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Wissenschaftliche Hausarbeit 2019-1

Sehr geehrter Student,
sehr geehrte Studentin,

die Wissenschaftliche Hausarbeit stellt eine besondere Anforderung bei der Theologischen Aufnahmepriifung
dar. Sie miissen mit einem Professor oder einer Professorin lhrer Wahl aus dem Pool der Priifer und Priiferin-
nen der ELKB einen Themenbereich' (nicht ein konkretes Thema!) fiir die Hausarbeit vereinbaren. Der Vorteil
dieser Regelung liegt darin, dass Sie fiir die Hausarbeit einen Interessensbereich benennen kdnnen, dem lhre
wissenschaftliche Neugier gilt. Damit wollen wir lhnen die Hausarbeit erleichtern und gleichzeitig ermdgli-
chen, dass Sie sich ggf. einen ersten Teilbereich einer eventuellen spateren Promotion erschlieBen.

10.
11.
12,

13.

Details des Verfahrens

Wihlen Sie aus der beigefiigten Liste einen Professor oder eine Professorin lhres geplanten Schwerpunkt-
faches aus. Die Moglichkeit der Auswahl ist auf diese Liste beschrinkt.

Klaren Sie, ob_ dieser Professor oder diese Professorin bereit ist, die Themenstellung und Korrektur lhrer
Hausarbeit zu ibernehmen. Handigen Sie ihm bzw. ihr das beziiglich der Hausarbeit an die Priifer gerich-
tete beigefiigte Schreiben des Priifungsamtes aus.

Bitte kldren Sie, ob dieser Professor oder diese Professorin in folgendem Zeitraum die Korrektur durch-
filhren kann:

18.9.2018 - 10.12.18

Dieser Korrekturzeitraum muss auf jeden Fall eingehalten werden. Denn nur wenn die Wissenschaftliche
Hausarbeit erfolgreich abgeschlossen wurde, kann die Zulassung zu den Klausuren erfolgen.

Bitte vereinbaren Sie mit dem Professor oder der Professorin einen Themenbereich fur lhre Hausarbeit.
Ein Exemplar der Vereinbarung verbleibt bei dem Priifer oder der Priiferin.

Der Themenbereich der Wissenschaftlichen Hausarbeit darf sich nicht mit den Schwerpunktgebleten der
miindlichen Priifungen iiberschneiden.

Reichen Sie uns das zweite, mit der Postanschrift des Prufungsamtes versehene Exemplar der Veremba-
rung zusammen mit der Priifungsanmeldung ein.

Sobald Sie zur Priifung zugelassen wurden, erbitten wir von dem Professor odér der Professorin zwei
konkrete Themenvorschidge. Diese konkreten Themenvorschldge darf Ihnen der Priifer bzw. die Priiferin
nicht mitteilen.

Aus diesen Themenvorschldgen wahlen wir ein Thema aus, das wir Innen dem Zeitplan der Priifung ent-
sprechend zur Bearbeitung zusenden.

Sollten Sie von der Priifung zuriicktreten, erhilt der Priifer oder die Priiferin von uns eine Benachrichti-
gung, dass die Korrektur entfillt.

Eine Beratung durch den Professor oder die Professorin zur Ausarbeitung des Themas ist nicht zuldssig. ’
Reichen Sie zum Abgabetermin lhre Hausarbeit in doppelter Ausfiihrung beim Priifungsamt ein.

Der oder die von lhnen gewihlte Priifer bzw. Priiferin erhilt von uns ein Exemplar der Hausarbeit zur
Korrektur und Benotung in dem oben genannten Priifungszeitraum. Ein zweites Exemplar legen wir
gleichzeitig einem weiteren Mitglied (Fachvertreter oder Fachvertreterin) der allgemeinen Priifungskom-
mission des jeweiligen Examenstermins zur Korrektur und Benotung vor.

Die Errechnung der Endnote erfolgt gem. § 15 Abs. 3 TheolAufnPO.

! Beispiele s. S. 2 v , 1



. Grundlage in dér Priifungsordnung

Bitte machen Sie sich mit den Bestimmungen zur Wissenschaftlichen Hausarbeit in der Priifungsordnung
vertraut. Sie finden die entsprechenden Ausfiihrungen in den § 11, § 12, § 15 Abs. 2 und § 29 Abs. 3-4 Prii-
fungsordnung fiir die Theologische Aufnahmepriifung (TheolAufnPO) vom 13.07.2011. Dort finden Sie
auch Hinweise insbesondere auf § 6 Abs. 1 Nr. 1 Buchst. b, in dem die Themenstellung durch einen oder
eine von Thnen gewihlten Professor oder Professorin geregelt ist.

lll. Beispiele fiir Themenbereiche

Altes Testament: Quellenhypothesén; Kénigtum; Eschatologie in der Prophetie.
Neues Testament: Paulusforschung; Markusevangelium; Christologie.
Kirchengeschichte: Christenverfolgung im rémischen Reich; mittelalterliche Frommigkeit; lutheri-

sche Reformation bis 1530; Kirche und Drittes Reich.
Systematische Theologie:  Rechtfertigungslehre; Karl Barth; Wirtschaftsethik; Begriindung von Ethik.
Praktische Theologie: Neuere homiletische Entwiirfe; Gemeindepadagogik; Kirchentheorie; Diakonik.

Fiir Riickfragen stehe ich thnen gern zur Verfiigung.

Miinchen, den 10. Januar 2018

gez.

KR Dr. Giinter Riedner

Leiter des Theologischen Priifungsamtes



Theologische Aufnahmepriifung
der Evangelisch-Lutherischen Kirche in Bayern

Wissenschaftliche Hausarbeit

' Liste der Professoren und Professorinnen
nach § 6 Abs. 1 Nr. 1 Buchst. b Priifungsordnung fiir die Theologische Aufnahmepriifung (TheolAufnPO) vom 13.07.2011

Fach Prof. Dr. Universitat
Achenbach Reinhard 'Evang.-Theol. Fakultdt Miinster

Altes Testament Arneth Martin Evang.-Theol. Fakultit Miinchen

' Bezzel Hannes Theologische Fakultdt Jena

Fechter Friedrich Theol. Fachbereich Erlangen
Hartenstein Friedhelm Evang.-Theol. Fakultidt Miinchen
Jost Renate Augustana-Hochschule Neuendettelsau
Kéhimoos Melanie Universitit Frankfurt/Main
van Oorschot Jiirgen Theol. Fachbereich Erlangen
Miiller Reinhard Evang.-Theol. Fakultit Miinster
Pfeiffer Henrik Theol. Fachbereich Erlangen
Pietsch Michael Augustana-Hochschule Neuendettelsau
Witte Markus Evang.-Theol. Fakultat Berlin
Becker Eve-Marie Universitat Aarhus, Danemark

Neues Testament Becker Michael Evang. Theol. Fakultit Miinchen

' Bormann Lukas Fachbereich Evangelische Theologie Marburg

Du Toit David Evang. Theol. Fakultdt Miinchen
Fréy Jorg Theol. Fakultét Ziirich
Gemiinden von Petra Institut fiir Evang. Theologie Augsburg
Heckel Theo Theol. Fachbereich Erlangen '
Konradt Matthias Theologische Fakultét Universitét Heidelberg
Meiser Martin Universitdt des Saarlandes, Saarbriicken
Schnelle Udo Theol. Fakultit Halle
Strecker Christian Augustana-Hochschule Neuendettelsau
Stuckenbruck Loren Evang. Theol. Fakultit Miinchen

Assel Heinrich Ernst-Moritz-Arndt-Uni Greifswald
Systematische Theologie.  BuntfuB Markus Augustana-Hochschule Neuendettelsau
Schwerpunkt Dogmatik Beuttler Ulrich Theol. Fachbereich Erlangen

Heesch Mattias Institut f. Evang. Theologie Regensburg

Hailer Martin Padagogische Hochschule Heidelberg

Lauster Jorg Evang.-Theol. Fakultit Miinchen

Oberdorfer Bernd Institut fiir Evang. Theologie Augsburg

Rose Miriam Theol. Fakultéat Jena

Slenczka Notger

Evang.-Theol. Fakultét Berlin

- Schoberth Wolfgang

Theol. Fachbereich Erlangen




Fach Prof. Dr. Universitit
Anselm Reiner Theol. Fakultit Miinchen
- Schwerpunkt Ethik Christophersen Alf Theol. Fakultdt Miinchen
Dabrock Peter Theol. Fachbereich Erlangen
Dietz Alexander Theol. Fakultit Heidelberg
Dietz Walter Evang.-Theol. Fakultdt Mainz
Ried Jens Theol. Fachbereich Erlangen
Schoberth Wolfgang Theol. Fachbereich Erlangen
Senkel Christian Theol. Fakultét Halle
Stlibinger Ewald Universitat der Bundeswehr Hamburg
Tanner Klaus Theol. Fakultit Heidelberg
Voigt Friedemann Theol. Fakultidt Marburg
Wabel Thomas Institut f. Evang. Theologie Bamberg
Bracht Katharina Theol. Fakultit Jena
Kirchengeschichte Fitschen Klaus Theol. Fakultit Leipzig
Friedrich Reinhold Theol. Fachbereich Erlangen
Georges Tobias Theol. Fakultit Gottingen
GoBner Andreas Evang.-Theol. Fakultdt Miinchen
-Kockert Charlotte Theol. Fachbereich Erlangen
Nieden Marcel Institut fiir Evang. Theologie, Essen
Oelke Harry Evang.-Theol. Fakultidt Miinchen
Pinggéra Karl Theol. Fakultit Uni Marburg
Schneider-Ludorff Gury Augustana-Hochschule Neuendettelsau
Schubert Anselm Theol. Fachbereich Erlangen
Simon Wolfgang Theol. Fachbereich Erlangen
Ulrich Jorg Theol. Fakultit Halle
Wallraff Martin Evang.-Theol. Fakultit Miinchen
Albrecht Christian Theol. Fakultit Miinchen
Praktische Theologie Bubmann Peter Theol. Fachbereich Erlangen
Fricke Michael Institut f. Evang. Theologie Regensburg
Deeg Alexander Theologische Fakultat Leipzig
Grethlein Christian Evang.-Theol. Fakultit Miinster

Kemnitzer Konstanze

Augustana-Hochschule Neuendettelsau

Naurath Elisabeth

Institut fiir Evang. Theologie Augsburg

Nicol Martin

Theol. Fachbereich Erlangen

Raschzok Klaus

Augustana-Hochschule Neuendettelsau

Roser Traugott Evang.-Theol. Fakultat Miinster
Roth Ursula Universitit Frankfurt/Main
Schwab Ulrich Evang.-Theol. Fakultdt Miinchen

Simojoki Henrik

Institut fiir Evang. Theologie Bamberg

Stadtler-Mach Barbara

Evang. Hochschule Niirnberg

Stand 10.1.2018
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Theologische Aufnahmepriifung (Erstes Theologisches Examen)
der Evangelisch-Lutherischen Kirche in Bayern

Wissenschaftliche Hausarbeit 2019-1

Sehr geehrter Herr Professor,
sehr geehrte Frau Professorin,

Die Kandidaten und Kandidatinnen der Theologischen Aufnahmepriifung miissen fiir die Wissenschaftliche
Hausarbeit mit einem Professor oder einer Professorin ihrer Wahl aus der Gruppe der Priifer und Priiferinnen
der Evangelisch-Lutherischen Kirche in Bayern einen Themenbereich ! (nicht ein konkretes Themal) vereinba-
ren. Die Kandidaten und Kandidatinnen konnen somit fiir die Hausarbeit einen Interessensbereich benennen,
dem ihre wissenschaftliche Neugier gilt. Damit wollen wir die Bereitschaft fiir die Hausarbeit férdern und
gleichzeitig ermdglichen, dass ggf. ein erster Teilbereich einer eventuellen Promotion erschlossen wird.

