Und da wir den heutigen
Bedrohungen nicht mit Kampf ,Mann gegen Mann* oder Wegrennen beikommen,
bleibt eine gewisse Anspannung zurtick. Durch Bewegung kann man Spannung
reduzieren, den Druck ablassen. Oder man sorgt dafir, dass sich Entspannung auf
andere Art und Weise einstellen kann: durch Entspannungsmethoden.

Ein gewisses Mal3 an Angst ist in Prifungszeiten durchaus natzlich: Sie motiviert uns
— wohlgemerkt in geringerer bis mittlerer Auspragung -, uns mit der Prifung
auseinander zu setzen und flei3ig zu lernen.

1.3 Das Yerkes-Dodson Gesetz

Das Yerkes-Dodson Gesetz beschreibt das mdgliche Leistungsniveau in
Abhéangigkeit des Anspannungsniveaus. Der Zusammenhang verlauft in einer
umgekehrten U-Kurve: Bei niedriger und sehr hoher Anspannung ist das
Leistungsniveau suboptimal. Nur bei mittlerer Anspannung wird die hochstmdgliche
Leistungsfahigkeit erreicht. Wenn wir vor einer wichtigen Anforderung stehen, wird
der Korper ganz auf Aktivierung und Aufmerksamkeit geschaltet: Wir sind ,gespannt”.
Ein zu hohes Anspannungsniveau blockiert hingegen eine gute Prufungsleistung.
Der Organismus ist Uberstimuliert, und in solchen Féllen ist es beinahe unmaoglich,
einen klaren Gedanken zu fassen.
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1.4 Implikationen

Auf allen Komponenten des oben dargestellten Kreislaufes lasst sich eingreifen, um
eine Verbesserung zu erwirken: auf der gedanklichen Ebene durch positivere
Gedanken — so genannten Selbstinstruktionen; auf der Gefuihlsebene durch Schaffen
oder Erinnern eines positiven Erlebens der eigenen Kompetenz und Selbsteffizienz
in Prufungssituationen; auf der kérperlichen Ebene durch Spannungsreduktion
mittels Entspannungsbildern oder anderen Entspannungstechniken (z.B.
Atemubungen); auf der Verhaltensebene durch Vermeidung von Fluchtimpulsen und
bewusst anderes Handeln sowie das Durchfiihren von Entspannungsverfahren.
Gleichgiiltig auf welcher Ebene Sie angreifen: Es wird das ganze System
beeinflussen. Die Auswirkungen sind wechselseitig. So lasst sich ein aufgebauter
Teufelskreis abschwéchen und entscharfen. Die einzelnen ,Interventionen® sind im
Folgenden aufgefiihrt. Sie sind erprobt und wirksam. Bei der Umsetzung kdnnen wir
Ihnen gerne behilflich sein.

2 Verhaltensanderung: Stressbewaltigung und Pravent ion
Prufungsvorbereitung bedeutet Stress. Daher ist es umso wichtiger, fur Ausgleich zu
sorgen. Je mehr wir unter Druck geraten, desto weniger denken wir daran, uns eine
Pause, Auszeiten zu gonnen. Die Angst, dann gar nicht fertig zu werden, ist starker
als die Vernunft. So wird kaum mehr eine Pause gemacht, durchgelernt,
durchgepowert. Ein ungiinstiger Mechanismus, denn um effektiv zu arbeiten, bendtigt
der Korper Erholungsphasen. Ist der Geist mude, nimmt er kaum mehr auf — egal,
wie lange man am Schreibtisch sitzt. Daher gilt auch hier: ,Wenn du es eilig hast,
gehe langsam®.

Zum Ausgleich gibt es verschiedene Verhaltensweisen, die nitzlich erscheinen.
Einige davon finden Sie in unserer Info zur Lernstrukturierung wieder, hier soll vor
allem auf aktive Techniken zur Reduktion von Anspannungszustéanden eingegangen
werden.

