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Prüfungsangst:

Wenn Lampenfieber zur Panik wird

Anmoderation:

Das Herz rast, der Kopf dröhnt, alles dreht sich und die Hände sind klatschnass – so geht es einigen Menschen vor Prüfungen. Sei es der Führerschein oder ein Bewerbungsgespräch – Menschen mit Prüfungsangst verlieren dann manchmal die Kontrolle. Das Ergebnis: Denkblockaden bis hin zum Blackout. Was Prüfungsangst genau ist und wie man sie in den Griff bekommen kann, berichtet Kristin Sporbeck.

Länge: 2.20 Minuten

------------------------------------------------------------------------------------------     

Ulrike Plogstieß:

Prüfungsangst ist eine starke Angst, die man entweder vor oder aber auch während der Prüfung erlebt. Das ist also abzugrenzen vom Lampenfieber. Lampenfieber ist ja eine Aufgeregtheit, so ein gewisses Stressniveau. Und eine Prüfungsangst geht wirklich deutlich darüber hinaus, das heißt die Leistungsfähigkeit während der Prüfung ist sehr stark beeinträchtigt, das seelische und körperliche Befinden ist stark herabgesetzt auch schon in der Zeit vor der Prüfung, und diese Angstsymptome sind meistens auch über einen längeren Zeitraum und treten immer wieder in Prüfungssituationen auf.
Text: 
Erklärt Ulrike Plogstieß. Sie ist Diplom-Psychologin im AOK-Bundesverband. Zu den Anzeichen der Angst gehören: Schlafstörungen und Herzrasen, Schwitzen und Zittern, Schwindelgefühl sowie Probleme mit dem Magen-Darmtrakt. 

Ulrike Plogstieß:

Und es können sich auch, wenn man bestehende Erkrankungen hat, also zu Migräne neigt oder Asthma oder Allergien, die können in dieser Zeit des sehr starken Stresses dann auch häufiger und verstärkt auftreten. Neben den körperlichen Symptomen spielen bestimmte Selbstabwertende Gedanken eine besondere Rolle, das können Gedanken sein wie zum Beispiel: „Ich bin viel zu blöd um das zu lernen. Aus mir wird nie etwas werden.“ 

Text: 
Vor allem zu Perfektionismus neigende Menschen leiden unter dem selbst gemachten Druck sowie Menschen, die bereits früh schlechte Erfahrungen gemacht haben. Was man gegen diese Panik tun kann, weiß Ulrike Plogstieß:

Ulrike Plogstieß:

Also, man kann eine ganze Menge gegen Prüfungsangst tun. Dazu gehört also zum einen die richtige Lernvorbereitung zu erlernen. Also: Wie muss ich mich denn auf eine Prüfung vorbereiten? Wann muss ich anfangen zu lernen? Was für Techniken gibt es, um sich den Stoff gut einzuprägen? Und um den Lernstoff auch in der richtigen Situation wieder abzurufen.

Text: 
Wichtig ist es außerdem, die Vorbereitungszeit klar zu strukturieren – dazu gehören geregeltes Essen, Schlafen und Entspannung, aber auch Spaß und Bewegung. Vor allem Bewegung hilft, Stresshormone abzubauen. Damit Kinder erst gar keine Prüfungsangst entwickeln, sollten Eltern ihren Kindern zum Beispiel beim Lernen helfen, damit sie eine richtige Systematik erlernen. Außerdem rät Plogstieß:
Ulrike Plogstieß:

Liebe darf nicht von Leistung des Kindes abhängig sein. Denn Prüfungsangst liegt immer die Angst vor Versagen und damit auch die Angst vor Ablehnung zu Grunde. 