Details des Verfahrens

Bitte iiberpriifen Sie, ob Sie die Korrektur im Zeitraum vom
18.9.2018 — 10.12.18

sicherstellen kénnen. Denn nur wenn die Kandidaten und Kandidatinnen die Wissenschaftliche Hausarbeit
erfolgreich abgeschlossen haben, kann die Zulassung zu den Klausuren erfolgen. Falls lhnen die Korrektur
in diesem Zeitraum nicht méglich ist, geben Sie bitte keine Zusage.

Bitte vereinbaren Sie auf dem beigefiigten doppelten Formular mit dem Kahdidaten oder der Kandidatin
einen Themenbereich. Ein Exemplar ist fiir lhre Unterlagen bestimmt.

Das zweite Exemplar der Vereinbarung reicht der Kandidat oder die Kandidatin uns zusammen mit der
Priifungsanmeldung ein.

Sobald wir den Kandidaten oder die Kandidatin zur Priifung zugelassen haben, erbitten wir von lhnen
zwei konkrete Themenvorschldge. Diese konkreten Themenvorschlige diirfen Sie bitte dem Kandidaten
oder der Kandidatin nicht mitteilen. Auch ist eine Beratung fiir die Ausarbeitung nicht zulissig.

Aus lhren Vorschlagen wahlen wir ein Thema aus, das wir dem Kandidaten oder der Kandldatm zur Bear-
beitung vorlegen.

Solite der Kandidat oder die Kandidatin von der Priifung zurlicktreten, erhalten Sie von uns eine Benach-
richtigung, dass die Korrektur entfillt. Ggf. wendet sich der Kandidat oder die Kandidatin zu einem spi-

. teren Examenstermin erneut an Sie.

10.

Die Bearbeitungszeit der Hausarbeit dauert acht Wochen. Die Arbeit darf nicht mehr als 40 Seiten inklu-
sive Anmerkungen und Literaturverzeichnis umfassen.

Der Kandidat oder die Kandidatin legt die Arbeit dem Priifungsamt vor, so dass wir die Einhaltung des
Zeitraums iiberpriifen kénnen. :

. Sie erhalten von uns ein Exemplar der Arbeit zur Korrektur und Benotung in dem gesamten oben ge-

nannten Priifungszeitraum.

Ein zweites Exemplar legen wir gleichzeitig einem weiteren Mitglied (Fachvertreter oder Fachvertreterin)
der allgemeinen Priifungskommission des jeweiligen Examenstermins zur Korrektur und Benotung vor.

11. Die Errechnung der Endnote erfolgt gem. § 15 Abs. 3 TheolAufnPO:

(3) Die wissenschaftliche Hausarbeit wird von zwei Personen unabhiingig voneinander korrigiert,
beurteilt und benotet. Weichen die Korrekturnoten voneinander ab, sollen die beiden
Korrigierenden sich iiber die Note einigen. Kommt eine Einigung nicht zustande, wird der
Durchschnitt aus den Noten gebildet. Errechnet sich bei der Bildung des Durchschnitts keine Note
gemiB dem Notensystem nach Absatz 1, so wird die nichstliegende abgerundete Note gegeben.

' Beispiele s. S. 2 1



Il. Auszug aus der TheolAufnPO vom 13.07.2011

§ 6 ‘Anmeldung zur Priifung

(1) Zusammen mit dem Anmeldeformular sind die Nachweise gem48 § 5 und folgende Unterlagen vorzulegen:

1. Angaben zur Priifung und Leistungsnachweise:

a) die Angabe des Schwerpunktfaches aus den in § 10 Abs. 1 genannten fiinf Priifungsfichern, in dem die wissenschaftliche
Hausarbeit geschrieben werden soll;

b) ein Themengebiet fiir die wissenschaftliche Hausarbeit, das von dem oder der Studierenden mit einem Professor oder einer
Professorin, der bzw. die ... in einer vom Priifungsamt herausgegebenen Liste aufgefiihrt ist, vereinbart worden ist und eine
Erklirung dieses Hochschullehrers bzw. dieser Hochschullehrerin, die Korrektur dieser wissenschaftlichen Hausarbeit in
dem vorgesehenen Korrekturzeitraum durchzufithren;

§ 11 Die wissenschaftliche Hausarbeit

(1) Die wissenschaftliche Hausarbeit ist zu dem Termin anzufertigen, der mit der Zulassung zur Priifung mitgeteilt wird.

(2 In der wissenschaftlichen Hausarbeit soll nachgewiesen werden, dass man in methodisch sachgeméBer Weise unter selb-
stdndiger Verarbeitung von Quellen und Literatur einen Sachverhalt entfalten, von verschiedenen Seiten beleuchten und
begriindet beurteilen kann.

(3) Das Prifungsamt legt der zu priifenden Person auf Vorschlag des Professors oder der Professorin nach § 6 Absatz 1 Num-
mer 1 Buchstabe b ein Thema aus dem vereinbarten Themengebiet vor.

(6) Die Hausarbeit ist in doppelter Ausfertigung und in digitaler Form fristgerecht beim Priifungsamt einzureichen. Dabei ist
die schriftliche Versicherung abzugeben, dass sie ohne inhaltliche Hilfe ausgearbeitet wurde.

§15 Bewertung und Festsetzung der Priifungsleistungen ‘

(2) 'Die wissenschaftliche Hausarbeit wird von zwei Personen unabhingig voneinander korrigiert, beurteilt und benotet. Diese
sind der Professor oder die Professorin nach § 6 Absatz 1 Nummer 1 Buchstabe b und der Fachpriifer oder die Fachpriiferin
nach § 2 Absatz 4; im Bedarfsfalle kann das Pritfungsamt weitere Personen berufen. *Das Prilfungsamt leitet die Hausarbeit
an die Korrektoren und Korrektorinnen weiter, wobei dem Fachpriifer oder der Fachpriiferin der Name des Kandidaten o-
der der Kandidatin nicht bekannt gegeben, sondern die Ausarbeitung vom Priifungsamt mit einem Kennwort und einer
Kennzahl versehen wird. *Die Noten der beiden Korrektoren oder Korrektorinnen werden gemittelt. *Errechnet sich bei der
Mittlung der Noten keine Note gemiB dem Notensystem nach Absatz 1, so wird die nichstliegende abgerundete Note ge-
geben.

§ 12 Bestehen der wissenschaftlichen Hausarbelt
'Die wissenschaftliche Hausarbeit ist bestanden, wenn sie mit mindestens ,,ausreichend (Note 4) bewertet wurde. 2Wer die wis-
senschaftliche Hausarbeit bestanden hat, ist zu den Klausuren und zur miindlichen Priifung zuzulassen.

lll. Auszug aus der TheolAufnPO vom 25.07.2005 - weiterhin giiltige Bestimmung

§ 16 Die wissenschaftliche Hausarbeit
(4) Die Ausarbeitung darf einschlieBlich der Anmerkungen und des Literaturverzeichnisses, jedoch ohne Deckblatt und In-
haltsverzeichnis, 40 Schreibmaschinenseiten (DIN A 4, 40 Zeilen pro Seite, 60 Anschldge pro Zeile) nicht tiberschreiten.
Die Arbeit ist gemdB des vom Priifungsamt herausgegebenen Merkblattes anzufertigen. Die wissenschaftliche Hausarbeit
wird ohne Namensnennung abgegeben.
(6) Die Bearbeitungsfrist betréigt acht Wochen.

IV. Beispiele fiir Themenbereiche

Altes Testament: Quellenhypothesen; Kénigtum; Eschatologie in der Prophetie.
Neues Testament: Paulusforschung; Markusevangelium Christologie.
Kirchengeschichte: Christenverfolgung im rémischen Reich; mittelalterliche Frommlgkelt lutheri-

sche Reformation bis 1530; Kirche und Drittes Reich.
Systematische Theologie:  Rechtfertigungslehre; Karl Barth; Wirtschaftsethik; Begriindung von Ethik.
Praktische Theologie: Neuere homiletische Entwiirfe; Gemeindepidagogik; Kirchentheorie; Diakonik.

Fir Riickfragen stehe ich lhnen gern zur Verfiigung.

Miinchen, den 10. Januar 2018

gez.

KR Dr. Giinter Riedner

Leiter des Theologischen Priifungsamtes

Anlage Formular (zweifach) ,Themenbereich fiir Wissenschaftliche Hausarbeit"

Landeskirchenrat der Evangelisch-Lutherischen Kirche i.B.
Theologisches Priifungsamt, Postfach 20 07 51, 80007 Miinchen
Tel. 089 5595235; Fax 089 55958235; E-Mail: sabine.kormann@elkb.de



" Ein Exemplar
ist fiir die Akten des Priifers oder der
Priiferin bestimmt.

Das andere Exemplar
- muss mit der Prifungsanmeldung emgeremht
werden.



~ Theologische Aufnahmepriifung
der Evangelisch-Lutherischen Kirche in Bayern (ELKB)

Wissenschaftliche Hausarbeit
Themenvorschlige

aus einem vereinbarten Themenbereich
nach § 6 Abs. 1 Nr. 1 Buchst. b Priifungsordnung fiir die Theologische Aufnahmepriifung (TheolAufnPO) vom 13.07.2011

1. Hiermit Gibernehme ich die Themenstellung und Korrektur der Wissenschaftlichen Hausarbeit bei
der Theologischen Aufnahmepriifung 2019-1 der ELKB fiir

Stud. theol.
Geburtsdatum
wohnhaft
Schwerpunktfach

2. Ich kann die Korrektur im Zeitraum vom 18.9.2018 — 10.12.18 durchfiihren.

3. Das Schreiben des Theologischen Priifungsamtes zur Wissenschaftlichen Hausarbeit mit den
Details des Verfahrens habe ich von dem Student bzw. der Studentin erhalten.

Der vereinbarte Themenbereich? lautet:

Vorname und Name

Name der Universitit / d‘er Hochschule [ des Fachbereichs

StraBe | Postfach

Postleitzahl, Ort

Telefon, E-Mail

Datum, Unterschrift

! Bitte sagen Sie Ihre Mitwirkung nur zu, wenn Sie die Korrektur in diesem Zeitraum sicherstellen kénnen. Die Kandida-
ten und Kandidatinnen sind wegen des rechtzeitigen Abschlusses der Priifung und des Beginns des Vorbereitungsdiens-
tes unbedingt darauf angewiesen.