2.1  Psychohygiene durch Entspannungsverfahren

Zur Prifungs- und Stressbewaltigung, bei Stress, Hektik, Nervositat und Unruhe sind
Entspannungstechniken das Mittel der Wahl. ,Luft ablassen, tief durchatmen,
Tagtraumen*“ werden oft unbewusst eingesetzt, dienen aber ebenso zur
Spannungsreduktion. Gezielt eingesetzt und mit etwas Ubung bieten sie sowohl in
chronischen, aber auch in akuten Anspannungszustanden wertvolle Hilfe, um besser
mit Belastungen zurecht zu kommen und Stressreaktionen vermindern.
Entspannungstechniken I6sen dabei einen korperlichen Zustand aus, der mit
Anspannung und Angst unvereinbar ist.

Entdecken Sie Entspannungstechniken wie Autogenes Training, Progressive
Muskelentspannung oder Atementspannung. Aus anderen Kulturen tibernommene
Ubungen wie Yoga, Tai Chi, Chi Gong oder Meditation sind ebenfalls geeignet,
ebenso Imaginationsreisen oder Entspannungsmusik (z.B. mit Naturgerauschen).
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Wichtig ist fur alle Verfahren, dass Sie sich daflir Zeit zu nehmen und alles andere
derweil ,liegen lassen, ausblenden. Im Handel gibt es zahlreiche CD’s und
Anweisungen zu den genannten Techniken. Die Uni, die VHS und viele
Physiotherapiepraxen bieten auf3erdem regelmaflige Kurse an.

Entspannen kénnen kann man also lernen — aber wie immer ist dies mit Ubung und
Wiederholung verbunden. Dann sind die Techniken am wirksamsten. So werden Sie
zunehmend schneller und besser entspannen — aber auch Verspannungen friher
wahrnehmen konnen.

* Nehmen Sie sich Zeit und Ruhe fir ihre Entspannungstechnik und
konzentrieren sich auf Ihre Ubungen.

» Schaffen Sie ein Klima, in dem Sie entspannen kénnen, schalten Sie
Storfaktoren fur diese Zeit ab (Telefon, Fernseher, Radio, Zimmertire
schlieRen). Sorgen Sie fur eine bequeme Kdorperposition.

* Am besten, Sie planen Ihre Entspannungsmethode fest in Ihren Tagesablauf
mit ein — so fallt es leichter, sie zu einem Ritual werden zu lassen.

2.2 Balance in der Prifungszeit

Nur wer in Balance ist, hat die optimalen Bedingungen ftr korperliches und
psychisches Wohlbefinden. Wéhrend den Lernphasen ist es sowohl fir den
Lernrhythmus als auch fur das physische und psychische Stressniveau wichtig, eine
gewisse Regelmaligkeit zu schaffen. Dazu gehoren ein fester Schlaf-Wachrhythmus
sowie gesunde Erndhrung zu festen Essenzeiten. Unsteter Lebenswandel und
UnregelmaRigkeiten kosten wertvolle Energie, die ihr Kérper und ihr Geist in diesen
Phasen gut gebrauchen kénnten!

Wer viel geistig arbeitet, sollte auch durch kdrperlichen Ausgleich flr Balance sorgen.
Sportliche Aktivitdten wie etwa Walking, Joggen oder Schwimmen werden Ihr
Wohlbefinden verbessern. Auch ein Spaziergang am See ist hilfreich! Sorgen Sie fur
genugend frische Luft —auch wéahrend des Lernens.

Weitere Aspekte wie Pausen einrichten und verschiedene Lernmethoden (Wechsel
zwischen Lesen, Schreiben, Besprechen mit Kommilitonen, Reproduzieren;
Abwechslung des Lernstoffes) sorgen fir mehr Abwechslung und verhindern
frihzeitige Ermudung. Somit dienen sie ebenfalls der Balance.

3 Veranderung von Gedanken und Erwartungen

,Das schaff ich nie.” ,Dazu bin ich zu bl6d.” ,Ich kann nichts”. ,Die Prifung wird ein
Desaster.” Solche oder &hnlich lautende Gedanken gilt es zunachst zu identifizieren
— das ist der erste und wichtigste Schritt! Es ist nur verstandlich, dass solche
Gedankengange das Spannungshiveau in die Hohe treiben, die Stimmung
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vermiesen und in Folge dessen die Motivation sich vorzubereiten gen Keller sinkt -
ebenso die Erfolgserwartung!