2 Nach Priifungszulassung des Kandidaten oder der Kandidatin holt das Priifungsamt von Ihnen aus dem angegebenen
Themenbereich zwei konkrete Themenvorschlige ein, von denen ein Thema nach Wahl des Priifungsamtes dem Priifling
zur Bearbeitung vorgelegt wird. '




Theologische Aufnahmepriifung
-der Evangelisch-Lutherischen Kirche in Bayern (ELKB)

Wissenschaftliche Hausarbeit
Themenvorschlage

aus einem vereinbarten Themenbereich
nach § 6 Abs. 1 Nr. 1 Buchst. b Priifungsordnung fir die Theologische Aufnahmepriifung (TheolAufnPQ) vom 13.07.2011

1. Hiermit libernehme ich die Themenstellung und Korrektur der Wissenschaftlichen Hausarbeit bei
der Theologischen Aufnahmepriifung 2019-1 der ELKB fiir

Stud. theol.
Geburtsdatum
wohnhaft
Schwerpunktfach

2. Ich kann die Korrektur im Zeitraum vom 18.9.2018 — 10.12.18 durcAhfiihren.1

3. Das Schreiben des Theologischen Priifungsamtes zur Wissenschaftlichen Hausarbeit mit den De-
tails des Verfahrens habe ich von dem Student bzw. der Studentin erhalten.

Der vereinbarte Themenbereich? lautet:

Vorname und Name

Name der Universitit / der Hochschule [ des Fachbereichs

StraBe [ Postfach

Postleitzahl, Ort

Telefon, .E-Mail

Datum, Unterschrift

' Bitte sagen Sie lhre Mitwirkung nur zu, wenn Sie die Korrektur in diesem Zeitraum sicherstellen Kkénnen. Die Kandida-
ten und Kandidatinnen sind wegen des rechtzeitigen Abschlusses der Priifung und des Beginns des Vorbereitungsdiens-
tes unbedingt darauf angewiesen.

? Nach Priifungszulassung des Kandidaten oder der Kandidatin holt das Priifungsamt von Ihnen aus dem angegebenen
Themenbereich zwei konkrete Themenvorschldge ein, von denen ein Thema nach Wahl des Priifungsamtes dem Priifling,
zur Bearbeitung vorgelegt wird.




ZLur Vorlage

beim Theologischen Prifungsamt

Landeskirchenrat

der Evangelisch-Lutherischen Kirche in Bayern
Theologisches Priifungsamt F 5.1

Postfach 20 07 51 -

80007 Miinchen

Bitte zusammen mit den sonstigen Anmeldeunterlagen innerhalb des vorgegebenen
Anmeldezeitraums beim Priifungsamt einreichen.



LEISTUNGSSTEIGERUNG : Pillen gegen Uni-Stress
o« AKTUALISIERT AM 06.05.2018-10:30

Viele Studenten fiihlen sich iiberfordert. Andere wollen sich nicht anstrengen.
Oder einfach immer die Besten sein. lhnen allen wird schnelle Hilfe
versprochen.

Die Zahl der Studenten, die im Alltag nicht aus eigener Kraft zurechtkommen, steigt.
Wahrend sich einige an Arzte wenden, besorgen sich andere illegal Medikamente,
vor allem Ritalin, um die nétige Leistung zu bringen. Fast jeder sechste Student in
Deutschland leide inzwischen an einer psychischen Erkrankung, hat die
Krankenkasse Barmer gerade in ihrem ,Arztreport 2018" festgestellt. Das sind fast
eine halbe Million Studenten. Es gehe vor allem um Depressionen, Angststérungen
und Panikattacken.

Betroffen sind sowohl junge Studenten als auch solche in hdheren Semestern. Die
Studie der Barmer sieht vor allem &ltere Studenten gefahrdet; sie empfanden immer
starker einen Zeit- und Leistungsdruck, dazu kamen finanzielle Sorgen und
Zukunftsangste. Andere Wissenschaftler halten insbesondere Studienanfanger fur
gefahrdet. So auch der Mediziner Thomas Kétter, der an der Universitat Lubeck zur
Studentengesundheit forscht. Er hat untersucht, wie verbreitet es unter Studenten ist,
leistungssteigernde Mittel einzunehmen. Von 1300 befragten Studenten aller
Altersgruppen und Fachrichtungen gab ein Drittel an, schon einmal Mittel zur
Leistungssteigerung eingenommen zu haben; jeder zehnte Student gab an, er tue
das mindestens einmal pro Woche. Zu den Substanzen wurden in der Umfrage
Drogen wie Speed, verschreibungspflichtige Medikamente wie Ritalin, aber auch frei
erhaltliche Mittel wie Vitamintabletten gezahlt; letztere seien am weitesten verbreitet.

Die Verschreibung hat ,iiberhand genommen*

Der Mediziner Kotter hat festgestellt, dass vor allem Erstsemester ihre
Leistungsfahigkeit kiinstlich zu steigern versuchen. ,Viele, die in der Schule gut
waren, erleben, dass sie an der Uni nur Mittelmaf sind, und werden damit nicht
fertig", sagt er. Die ehemaligen Superschiler griffen dann oft zu wachhaltenden oder
konzentrationsférdernden Mitteln, um wieder auf Top-Niveau zu kommen. Manche
fingen scheinbar ganz harmlos mit Energy-Drinks an, um die Nacht durcharbeiten zu
kdnnen; auch das sieht Kétter kritisch. Wer grundsatzlich Mittel zur
Leistungssteigerung nehme, sei stérker gefahrdet, spéater zu harteren Substanzen zu
greifen. An anderen Hochschulen wurde bereits festgestellt, dass Studenten ofter als
friher Hilfe suchen, weil sie medikamentenabhangig sind. So berichten die Berater
der Drogenhilfe der Freiburger Universitat, dass die Zahl der Studenten, die
deswegen Hilfe suchten, in den vergangenen zwei Jahren zugenommen habe.

Aber es geht den Studenten nicht nur um Leistungssteigerung, sondern auch um
Leistungserhalt. Darum, einfach das Nétige zu schaffen. Darauf weist der
Wissenschaftler Jonas Poskowsky vom Deutschen Zentrum fir Hochschul- und
Wissenschaftsforschung hin. In zwei groRen Studien zur Stressbewaltigung und
Leistungssteigerung unter Studenten hat sein Team herausgefunden, dass die
Stressbewaltigung im Vordergrund steht. Viele Studenten seien sehr nervés und
schliefen schlecht. ,Das ist ein Teufelskreis: Wer nicht ausgeschlafen ist, kann sich



tagstiber schlechter konzentrieren und bringt weniger Leistung®, so Poskowsky.
Studenten neigten auch dazu, zu Uberschétzen, wie oft ihre Kommilitonen zu
Substanzen griffen, und sich dann an diesen vermeintlichen Normen zu orientieren.
Nach dem Motto: Nimmt doch eh jeder.

Der Wunsch von Studenten, Stress abzubauen, schlagt sich auch in
Alkoholmissbrauch nieder. Der sei in den vergangenen Jahren stark gestiegen, sagt
der Psychologe Thomas Heidenreich von der Fachhochschule Esslingen; er forscht
zum Drogenkonsum unter Studierenden. ,Wir nehmen an, dass der Anteil von
Studentinnen und Studenten mit einem riskanten Alkoholkonsumverhalten sogar im
zweistelligen Bereich liegt®, sagt er. Das hénge teilweise mit der veréanderten
studentischen Lebenskultur zusammen, teilweise mit dem ,objektiv bestehenden und
subjektiv wahrgenommenen® Leistungsdruck.

Besonders beliebt ist bei Studenten das Medikament Ritalin. Arzte verschreiben es
ublicherweise bei ADHS, es soll die Konzentrationsfahigkeit férdern. Ohne Rezept ist
es eigentlich nicht erhaltlich. Manche Studenten besorgen es sich aber auf anderen
Wegen. Sie hoffen, damit konzentrierter zu arbeiten und Mudigkeit oder Nervositéat zu
bekampfen. Einige erhalten es von Freunden, die es verschrieben bekommen haben.
Diese Freunde kénnen das Medikament offenbar entbehren. Die Techniker-
Krankenkasse wies kiirzlich darauf hin, dass jede zehnte Verordnung von Ritalin
durch Arzte vorgenommen werde, die dazu nicht berechtigt seien — das Medikament
solle nur von Spezialisten fur Verhaltensstérungen verschrieben werden. Die Barmer
sagt, jeder Arzt mit Kassenzulassung dirfe Ritalin verordnen, wenn er es fir richtig
halte. Die Krankenkasse IKK hat Daten ihrer Versicherten ausgewertet und
festgestellt, dass die Zahl der ausgestellten Ritalin-Rezepte fiir Erwachsene in den
vergangenen Jahren ,exorbitant gewachsen sei: Zwischen 2010 und 2016 habe sie
sich vervierfacht. Der Suchtforscher Stephan Miihlig von der Technischen Universitét
. Chemnitz sagt, in der Community der Psychologen und Psychiater herrsche die
Meinung vor, das Verschreiben von Ritalin habe ,iberhand genommen®.

Studenten, die nicht iber Freunde und Bekannte an das Medikament kommen,
‘kdnnen es im Darknet bestellen. Dort werden im Schutze der Anonymitat Waren
illegal verkauft. Handler bieten sowohl einzelne Ritalin-Pillen als auch Pakete mit
Hunderten Tabletten an. Sie werben mit ,kostenlosem Versand und einer Packung
gratis“ beim Kauf von gréfReren Mengen und weisen darauf hin, dass sie
Markenprodukte verkauften, unter anderem das Original von Novartis, nicht etwa im
Kellerlabor hergestelite No-Name-Produkte. Die Handler preisen ihre Ware als .
,hochwertigstes Ritalin auf dem Markt* an, als ,gute Hilfe beim Lernen und
Studieren®. Die Preise fiir eine Tablette variieren, je nachdem, wie viele Tabletten
man kauft, von welchem Hersteller sie stammen und wie hoch sie dosiert sind. So
zahlt jemand, der gleich 120 Tabletten des Herstellers Sandoz kauft, die mit 10
Milligramm vergleichsweise niedrig dosiert sind, nur 1,30 Euro pro Stiick,
wohingegen eine einzelne Tablette des Herstellers Mylan, die 54 Milligramm des
Wirkstoffs enthalt, 11,50 Euro kostet. Diese Tablette hat zudem die Besonderheit,
dass sie den Wirkstoff GUber viele Stunden gestaffelt ausschuttet. Die Handler, die als
Standort meist die Niederlande, GroRbritannien oder die Vereinigten Staaten
angeben, verschicken das Ritalin per Post.

Quelle: F.A.S. fhau./rso.
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I. EINLEITUNG
Die nachsten Priifungstermine riicken immer ndher und verursachen ein Gefiihl des
Unbehagens, das von Tag zu Tag schlimmer wird? Sie kdnnen deshalb kaum noch
schlafen und haben sogar Magenschmerzen? lhre Gedanken drehen sich nur noch um die
bevorstehenden Priifungen und sind so gewaltig, dass Sie sich kaum aufs Lernen
konzentrieren kénnen? Obwohl Sie sich wochenlang auf die bevorstehende Priifung
vorbereitet haben, befiirchten Sie, dass es zum Bestehen nicht reichen wird? Die Angst
zu scheitern ist enorm? Dann leiden Sie womdglich unter Prifungsangst.

Unter Priifungsangst zu leiden, ist zum Gliick kein unabénderliches Schicksal! Man kann
etwas dagegen tun. Im Folgenden finden Sie neben einigen Hintergrundinformationen
zum Thema Priifungsangst zudem verschiedene Empfehlungen, wie Sie Prifungséngsten
erfolgreich begegnen kdénnen.