Verandern Sie lhren Blickwinkel. Machen Sie regelmaf3ig ein Update, was Sie
heute gelernt haben oder heute besser kbnnen als gestern. Statt: ,was kann
ich alles noch nicht“ heil3t der Fokus: ,Was kann ich schon“? Ebenfalls
hilfreich: Fuhren Sie sich taglich vor Augen ,Was will ich“? statt “Was will ich
nicht*?.

Uberpriifen Sie ihre negativen Gedanken auf deren Richtigkeit. Vor allem die
automatischen negativen Gedanken werden selten auf deren Wahrheitsgehalt
Uberpruft. Wir nehmen fiir bare Miinze, was wir denken. Oft zu Unrecht —
halten Sie Ihre Gedanken einmal kritisch von sich weg und schauen Sie sich
an, was sich da durch Ihre Hirnwindungen schleicht. Schreiben Sie sich lhre
Gedanken dazu einmal auf. Fur wie zutreffend halten Sie diese Gedanken?
Zur weiteren Bearbeitung: Finden Sie Beweise flr deren Zutreffen. Und dann
fur deren Nicht-Zutreffen. Gabe es einen positiveren und realistischeren
Alternativgedanken? Wie bewerten Sie den Ausgangsgedanken jetzt?

Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf das Auftreten negativer Gedanken und
unterbrechen Sie das destruktive Denken sofort. Setzen Sie sich ein Halt-
Signal, etwa ein verbales ,Stopp!* oder ein Schnipsen mit einem Gummiband
ums Handgelenk.

Wie viel besser flihlen sich Gedanken an wie: ,Ich habe genug getan®, ,ich
schaffe das®, ,ich gebe mein Bestes®, ,ich hab was auf dem Kasten®, ,ich habe
schon ganz andere Dinge gemeistert®. Positive Selbstinstruktionen geben
Auftrieb, beruhigen und ermuntern. Schreiben Sie sich lhre personlichen
Motivatoren und Ermunterungssatze auf Karteikarten. Oder lhre positiveren
Alternativgedanken. Diese kdnnen Sie begleiten, in Ihrer Tasche, in der
Wohnung, tber dem PC. Wenn negative Gedanken auftauchen, setzen Sie
die positiven Instruktionen bewusst dagegen. Hilfreich kann es auch sein, das
Lesen dieser Kartchen mit einem hoch wahrscheinlichen Verhalten zu koppeln
— etwa dem Kaffee machen, Zahne putzen, rauchen. Mit diesem Trick lernen
Sie, positiver zu denken — ganz nebenbei.

Schreiben Sie alle gedanklichen Ablenker und Runterzieher in ein Problem-
und Gribelbuch. Sobald diese auftauchen, machen Sie sich eine Notiz mit
dem Inhalt Ihrer Gedanken. Legen Sie hier Ihre negativen Empfindungen ab.
Somit nehmen Sie sie zunachst zur Kenntnis. Mit der Zeit werden sich
bestimmte Themen wiederholen. Gehen Sie dies an, indem Sie versuchen
eine zielfuhrende, positive (Auf-)Losung zu finden (s.a. Alternativgedanken),
die Sie Ihrem typischen Gedanken, wann immer er kommt, gegen setzen —
ebenfalls schriftlich.
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Einfluss auf die Erwartungshaltung haben auch langerdauernde Faktoren wie unsere
Anspriche und Grundeinstellungen. Mit dem Anspruch an die eigene Leistung steigt
auch der Druck, der auf uns lastet. Wenn nur eine Eins z&hlt und alles andere nicht
diskutabel ist, gilt es, diese Einstellung und ihre Realitatsangemessenheit kritisch zu
Uberprifen.