II. HINTERGRUNDINFORMATIONEN

2.1 Wasist Angst?

Angst ist evolutiondr betrachtet eines der wichtigen menschlichen Gefiihle, warnt es uns
doch vor bedrohlichen Situationen und stellt somit unser Uberleben sicher. Bei Gefahr
versetzt die Angst den Kérper in Alarmbereitschaft — eine Kette von physiologischen
Reaktionen stellt Energie bereit, um handlungsfahig zu bleiben. Es gibt zwei
Handlungsmaéglichkeiten: Flucht oder Kampf.

Ob man sich in einer angstbesetzten Situation fiir das Fliehen oder doch fiir das Kampfen
entscheidet, hangt sicherlich vom Ausmaf der Bedrohung, aber auch von den eigenen
Bewaltigungsméglichkeiten ab. Begegnet man beim Shoppen in der Innenstadt
beispielsweise einem ausgewachsenen und hungrig wirkenden Lowen (was ja
bekanntlich schon haufiger vorgekommen sein soll), wéare es durchaus ratsam zum
eigenen Schutz, den Riickzug anzutreten. Wird man im Laufe des Studiums mit
bedrohlichen Priifungen konfrontiert, so kann man sich natiirlich auch fir den Riickzug
entscheiden, indem man gar nicht erst antritt. Sollte dies jedoch nicht mit lhren
Zukunftsvorstellungen vereinbar sein, etwa weil Sie in einem bestimmten Beruf arbeiten
méchten und dafiir einen bestimmten Abschluss bendétigen, ware die Option des
Kampfens aber sicherlich die zu bevorzugende Strategie. Die zentrale Frage ist dann
allerdings: ,,Wie kann ich die empfundene (Priifungs-)Angst aushalten oder reduzieren?*
Anregungen hierzu finden Sie im Abschnitt IV (Umgang mit Priifungsangst).

2.2 Was ist Priifungsangst?

Unter Priifungsangst versteht man eine anhaltende und deutlich spiirbare Angst wahrend
der Zeit der Priifungsvorbereitung und/oder in der akuten Priifungssituation, die nicht
verhaltnismasig ist (z.B. grofle Angst trotz umfangreicher und intensiver Vorbereitung).
Oft wirkt diese leistungsmindernd. Von klinisch relevanter Prifungsangst spricht man,
wenn die Angste so stark ausgepragt sind, dass das tagliche Leben und/oder das
schulische, universitdre oder berufliche Weiterkommen deutlich beeintrachtigt sind.
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Von der Priifungsangst abzugrenzen ist die gerechtfertigte Angst vor einer Priifung, die
durch eine schlechte oder sogar fehlende Priifungsvorbereitung ausgelést werden kann,
also eine real begriindete Furcht darstellt.

2.3 Wie duBert sich Priifungsangst?

Die Symptome, die bei Priifungsangst eine Rolle spielen, sind sehr vielfiltig und variieren
von Person zu Person. Wie stark und in welcher Form eine Person auf Priifungsstress
reagiert, hangt von ihrer kdorperlichen Sensibilitit und den . psychischen
Reaktionsmustern (z.B. Angstneigung, perfektionistische Selbstanspriiche) ab.
Prifungsangst kann als intensive Stressreaktion verstanden werden, die sich auf der
kérperlichen, gedanklichen, emotionalen sowie auf der Verhaltensebene duBert. Im
Folgenden werden die haufigsten und typischsten Priifungsangst-Symptome
Uibersichtlich dargestellt.

Korperliche Ebene Emotionale Ebene
- Herzrasen - Angst / Panik
- Hitzewallungen / Schweif3ausbriche - Niedergeschlagenheit
- Innere Unruhe / Nervositdt - Hilflosigkeit / Ohnmacht
- Zittern - Hoffnungslosigkeit
- Erréten oder Erblassen der Haut - Verzweiflung
- Muskulére Verspannungen - Arger
- Verdauungsprobleme / Ubelkeit - Widerwille / Ekel
| - Schlafprobleme - etc.
- etc. :
Gedankliche Ebene Verhaltensebene
- Konzentrations- und - Aufschieben / Vermeiden
Merkschwierigkeiten - hektischer Aktionismus
- ,Leere im Kopf“ - unstrukturiertes Lernvorgehen
- Katastrophendenken - exzessives Lernen
- Versagensangste, Zukunftsangste - Vernachlassigung von Ressourcen
- Selbstzweifel - Sozialer Riickzug oder Isolation
- Selbstabwertung - etc.
- etc. '

2.4 Wie entsteht Priifungsangst?

Im Folgenden wird illustriert, wie die Entstehung von Prifungsangst sowohl durch eigene
Gedanken und Bewertungsmuster als auch durch die Auspragung der personlichen
Grundanspannung erklédrt werden kann.

2.4.1 Gedanken und Bilder machen Gefiihle
Sicherlich kénnen vor allem negative Priifungserfahrungen dazu beitragen, dass
Prifungsédngste entstehen, jedoch sind die meisten Menschen, die unter
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Prifungsangsten leiden, tatsachlich noch nie in ihrem Leben durch eine Priifung gefallen.
Prifungsangst kann folglich als intensive Stressreaktion verstanden werden, die vor
allem im Kopf entsteht. Stress entsteht oft dann, wenn man glaubt, fur eine subjektiv
bedeutsame Herausforderung (z.B. eine Hochschulpriifung) nicht die ndtigen
Bewaltigungsmoglichkeiten (z.B. unvollstéandiges Wissen, unzureichende Fahigkeiten,
unzureichende Kontrollmdoglichkeiten) zu haben. Man interpretiert eine konkrete
Situation (die Hochschulprifung) als nicht bewaéltigbar und/oder bedrohlich oder sieht
sich z.B. vor seinem inneren Auge immer wieder hilflos durch die Klausuraufgaben
blattern, ohne diese lésen zu kdnnen. Die Prifung an sich l6st noch keine Angst aus, erst
die Bewertung der Priifung als bedrohliches, die eigenen Fahigkeiten (berschreitendes
Ereignis fuhrt zu einem Angstgefiihl.

»ES sind nicht die Dinge selbst, die uns beunruhigen,
sondern die Vorstellungen und Meinungen von den Dingen. “
Epiktet (griech. Stoiker und Philosoph)

Die kognitive Beurteilung bestimmt folglich in hohem Mafle die Bedrohlichkeit der
bevorstehenden Priifung, was gut anhand des sogenannten ABC-Schemas (A= Activating
Event, B= Beliefs, C= Consequences) illustriert werden kann. Hierbei wird deutlich, dass
verschiedene Personen ein und dieselbe Situation nicht selten auf unterschiedliche Art
und Weise bewerten. Infolgedessen kommt es zu unterschiedlichen Gefiihlen,
kérperlichen Reaktionen und Verhaltensweisen. Prifungsingstliche und nicht
prifungsangstliche Studierende unterscheiden sich also vor allem hinsichtlich ihrer
Bewertung der bevorstehenden oder aktuellen Priifungssituation.

ABC-Schema
Bewertung von Person X Bewertung von Person Y
A = Activating Events | Matheklausur in der ndchsten Matheklausur in der néchsten
Woche Woche
B = Beliefs +lch werde die Klausur bestimmt | ,,Ich bin gut vorbereitet und lasse
ordentlich versemmeln.“ , Es sitzt | mich einfach mal (iberraschen.”,
alles noch nicht sicher genug.“, »~Wenn es nicht reichen sollte,
»Wenn ich durchfalle, ist das eine | wére das echt argerlich, aber
Katastrophe. “ ,,Der Priifer mag dann versuche ich es nachstes
mich einfach nicht; er wird mich Semester einfach nochmal.*
bestimmt durchfallen lassen.”
C = Consequences Gefiihl: Angst, Unsicherheit, Gefihl: leichte Nervositét, leichte
Verzweiflung Aufregung (ggf. sogar
Kérper: innere Unruhe, Gelassenheit)
Magenschmerzen, Durchfall Koérper: moderate Anspannung
Verhalten: Lernen bis spatin die | Verhalten: angemessenes
Nacht, Verzicht auf Schlaf Lernpensum; Aktivitéten, die
einem gut tun (z.B. am Tag vor der
Prifung mit Freunden treffen)
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Doch wie ist eine so unterschiedliche Bewertung ein und derselben Situation méglich?
Ausschlaggebend fur die Bewertung von Situationen sind die Erfahrungen, die wir in
unserem Leben bis zu diesem Zeitpunkt gemacht haben. Diese beeinflussen unsere
Einstellungen zu uns selbst und zum Leben. '

Viele Menschen bekommen schon frith in ihrem Leben von ihren unmittelbaren
Bezugspersonen (v.a. von ihren Eltern und anderen Familienangehorigen, aber auch von
Erziehern im Kindergarten oder den Lehrern in der Schule) vermittelt, dass Leistung und
Erfolg wichtig sind. Leistung wird belohnt, wahrend es fiir Fehler Kritik und Arger gibt.
Nicht selten resultieren aus diesen Lernerfahrungen Einstellungen, wie ,lch muss
perfekt sein”, ,lch darf keine Fehler machen® oder ,Nur wenn ich etwas leiste, bin ich
etwas wert”. Hinzu kommen oft absolutistische Forderungen an die eigene Person wie
»lch muss die Priifung auf jeden Fall bestehen” oder ,lch darf nicht versagen”, die
extremen Druck erzeugen und die Entstehung und Aufrechterhaltung von Priifungsangst
begiinstigen. ' '

2.4.2 Angstvor der Angst '

Ist aufgrund der gedanklichen Auseinandersetzung mit der bevorstehenden oder
aktuellen Priifungssituation Angst entstanden, wird diese von den Betroffenen
wahrgenommen und es kommt zu einer weiteren Bewertung, ndmlich zur Bewertung des
Angstgefiihls. Sofern die Angst vor oder wahrend der Priifung als besonders bedrohlich
oder hinderlich erachtet wird, ist davon auszugehen, dass sich infolgedessen noch mehr
Angst entwickelt. Diese wird wiederum bewertet; ein Teufelskreis entsteht.

Hier nochmal zur Veranschaulichung:

Ungiinstige Bewertung

Ginstige Bewertung

A = Activating Events

Bevorstehende Priifung

Bevorstehende Priifung

B = Beliefs

»Ich werde die Priifung aufgrund
meiner Nervositit bestimmt
ordentlich versemmeln.“

»Die Prifung wird zwar schwer,
aber wenn ich mich gut vorbereite,
kann ich sie sicherlich erfolgreich
bewiltigen.

.C = Consequences

Gefiihle: Angst, Unsicherheit,
Scham, Arger

Gefihle: Nervositat, Anspannung,
Zuversicht

A (neu) Gefiihle: Angst, Unsicherheit, Geflhle: Nervositat, Anspannung,
Scham, Arger Zuversicht
B (neu) »lch darf auf keinen Fall mit »In Anbetracht der
Angst in die Priifung gehen. Ich bevorstehenden Priifung ist es
werde Gelerntes nicht abrufen véllig in Ordnung aufgeregt zu
kénnen und der Priifer wird mich | sein. AuBerdem fiihrt diese
fur vollig inkompetent halten.” Aufregung ja auch dazu, dass ich
mich intensiv auf die Prifung
vorbereite und somit ein Bestehen
wahrscheinlicher mache.*
C (neu) Gefiihle: noch mehr Angst und Gefiihle: Nervositat (ggf.

Unsicherheit

reduziert), Anspannung (ggf.
reduziert), Zuversicht (ggf. erh6ht)
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Das Ausmaf von Prifungsangst hangt also nicht von der Priifung selbst ab, sondern von
den Gedanken und bildlichen Vorstellungen tber die Priifung. Da man eigene Gedanken
und Vorstellungen verdndern kann, bedeutet dies also, dass man durchaus Einfluss auf
die eigene Prifungsangst hat.

2.4.3 Grundanspannung
Der Begriff ,,Grundanspannung” bezeichnet das Ausmaf3 kdrperlicher und emotionaler
Erregung. Dieses schwankt zwischen den Polen ,hohe Aktivitat" und ,niedrige Aktivitat®.

Moglicherweise haben Sie schon mal bemerkt, dass Sie — je nach persdnlichem
Empfinden — ganz unterschiedlich auf ein und dasselbe Ereignis reagieren. Ein Beispiel
zur Verdeutlichung: Sie waren 10 Stunden in der Uni und haben dort intensiv gearbeitet.
Abends kommen Sie nach Hause und missen feststellen, dass nichts im Haushalt
gemacht wurde, obwohl lhr(e) Partner(in) heute frei hatte. Sie regen sich extrem auf und
es kommt zum Streit. Jetzt gehen wir mal davon aus, dass Sie nach 10 Stunden Wellness
nach Hause kommen und mit einem nicht gemachten Haushalt konfrontiert werden.
Vermutlich werden Sie sich auch in diesem Fall aufregen, wobei es méglicherweise doch
deutliche Unterschiede hinsichtlich der Arger-Intensitat gibt, wenn man die beiden
dargestellten Szenarien miteinander vergleicht. Ausschlaggebend hierflr ist die
Grundanspannung, welche im ersten Fall doch deutlich héher war als im zweiten Fall.

Und auch bei der Entstehung von Angsten spielt die Grundanspannung eine zentrale
Rolle. Deshalb kénnen auch Studierende, die bisher nie iberméafiige Angst in Prifungen
erlebt haben, bei hoher Grundanspannung plétzlich gestresst oder panisch in einer
Prifungssituation reagieren. Die folgende Grafik verdeutlicht, inwiefern eine erhdhte
Grundanspannung die Entstehung von Priifungsangst beglinstigen kann:

hoch

Angstischwelle

empfundene
Belastung

stark  schwach  sohr stark
Belastungssituationen
niedrig

Allgemeines Anspannungniveau

Abb. 1: Zusammenhang zwischen Anspannungsniveau und Priifungsangst

2.5 Welche Folgen kann Priifungsangst fiir Betroffene haben?

Ausgepragte Prifungséngste kdnnen nicht nur die Studienleistungen reduzieren und den
Studienverlauf beeintrachtigen, sondern auch gravierende Auswirkungen auf die
Lebensqualitat der Betroffenen sowie ihres unmittelbaren Umfelds haben. Nicht selten
kommt es aufgrund von Prifungsangst zu misslungenen Priifungen, die sich schliefilich
negativ auf das Selbstvertrauen der Priiflinge auswirken und oftmals Selbstzweifel zur
Folge haben. Wenn dann Priifungen vermieden bzw. aufgeschoben werden, kommt es zur
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Studienzeitverlédngerung oder sogar zum Abbruch des Studiums. Die Panik vor Priifungen
kann ferner zu kdérperlichen und psychischen Beeintrachtigungen fiihren, die sich
letztlich negativ auf die gesamte Leistungsféhigkeit auswirken. Nicht selten reagieren
priifungsangstliche Studierende im Vorfeld der Prifung nahestehenden Personen wie
Partnern, Freunden und Familienangehdrigen gegeniiber gereizt und ablehnend und
machen sich deswegen im Nachhinein Vorwiirfe.

2.6 Wie wirkt sich Priifungsangst auf die Leistungsféhigkeit aus?

Eine gewisse Nervositat oder Prifungséngstlichkeit vor oder wéhrend der Priifung kann
durchaus einen leistungssteigernden Effekt haben. Durch ein moderat erhohtes
physiologisches Erregungsniveau kommt es oft zu einer Steigerung von Konzentration,
Aufmerksamkeit und Energie. Problematisch wird es jedoch, wenn die kérperliche und
emotionale Anspannung so grof3 werden, dass gelernte und abgespeicherte Inhalte nur
noch schwer abrufbar sind. Wie das Anspannungs- bzw. Angstniveau mit der

Leistungsfahigkeit zusammenhéangt, kann der folgenden Grafik entnommen werden..
A :

nlodsig ' moderat hoch '
Anspannung / Angst

Abb.2: Zusammenhang zwischen Anspannungs- bzw. Angstniveau und der Leistungsfihigkeit
(Yerkes-Dodson-Gesetz) ’

2.7 Was ist ein Blackout?
Ist die im- Kontext einer Prifung zustande kommende emotionale Erregung zu stark, kann
es zu einem ,vorlibergehenden Gedachtnisverlust® kommen, d.h. man kann sich nicht
mehr an das Gelernte erinnern. Selbst auf die vermeintlich einfachsten Fragen findet der
Priifling in einer solchen Situation keine Antwort. Manche Studierende berichten im
Nachhinein ,Wahrscheinlich héatte ich nicht mal mehr meinen Namen gewusst, wenn man
mich danach gefragt hitte“. Alles Gelernte scheint weg zu sein, der Priifling tappt im
wahrsten Sinne des Wortes im Dunkeln. Aber das Gelernte ist nicht weg, sondern durch
die hohe emotionale Erregung vorriibergehend nur nicht abrufbar. Sofern sich die
emotionale Anspannung reduziert und sich der Priifling beruhigt, ist davon auszugehen,
dass Gelerntes wieder erinnerbar wird.

Die Angst vor einen Blackout ist unter Studierenden sehr verbreitet, wobei nur die
wenigsten Studierenden selbst einen Blackout erleben. Blackouts treten also viel
seltener auf als befiirchtet.
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. UMGANG MIT PRUFUNGSANGST

Im Folgenden werden einige Anregungen fir Studierende formuliert, wie man
Prifungsangst begegnen und sie bestenfalls bewdltigen kann. Die vorgestellten
Empfehlungen erheben keinen Anspruch auf Vollstdndigkeit und mussen den jeweiligen
individuellen Bediirfnislagen angepasst werden.

3.1 Schaffen giinstiger Voraussetzungen - Reduzierung der Grundanspannung

Im Abschnitt 2.4.3 (Grundanspannung) haben wir lhnen den Zusammenhang zwischen
Grundanspannung und Prifungséngstlichkeit vorgestellt. Neben einer guten
(inhaltlichen) Prifungsvorbereitung ist es wichtig, dass sie gut auf sich achten, denn
wenn sie insgesamt entspannter sind, hat dies eine positive Auswirkung auf den Verlauf
ihrer Angst. |

3.1.1 Prifungsvorbereitung
Wer gelassen in eine Prifung gehen mochte, sollte sich bereits weit im Vorfeld auf diese
‘vorbereiten. '

3.1.1.1 Uberblick, grobe Strukturierung und Informationssammlung

Zunachst sollten Sie sich einen Uberblick dariiber verschaffen, welche Leistungen im
Studium (noch) erbracht werden missen. Eine Orientierungshilfe hierbei kann der
jeweilige Studienverlaufsplan bieten, der neben der Auflistung der zu erbringenden
Leistungen auch eine zeitliche Dimension beinhaltet und einen Vorschlag macht, wann
welche Leistungen erbracht werden kénnten.

e Welche Seminare, Vorlesungen oder sonstige Veranstaltungen miissen besucht
werden?

e Maissen Praktika absolviert werden? Wenn ja, in welchem Umfang?

¢ Welche Klausuren und miindliche Priifungen missen abgelegt werden?

e Welche Haus-, Studien-, Projekt- oder Abschlussarbeiten miissen angefertigt
werden?

- SchlieBlich gilt es zu dberlegen, wie man die zu erbringenden Leistungen uber das

Studium hinweg verteilen mdchte. Zentrale Frage hierbei ist: Was mdchte ich in welchem
Semester erledigen? Hierbei kann wiederum der Studienverlaufsplan eine
Orientierungshilfe darstellen, wobei natiirlich auch ein eigener — den persénlichen
Bedirfnissen zugeschnittener — Verlaufsplan entwickelt werden kann. Letzteres macht
besonders dann Sinn, wenn neben dem Studium noch andere Herausforderungen
bewaltigt werden miissen wie etwa das Verdienen von Geld zur Sicherstellung des
Lebensunterhaltes, die Versorgung von Kindern etc. Wenn Sie entschieden haben, welche
Prifungen Sie in welchem Semester ablegen wollen, gilt es, sich méglichst gut auf die
Prifungen im laufenden oder ndchsten Semester vorzubereiten.
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Verschaffen Sie sich schlieBlich einen maglichst genauen Uberblick dariiber, was Sie
konkret erwartet und holen Sie alle prifungsrelevanten Informationen ein.
Mdglicherweise kdnnen lhnen bei der Orientierung folgende Fragen behilflich sein:

e Welche Priifer kommen infrage?

e Was gibt es flur formale und inhaltliche Prifungsvoraussetzungen? Missen
Vorleistungen erbracht werden? Wie kann man sich anmelden? Welchen
zeitlichen und inhaltlichen Umfang gibt es? Gibt es eine vorgegebene
Prifungsliteratur? Gibt es eventuell Beispielfragen mit Musterldsungen? Gibt es
Themenschwerpunkte, die man ggf. sogar selbst festlegen darf? Was sollte bei
der Themenfindung beriicksichtigt werden?

e Wie sieht der konkrete Priifungsablauf aus?

¢ Was erwartet der Priifer von seinen Priflingen?

(z.B. einen fachlichen Austausch, der ein Verstahdnis der Thematik und
grundlegender Zusammenhéange erkennen lasst; das Auswendigkénnen wichtiger
Definitionen)

¢ Was sind die Bewertungskriterien, die der Priifer zur Leistungsbeurteilung
heranzieht?

(z.B. Sachwissen, Argumentation, Problemlésefahigkeiten, Auftreten, schriftliche
oder miindliche Ausdrucksweise)

auszutauschen, was man bisher Uber die infrage kommenden Priifer gehért hat. Hierbei
kann jedoch ein falsches Bild vom Prifer entstehen, zum Beispiel weil ein Studierender
nach einer nicht oder nur knapp bestandenen Priifung dem Priifer die Schuld fur sein
schlechtes Abschneiden gibt, auch wenn daflir vielleicht tatsdchlich eher eine
unzureichende Prifungsvorbereitung ausschlaggebend war. Tauschen Sie sich am
besten mit Kommilitonen aus, die bereits gute Erfahrungen mit einem Prifer gemacht
haben oder verschaffen Sie sich selbst ein Bild!

3.1.1.2 Zeit- und Arbeitsplanung

Nachdem Sie in Erfahrung gebracht haben, was Sie fiir welche Priifung wissen und lernen
miissen, gilt es einen konkreten Zeit- bzw. Arbeitsplan zu entwickeln. In der Tool-Box
befinden sich Arbeitsmaterialien zur Zeitplanung und Arbeitsstrukturierung.