» Arbeiten Sie Ihre eigenen Wertvorstellungen heraus und machen Sie sie sich
bewusst. Welches Motto gilt fir mich? Welche Appelle, welche Anspornsatze
habe ich tbernommen? Schreiben Sie sie auf und werfen Sie einen genauen
Blick darauf. Gibt es Widerspriiche? Sind sie realistisch? Gelten Sie auch fur
andere Menschen? Warum nicht? Woran messen Sie, dass Sie an lhrem
Motto gescheitert sind? Gehen Sie so bewusst mit sich um, wollen Sie das??

* Versuchen Sie, sich den schlimmsten Fall bewusst auszumalen und zu Ende
zu denken. Was ware, wenn Sie durchfallen? Was, wenn Sie lhr Studium
aufgeben mussten? Was wirden Sie dann machen? Welche Alternativen
konnten Sie auftun? Angste sind immer dann am gréR3ten, wenn sie ins
Unbekannte zielen. Und werden kleiner, wenn man alle Eventualitaten
durchgespielt hat. Wenn lhnen dieses Gedankenspiel zu sehr Angst macht,
helfen wir ihnen gerne weiter, in Ruhe mit Ihnen Ihre Wertvorstellungen und
Versagensangste zu durchleuchten und abzumildern.

4 Veranderung der Emotionen: Schaffen positiver Erf  ahrung
Mentales Training (MT) und Selbsthypnosetechniken setzen an der emotionalen
Ebene an. Sie bieten einen wirtschaftlichen Zugang zu den Ressourcen und zu
positiven Gefiihlen. Bewaltigungsmaoglichkeiten werden trainiert und die
Einschatzung der eigenen Moglichkeiten verbessert.

In einem mentalen Training werden neue Verhaltensmdglichkeiten ausprobiert und
eingelbt. In der bildhaften Vorstellung werden Emotionen erlebbar gemacht, vorher
erarbeitete Selbsthilfestrategien werden eingesetzt und als erfolgreich in der
Reduktion von Angst und Anspannung erlebt. Das Erleben stellt einen wichtigen
Wirkfaktor dar: Im Vergleich zu kognitiven Techniken ist die bildhafte Vorstellung der
eigenen Person als kompetent nachhaltiger, da die Bewaltigung mental ,durchlebt”
wird. Im Gegensatz zur gangigen, aber langerfristig angstverstarkenden Reaktion der
Vermeidung setzt man sich mit dem Problem, seinen Befiirchtungen und Angsten
aktiv auseinander. Man stellt sich der Angst, Vermeidung wird verhindert.
Entscheidend ist, sich trotz Schwierigkeiten erfolgreich in der Bewéltigung der
Situation zu erleben. So kann die Erwartungsangst geringer und die Erregung in der
Situation kleiner werden — und die Selbstwirksamkeitserwartung steigt.

Wichtig hierbei ist, dass die Person sich als aktives Element mit
Handlungskompetenz erlebt.

Die wichtigsten Elemente beim MT/ der Situationsbewaltigung in der Vorstellung sind
systematische Problembearbeitung, Vorgehen in ganz kleinen Schritten,
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Konfrontation mit spezifischen Angstausldsern, Vorwegnehmen maglicher
Stérungen, kognitives Umstrukturieren und Neubewerten, Einsatz positiver
Selbstinstruktionen und Selbstverstarkung, Erleben von Kontrolle und Selbsteffizienz
sowie korperliche Entspannung. Somit wird eine Vielzahl von therapeutischen
Methoden angewandt, die in den vorigen Punkten beschrieben wurden. Im Mentalen
Training treten sie vereint auf, womit MT die ,kompletteste” Methode zur Bek&dmpfung
von Angsten ist.

Wesentlich ist, ahnlich wie bei den oben beschriebenen Entspannungsmethoden, die
mehrfache Ubung mit dem Training. Dafiir empfiehlt sich die Aufnahme auf Kassette
oder CD zum wiederholbaren Hoéren und Erleben. Gerne erstellen wir mit Ihnen
zusammen ein solches Training - flr Sie personlich mafldgeschneidert.
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