3.1.1.3 Lernmethoden

Um sich optimal auf eine bevorstehende Prifung vorzubereiten, sollten Sie sich
Gedanken machen, welche Lernmethoden in Anbetracht des zu lernenden Stoffes
geeignet erscheinen. Wichtig in diesem Zusammenhang ist auBerdem die Frage, ob Sie
alleine und/oder in der Gruppe lernen méchten oder wie Sie beides optimal kombinieren
kdonnen.
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3.1.2 Gut fiir sich sorgen

Wer permanent unter Strom steht, weil es verschiedene Herausforderungen zu
bewiltigen gilt und die dafiir zur Verfiigung stehende Zeit knapp ist, der lauft haufig
Gefahr, sich selbst sowie die eigenen Bedirfnisse aus den Augen zu verlieren. ,Ich kann
jetzt keine Pause machen, es gibt einfach noch zu viel zu tun“ oder ,Wenn ich jetzt zum
Sport gehe oder mich mit Freunden treffe, steht mir weniger Zeit-fiirs Lernen zur
Verfiigung® sind in diesem Zusammenhang héufige Gedanken. Dabei machen Betroffene
aber einen ganz entscheidenden Denkfehler: Sie gehen davon aus, dass sie mehr Wissen
abspeichern, je mehr Zeit sie ins Lernen investieren (Prinzip: Mehr Lernen = gréere
Lerneffizienz). Weshalb dies aber keineswegs so ist, soll ein kurzer Blick auf die
Funktionsweise des Gedéchtnisses zeigen.

Exkurs: Lernen und Geddchtnis

Beim Lernen geht es vor allem darum, Informationen in das Geddchtnis (konkret: ins
Langzeitgedédchtnis) aufzunehmen. Informationen werden liber den sensorischen Speicher
in den Kurzzeitspeicher und schlieBlich in den Langzeitspeicher beférdert. Uberfrachten wir
den Kurzeitspeicher (dessen Kapazitit begrenzt ist) mit Informationen, ist die Gefahr groB,
dass Inhalte aus dem Kurzzeitspeicher herausfallen, noch bevor sie in den Léngzeitspeicher
dbergehen konnten. Vielleicht haben Sie auch schon mal die Erfahrung gemacht, einige
Seiten gelesen zu haben, wobei Sie anschlieBend gar nicht mehr sagen konnten, worum es
inhaltlich ejgentlich genau ging!? Mdglicherweise haben Sie lhrem Geddchtnis an dieser
Stelle einfach zu viel zugemutet.

Demnach empfiehlt es sich, den Lernstoff in kleine Portionen aufzuteilen und zwischen
den ,Wissensaufnahmen® kurze Pausen einzubauen, damit die aufgenommenen
Informationen eine Chance haben, langfristig abgespeichert zu werden. Planen Sie
au3erdem immer wieder Zeiten ein, um das bereits Gelernte zu wiederholen.

Die Uberzeugung, dass mehr Lernen auch mit einer gréf3eren Lerneffizienz verbunden ist,
fuhrt auch dazu, dass oftmals auf viel Positives verzichtet wird und sinnvolle Ressourcen
ungenutzt bleiben. Angenehme Aktivitdten werden regelrecht als Zeitverschwendung
betrachtet. Vielmehr ist es aber so, dass die in die Befriedigung der eigenen Bedirfnisse
investierte Zeit keine Vergeudung zeitlicher Ressourcen, sondern eine sinnvolle
Investition in den eigenen Kréftehaushalt darstellt. Denn nur mit vollem Akku ist man
leistungsféahig und leider ladt sich dieser nicht von sél_bst wieder auf!

AuBBerdem wird durch die Angstreaktion in lhrem Kérper viel Energie beréitgestellt. Dies
hat die Evolution so eingerichtet, um in Gefahrensituationen kampfen oder fliehen zu
kénnen. Beim Sitzen am Schreibtisch verbrauchen Sie diese Energie jedoch nicht.
Vielleicht spiiren Sie sogar, dass sie Sie unruhig macht. Deshalb sollten Sie besonders
auf Sport in der Priifungsvorbereitungsphase nicht verzichten.
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Konkret heifit das also:
¢ Machen Sie genug Pausen!
e Achten Sie darauf, genligend zu essen und zu trinken!
e Schlafen Sie genug! Lernen Sie nicht bis spét in die Nacht!
e Sorgen Sie fiir ausreichend Ruhe und Entspannung! A
¢ Integrieren Sie positive Aktivitaten in den Alltag! Geben Sie lhre Hobbys nicht auf!
e Treffen Sie sich mit Freunden!
e Machen Sie Sport!

3.2 Angstregulation »

Doch was ist zu tun, wenn es trotz guter (inhaltlicher) Vorbereltung auf bevorstehende
Prifungen und obwohl Sie gut auf sich achten zu Prifungsingsten kommt? Hilfreich
kann es an dieser Stelle sein, die eigenen Gedanken und inneren Bilder von der Prifung |
néher unter die Lupe zu nehmen. Welche angstauslésenden Vorstellungen gibt es und wie
kann man diese am besten beseitigen? Dariiber hinaus kdnnen aber auch Entspannungs-
oder Achtsamkeitsiibungen hilfreiche Strategien sein, um (Prﬂfungs-)ﬂngste Zu
regulieren. )

3.2.1 Die eigenen Gedanken unter die Lupe nehmen

Wie Sie im Abschnitt 2.4 (Wie entsteht Prifungsangst?) sehen konnten, splelen die
personlichen Bewertungen, Gedanken und Vorstellungen bei der Entstehung von
Prifungséngsten eine zentrale Rolle. Geht man davon aus, dass eine Situation (z.B. eine
bevorstehende Prifung) nicht zu bewaltigen ist, entsteht infolgedessen vermutlich ein
Gefiihl von Hilflosigkeit, Uberforderung und Angst. Bedrohliche Gedanken verursachen
also bedrohliche Gefiihle. Die Voraussetzungen fiir ein erfolgreiches Abschneiden in der
Priifung sind schlechter, denn infolge intensiver Angst (die physiologische Erregung
nimmt zu, die Konzentrationsféhigkeit nimmt ab) kann kein effektives Lernen stattfinden,
aber auch bereits Abgespeichertes ist nur schwer abrufbar. Die Angst beeinflusst den
~ Prifling also vor und wihrend der Priifung in ungiinstiger Weise. Deshalb ist es wichtig
hilfreiche Gedanken zu finden, die eine beruhigende und ermutigende Wirkung haben.
Wichtig ist es aber auch, dass man alternative Gedanken findet, die man sich. selbst
glaubt. Zu denken ,Diese Prifung wird ein Kinderspiel” ist genauso unangemessen wie
»lch werde sowieso durchfallen®.

Eine Auseinandersetzung mit den eigenen Gedanken kann in dieser Reihenfolge wie folgt
geschehen:

1) Was genau an der Situation macht mir Angst? Wodurch genau wurde die Angst
ausgeldst? Was ist dem Angstgefiihl vorausgegangen?

2) Welche Gefiihle sind in Bezug auf die Ausgangssituation spirbar? Welche kérperlichen
Symptome gibt es? Inwiefern beeinflusst meine Angst mein Verhalten?

3) Was sind meine gréf3ten Sorgen und Befiirchtungen? Was sind meine unangenehmsten
Bilderin Bezug auf die Priifung? (= Bewertung der Ausgangssituation)

4) Hinterfragen der angstausldsenden Gedanken/Vorstellungen/Bilder und Formulierung
eines hilfreichen Gedankens.
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Arbeitsblatter zur Analyse und Optimierung der eigenen Gedanken finden Sie in unserer
Tool-Box:- .

e Umdenken > ABC-Modell mit Beispiel

¢ Umdenken > ABC-Modell blanko

Wichtig ist es auf jeden Fall einen alternativen Gedanken (B’) zu finden, den man sich
auch selbst glauben kann. Dies ist in der Regel jedoch gar nicht so einfach. Die im
Folgenden dargestellten Fragen und ,Techniken“ kénnen hierbei aber méglicherweise
hilfreich sein:

1) Was spricht fiir einen positiven Ausgang der Situation? Welche Beweise gibt es fir die
Machbarkeit? Was kénnte schlimmstenfalls passieren? Was wére so schlimm daran?
Gibt es fur den Fall der Félle méglicherweise weitere/andere Optionen?

2) Einflihrung einer Katasfrophenskala (0=" gar nicht schlimm bis 10= absolute
Katastrophe): Hierbei definiert man am besten zunéchst die 10. Was wére fir Sie das
allerschlimmste? Der Tod einer nahestehenden Person? Eine chronische oder unheilbare
Erkrankung? Und dann ordnen Sie das potentielle schlechte Abschneiden oder Nicht-
Bestehen einer bevorstehenden Priifung auf der Skala ein. Wie katastrophal wére ein
Durchfallen gemessen an weitaus schlimmeren Ereignissen wirklich? ’

3) Differenzierung zwischen dem schlimmsten, besten und wahrscheinlichsten Ereignis,
wobei das wahrscheinlichste Szenario besondere Aufmerksamkeit geschenkt bekommen
sollte. -

Arbeitsblatter zur Ermittlung des wahrscheinlichsten Szenarios finden Sie wiederum in
unserer Tool-Box:
e Umdenken > Entkatastrophisierung mit Beispiel (wahrscheinlichstes Szenario)

e Umdenken = Entkatastroohisierung blanko (wahrscheinlichstes Szenario)

Wie es konkret aussehen kann, wenn man fir dysfunktionale (= nicht forderliche sowie
zielfihrende; in diesem Fall angstauslésende) Gedanken hilfreiche Alternativgedanken
gefunden hat, zeigt die folgende Gegeniiberstellung:
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Dysfunktionaler Gedanke

Hilfreicher Gedanke

#Alle 'anderen lernen schneller und leichter als ich.
Ich bin einfach zu doof fiir dieses Studium.”

»Es gibt einige, denen das Lernen leichter fillt als
mir. Dies bedeutet aber nur, dass ich mehr Zeit flirs
Lernen aufwenden muss als andere, und nicht, dass
ich grundsatzlich fur das Fach ungeeignet ware.“

»Meine Eltern erwarten einen sehr guten
Notendurchschnitt von mir — immerhin finanzieren
sie mein Studium.“ .

slch tue mir keinen Gefallen, wenn ich von mir
bestimmte Noten fordere. Ich gebe im Studium mein
Bestes, und dass sollte ich mir selbst anerkennen.“

~Wenn ich nicht mit mindestens einer 2 aus dieser
Prufung gehe, bin ich ein Versager.”

,Vielleicht habe ich tatséchlich Pech und der Priifer
verhalt sich unprofessionell und ungerecht. Dagegen

kann ich mich nur begrenzt wehren. Ich werde die-
Méglichkeiten der Priifung trotzdem nutzen.
Unabhéngig davon wei3 ich, dass die dann
| entstehende Note nur teilweise etwas mit meiner
tatséchlichen Leistung zu tun hat.”

»Ich habe groBBe Angst, nicht genug gelernt zu haben.
ich habe mich aber gut vorbereitet. Ob- ich
tatsdchlich alle Fragen beantworten kann, hangt
auch davon ab, wie fair die Fragen sind ~ ich fir
meinen Teil habe mich gut vorbereitet!*

slch habe nicht genug gelernt!”

{nach Fehm & Fydrich, 2011)

3.2.2 Gedankenstopp

Diese Methode aus der Kognitiven Verhaltenstherapie soll es erméglichen, Gribelketten,
belastende oder beédngstigende Gedanken, welche bei der Bewiltigung iiberhaupt nicht
weiterhelfen, abzubrechen. ' '

Sobald Sie einen oder mehrere solchen Gedanken ausgemacht hat, stellen Sie sich bitte
ein Stoppschild (das Verkehrsschild) innerlich vor oder Sie stellen sich vor, eine
Trillerpfeife schrillen zu horen. Je plastischer lhre Visualisierung oder akustische
Vorstellung, desto besser. Sie soll unmittelbar und abrupt erfolgen. Sofort im Anschluss
daran sollten Sie sich allerdings gedanklich etwas anderem zuwenden, auf eine
ruckartige und energische Weise. Ansonsten wirde lhr Denkfluss wahrscheinlich wieder
zurickwandern zum vertrauten Pfad. Hier kdnnten Sie erst einmal ruhig und tief
durchatmen und sich einen angenehmen Ort und Situation vorstellen, eine mentale
Aufgabe lésen wie z.B. ein Gedicht aus dem Gedé&chtnis aufzusagen oder ab 1000 in 3er-
Schritten runterzuzahlen. Bei den Mentalisierungen des Stopps kdnnen Sie natiirlich
auch andere optische oder akustische Symbole fiir die Aussage ,,Halt! Schluf3! Hier nicht
weiter!“ verwenden.

3.2.3 Entspannungstechniken

Im Folgenden werden ausgewidhlte Methoden vorgestellt, die — regelméaBiges Uben
vorausgesetzt — zu einer kérperlichen und emotionalen Anspannungsreduktion beitragen
kénnen.
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3.2.3.1 Progressive Muskelrelaxation (PMR)

Bei der-Progressiven Muskelrelaxation nach Edmund Jacobson handelt es sich um ein
Entspannungsverfahren, bei welchem durch bewusstes An- und Entspannen
verschiedener Kérperregionen eine Senkung der Muskelspannung und somit eine tiefe
korperliche Entspannung herbeigefiihrt werden soll. Der Grundgedanke hierbei ist, durch
eine korperliche Entspannung auch eine geistige Entspannung zu ermdglichen. Bei der
PMR werden verschiedene Korperpartien der Reihe nach angespannt, die
Muskelanspannung wird gehalten und schlief3lich wird die Spannung wieder geldst. Im
Fokus hierbei stehen vor allem die unterschiedlichen Empfindungen, die sich beim
Wechsel von Anspannung zu Entspannung ergeben.

Eine Anleitung zur Progressiven Muskelrelaxation finden Sie in der Tool-Box.

3.2.3.2 Atementspannung

Bei der Atementspannung geht es darum, durch bewusstes tiefes Ein-.und Ausatmen
eine kérperliche Entspannung herbeizufiihren. Besonders in Phasen des Stresses (und
eine bevorstehende Priifung bedeutet oftmals extremen Stress) tendieren Betroffene zu
einer schnellen und flachen Atmung. Infolgedessen kommt es zu einer Herabsetzung der
Lungenkapazitéat, was zu Atemnot und somit zu vermehrter kérperlicher Anspannung
fihren kann.

Eine Anleitung zur Atementspannung finden Sie in der Tool-Box.

3.2.3.3 Achtsamkeitsiibungen e

Achtsamkeit bedeutet, dass man die Aufmerksamkeit auf den aktuellen Moment richtet,
nicht auf die Vergangenheit oder Zukunft. Es gilt im Hier und Jetzt zu bleiben. Die
Aufmerksamkeit ist auf die im aktuellen Augenblick vorhandenen Wahrnehmungen,
Kérperempfindungen, Gedanken und Gefiihle gerichtet und frei von jeglicher Wertung.
Durch Achtsamkeitsiibungen kann eine Distanzierung von bedrohlichen Gedanken und
iberwiltigenden Gefiihlen gelingen und kdorperlicher sowie psychischer Stress
vermindert werden. Mittlerweile gibt es eine Vielzahl verschiedener
Achtsamkeitsiibungen, wobei im Folgenden eine Ubung vorgestellt werden soll, die
nahezu Uberall (und vor allem auch unbemerkt) praktiziert werden kann.

Eine Anleitung zur Achtsamkeit finden Sie in der Tool-Box.

33 Priifungsstrategien
Im Folgenden werden verschiedene Prifungsstrategien fiir die Zeit vor der Priifung, fiir
die Priifung selbst, aber auch fiir die Zeit nach der Priifung vorgestellt.

3.3.1 Vorder Prifung
3.3.1.1 Wochen vor der Priifung

> Holen Sie alle prifungsrelevanten Informationen ein.
(Stichworte: Prifungsvoraussetzungen, magliche Prifer, Prifungsliteratur etc.)
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> Im Falle einer miindlichen Priifung: Suchen Sie den Priifer in seiner Sprechstunde auf
oder vereinbaren Sie einen.festen Termin. Machen Sie sich mit dem Priifer vertraut
und erkundigen Sie sich, was Sie genau in der Priifung erwarten wird. Erkundigen Sie
sich, ob Sie méglicherweise mit einem selbstgewéhlten Thema in die Prifung starten
diirfen. Bringen Sie in Erfahrung, ob es ggf. die Méglichkeit einer Prifungshospitation
oder -simulation gibt.

(Stichworte: Priifungsablauf, Bewertungskriterien etc.) ,

> Im Falle einer schriftlichen Priifung: Suchen Sie im Vorfeld der Priifung schon mal den
Priifungsraum auf, um sich mit den rdumlichen Gegebenheiten vertraut zu machen.

> Stellen Sie friihzeitig einen Lernplan auf und bereiten Sie sich inhaltlich gut auf die
Prufung vor. (Stichworte: realistische Zeitplanung, Auswahl geeigneter Lerntechniken
und -umgebungen) , '

> Fihren Sie eine Prifungssimulation durch.

» Achten Sie darauf, dass die Freizeit nicht zu kurz kommt und integrieren Sie

" angenehme Aktivititen in den Alltag.

(Stichworte: Selbstfiirsorge, Aufladen des ,personlichen Akkus“ etc.)

» Uben Sie sich in einem zuversichtlichen sowie genauso auch realistischen Denken.
(Stichworte: Hilfreiche/motivierende -Gedanken, Vermeiden von
Katastrophenszenarien, Antizipation des wahrscheinlichsten Szenarios, Entwicklung
von Alternativpldnen etc.) . '

> Eignen Sie sich fir die Priifungsvorbereitungsphase, aber auch schon im Hinblick auf
die bald zu bewdltigende Prifungssituation Entspannungs- und Angstregulations-
techniken an. ’

(Stichworte: Progressive Muskelrelaxation, Atementspannung, Achtsamkeit etc.)

> Uberlegen Sie schon mal, wer Sie ggf. zur Priifung begleiten kénnte (Freund/in,
Partner/in etc.). Mit welchem Verkehrsmittel gedenken Sie anzureisen? Fahren Sie
selbst oder werden Sie von lhrer Begleitung abgeholt?

> Schmieden Sie schon mal Pléne fiir die Zeit nach der Priifung. Uberlegen Sie vor allem,
wie Sie sich fiir die Prifung — egal wie diese gelaufen ist — belohnen kénnen (Kaffee
trinken gehen, Shoppen, Saunabesuch etc.). '

> Im Falle eines Letztversuches: Obwohl Sie grundsétzlich erstmal von einem positiven
Priifungsausgang ausgehen sollten, wére es vielleicht entlastend, wenn Sie bereits im
Vorfeld wiissten, wie es im ungiinstigsten Fall fiir Sie weitergehen kann. Welcher
Fach- oder Studiengangwechsel kdme ggf. infrage? Oder gibt es vielleicht einen
Ausbildungsberuf, der fiir Sie interessant sein konnte?

3.3.1.2 Am Tag vor der Priifung

> Im Idealfall sollten Sie einen Tag vor der Priifung nichts mehr fiir die bevorstehende
Prifung machen und sich entspannen oder mittels angenehmer Aktivitdten ablenken.
Sollten Sie sich doch nochmal mit dem Priifungsstoff auseinandersetzen wollen, um
sich besser zu fiihlen, sollte Folgendes beriicksichtigt werden: Wiederholen Sie
bereits Gelerntes oder lassen Sie sich ein letztes Mal abfragen. Beenden Sie den
Priifungsvorbereitungsprozess mit der Wiederholung von Inhalten, die Sie gut
beherrschen. Versuchen Sie jedoch nicht, sich noch neue Inhalte anzueignen.
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Vermeiden Sie den Austausch mit Kommilitonen, die Sie durch lhre AuBerungen
verunsichern und lhnen vielleicht sogar Angst machen. Unterhalten Sie sich eher mit
Mitstudierenden, die an eine erfolgreiche Bewiltigung der Priifung glauben.

Lernen Sie nicht mehr bis spét in die Nacht hinein. Die Aufnahmekapazitét ist zu so
spater Stunde und kurz vor der Prifung — wenn iiberhaupt — nur noch begrenzt
vorhanden.

Uberlegen Sie schon mal, was Sie in der morgigen Priifung anziehen wollen. Gibt es
eine Lieblingshose und einen Lieblingspulli, in denen Sie sich besonders wohl fiihlen?
Gibt es einen Talisman, den Sie gern mit in die Priifung nehmen wiirden? Oder etwas,
dass Sie an lhre Fahigkeiten und Stérken erinnert?

Packen Sie schon mal lhre Tasche fiir den néchsten Tag (benotlgte Arbeitsmittel wie
Taschenrechner, Stifte oder erlaubte Bucher bzw. Aufzeichnungen, Talisman etc.)
Gehen Sie rechtzeitig ins Bett. Legen Sie sich, selbst wenn Sie noch nicht direkt
einschlafen kénnen, schon mal ins Bett. Lesen Sie in einem Buch (kein Fachbuch fiir
die Prifung!), héren Sie sich ein Horspiel an oder fiihren Sie eine Entspannungsiibung
durch. Vermeiden Sie es, noch Fernsehen zu schauen oder im Internet unterwegs zu
sein. Durch die visuelle Reizlberflutung wird méglicherweise das Einschlafen
erschwert.

Trinken Sie vor dem Zubettgehen keine koffeinhaltigen Getrénke oder Alkohol und
verzichten Sie auf zu fettiges bzw. zu schweres Essen. Das Einschlafen kann dadurch
erschwert und die Schlafqualitat ungiinstig beeinflussen.

Falls sie schlecht schlafen, machen sie sich dariiber keine Sorgen. |hr erhéhter
Adrenalinspiegel vor der Priifung wird ihre Midigkeit ausgleichen.

3.3.1.3 Am Priifungstag vor der Priifung

>

>
>

Starten Sie den Tag positiv, ggf. mit einer wohltuenden Dusche und einem ausgleblgen
Fruhstiick.

Schliipfen Sie in lhre Wohlfiihlkleidung.

Vermeiden Sie es, sich nochmal die Lernunterlagen anzuschauen. Die
Aufnahmekapazitét ist kurz vor der Priifung — wenn Gberhaupt — nur noch begrenzt

“vorhanden. Vielmehr besteht die Gefahr, dass Sie nervés werden, sollten Sie beim

letzten Uberfliegen doch noch kleinere oder gréBere Unsicherheiten feststellen.
Machen Sie sich rechtzeitig auf den Weg zur Priifung, um Stress — ausgeldst durch ein
potentielles Zuspdtkommen — zu vermeiden.

Halten Sie sich von nervésen Kommilitonen fern (denn Nervositat ist ansteckend!) und
ziehen sich vor der Priifung bei Bedarf in eine ruhige Ecke zuriick, wenn méglich
vielleicht sogar an die frische Luft. Lenken Sie sich ab (Hoéren der Lieblingsmusik,
Ratseln, Zeitung lesen, Durchfiihren von Entspannungsiibungen etc.)

Erinnern Sie sich an friihere Priifungen, die gut gelaufen sind.

Halten Sie sich nochmal die Aspekte vor Augen, die fiir eine erfolgreiche Bewdltigung
der Priifung sprechen. 4

Machen Sie sich nochmal bewusst: ,,Der Priifer ist auch nur ein Mensch.* ,,Der Priifer
will mir nichts Boéses.“ ,Der Priifer ist genauso an einem Bestehen bzw. guten
Abschneiden interessiert wie ich.“ '
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3.3.2 Inder Priifung

3.3.2.1 In der schriftlichen Priifung

> Betreten Sie erhobenen Hauptes und in aufrechter Kérperhaltung den Priifungsraum.

> Positionieren Sie lhre Arbeitsmaterialien, mitgebrachte Speisen und Getranke sowie
ggf. Ihren Talisman auf dem Tisch. . T

> Verschaffen Sie sich einen Uberblick Giber die zu bearbeitenden Aufgaben und legen
Sie dann eine Reihenfolge fest, in der Sie die Aufgaben bearbeiten mdchten. Dabei
kann es hilfreich sein mit einer Aufgabe zu starten, die man auf jeden Fall beantworten
kann, um ein erstes Erfolgserlebnis einzufahren.

> Schauen Sie nicht zu oft auf die Uhr, aber behalten Sie die Zeit trotzdem im Blick

> Halten Sie sich nicht zu lange an einzelnen Aufgaben auf. Wenn Sie nicht
weiterkommen, springen Sie zundchst zu einer anderen Aufgabe und kommen spéter
nochmal auf die aufgeschobene Aufgabe zuriick.

> Bewahren Sie die Ruhe, sofern Sie eine Frage nicht beantworten kénnen. Denken Sie
daran, dass ein Bestehen auch dann méglich bzw. wahrscheinlich ist, selbst wenn Sie
einige Fragen nicht beantworten kdnnen.

3.3.2.2 In der miindlichen Priifung

> Betreten Sie erhobenen Hauptes und in aufrechter Kérperhaltung den Priifungsraum,
atmen Sie nochmal tief durch.

> Begriif3en Sie die Priifer und stellen sich vor, sofern Sie noch nicht alle Anwesenden
kennen.

» Gehen Sie offen mit Ihrer Nervositat und Angst um, indem Sie diese verbalisieren (z.B.
»Ich bin ganz schén nervés.”, ,Ich bin ganz schon aufgeregt.”)

> Falls lhnen der Blickkontakt schwer fallen sollte, gucken Sie dem Priifer auf das
zwischen den Augen liegende obere Nasenstiick. lhrem Gesprachspartner wird nicht
auffallen, dass Sie ihm nicht direkt in die Augen schauen.

» Konzentrieren Sie sich auf die gestellten Fragen und denken Sie nicht schon iiber den
Ausgang der Priifung bzw. die Note nach.

» Falls Sie sich unsicher sind, ob Sie eine Frage richtig verstanden haben, fragen Sie
nach (z.B. ,Meinen Sie...?“, ,Wie meinen Sie das?“, ,Ich habe die Frége leider nicht
verstanden. Kénnten Sie die Frage bitte noch einmal anders formulieren?”) .

> Falls Sie etwas zu dem geforderten Thema sagen kdnnen, aber nicht genau wissen,
womit Sie anfangen sollen, bitten Sie um eine Konkretisierung (z.B. ;Was genau wollen
Sie wissen?“, ,Wo fange ich am besten genau an?*)

> Bewahren Sie die Ruhe, sofern Sie eine Frage nicht beantworten kénnen. Denken Sie
daran, dass ein Bestehen auch dann méglich bzw. wahrscheinlich ist, selbst wenn Sie
einige Fragen nicht beantworten kénnen. Es ist aber durchaus legitim den Prifer zu
bitten, erstmal eine andere Frége zu stellen (z.B. »Ich komme gerade nicht auf die
Antwaort. Kénnen Sie mir vielleicht erstmal eine andere Frage stellen?*)

> Versuchen Sie - falls mdglich — das Gesprédch zu lenken, indem Sie Themen
anschneiden oder fokussieren, die Sie besonders gut beherrschen. Da viele Priifer an
einem fachlichen Gespriach bzw. Austausch ‘interessiert sind, werden Sie
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méglicherweise auf das von lhnen Angebotene eingehen. Das bedeutet aber
umgekehrt auch, dass Sie thematisch nichts anschneiden sollten, was Sie nicht ndher
ausfuhren bzw. beleuchten kénnen. '

» Verlangen sie nicht von sich wie aus der Pistole geschossen perfekt und auf den Punkt
gebracht zu antworten. Sie diirfen in einer miindlichen Priifung ruhig laut denken und
mit dem, was lhnen zu einer Frage einfillt schon mal anfangen. Es ist nicht
erforderlich, dass Sie die vollstdndige Antwort wissen, bevor Sie anfangen zu
sprechen.

3.3.2.3 Im Falle starker Aufregung oder eines Blackouts

Nochmal zur Erinnerung: Von einem Blackout sprechen wir, wenn die im Kontext einer
Priifung zustande kommende emotionale Erregung so stark ist, dass es zu einem
»voribergehenden Gedéchtnisverlust* kommt. .D.h. man kann sich nicht mehr an das
Gelernte erinnern. Selbst auf die vermeintlich einfachsten Fragen findet der Priifling in
einer solchen Situation keine Antwort. Alles Gelernte scheint weg zu sein, der Gepriifte
tappt im wahrsten Sinne des Wortes im Dunkeln. Aber das Gelernte ist nicht weg,
sondern durch die hohe emotionale Erregung vorriibergehend nur nicht abrufbar. Sofern
sich die emotionale Anspannung reduziert und sich der Priifling beruhigt, ist davon
auszugehen, dass Gelerntes wieder erinnerlich wird.

Die zentralé Frage lautet also: ,,Wie kann ich mich mdglichst schnell selbst beruhigen?*

Entscheidend ist es in diesem Zusammenhang, dass Sie die bedrohliche Situation kurz
verlassen. Falls méglich, empfiehlt es sich, die Priifungssituation tatsachlich (physisch)
fiir einen Augenblick zu verlassen (z.B. zur Toilette gehen). Falls Sie nicht einfach kurz vor
die Tir gehen kdnnen - etwa weil Sie sich in einer miindlichen Priifung befinden oder
wiahrend der Klausur schon mal vor der Tiir waren — kénnen Sie die Situation aber auch
mental verlassen, indem Sie Ihre Aufmerksamkeit auf weniger bedrohliche Dinge richten.
Im Folgenden sind verschiedene ,mentale Ablenkmdglichkeiten“ zur Emotionsregulation
aufgefiihrt. Wenn Sie sich dazu entschlieflen sollten, die Priifungssituation kurz mental
zu verlassen, kann es ratsam sein, dies den Prifern mitzuteilen, damit es nicht zu
Irritationen kommt (z.B. ,lch muss mich mal kurz sammeln.®, ,lch muss mal kurz was
trinken.®, ,lch bin gerade so aufgeregt, ich muss mal kurz tief durchatmen und mich
beruhigen.*)

» Trinken Sie einen Schluck Wasser oder essen Sie was.

» Schauen Sie kurz aus dem Fenster.

» Atmen Sie einige Male tief in den Bauch ein und wieder aus.
(siehe hierzu auch die Anleitung zur Atementspannung) )

> Spannen Sie ausgewahlte Kdrperregionen kurz an und entspannen sie anschlieflend
wieder. .
(siehe hierzu auch die Anleitung zur Progressiven Muskelrelaxation)

» Fuhren Sie kleine Achtsamkeitsiibungen unter Verwendung der 5 Sinne durch. Sehen
(z.B. Detailliertes Betrachten des Kugelschreibers), héren (z.B. Umgebungsgerausche),

17



Keine Angst vor Prifungsangst!

>

>
>

Psychologische Studienberatung der TU Dortmund

fihlen (z.B. Beriihrung der FiiBe mit dem Boden), schmecken (z.B. Traubenzucker)
und/oder riechen (z.B. Obst) Sie achtsam.

(siehe hierzu auch die Anleitung zur Achtsamkeit)

Rufen Sie sich die im Vorfeld der Priifung entwickelten hilfreichen (= beruhigenden)
Gedanken in Erinnerung {(,lch werde das schaffen.”, ,Das ist nur eine damliche
Prufung.”, ,Der.Priifer will mir gar nichts Bdses.*).

Lenken Sie sich kognitiv mit kleineren Aufgaben ab (z.B. von 100 immer.7 abziehen
oder 3 Frauennamen mit A, B und C finden oder 5 Dinge benennen, die man sieht, 4
Dinge benennen, die man fahlt, 3 Dinge benennen, die man hort).

Versuchen Sie sich an konkrete Lernsituationen zu erinnern, in der Hoffnung sich dann
auch wieder an das in dieser Situation Gelernte zu erinnern.

Bitten Sie um eine neue Frage oder um die Wiederholung der Frage.

Verbalisieren sie ihre Aufregung. '

3.3.2 Nach der Prifung

3.3.2.1 Im Falle eines Erfolges

>

>

Belohnen Sie sich fiir Ihren Prifungsmut sowie fiir den erfolgreichen Ausgang der
Priifung.

Notieren Sie, was Ihnen bei der Prufungsvorbereltung besonders geholfen hat, um
auch kiinftig darauf zuruckgrelfen zu kénnen.

Uberlegen Sie aber auch, was Sie kiinftig anders machen mochten

Seien Sie stolz darauf, trotz ihrer Angst die Priifung geschafft zu haben.

Sorgen Sie dafiir, dass Sie diese Prifung im Nachhinein als eine erfolgreiche Prifung
erinnern und nicht als eine schlimme, schreckliche Priifung, die ihnen wahnsinnig viel
Angst gemacht hat.

3.3.2.2 Im Falle eines Misserfolges

>

>

>

>

Seien Sie ruhig erstmal traurig und enttduscht, das ist in Anbetracht eines
Misserfolges véllig OK und nachvollziehbar.

Uberlegen Sie, was lhnen jetzt gut tun kénnte. Mit wem kénnten Sie sich verabreden?
Was kénnten Sie unternehmen, um sich ein wenig abzulenken? Wer kann Sie jetzt
trosten, oder wie kénnen Sie sich selber trésten? '
Uberlegen Sie, was Sie einem guten Freund sagen wiirden, der etwas Ahnliches erlebt
hat.

Belohnen Sie sich fiir Ihren Priifungsmut.
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> Vergegenwaértigen Sie sich, dass es weitaus schlimmere Dinge gibt als eine nicht
bestandene Prifung.

> Im Falle einer nicht bestandenen schriftlichen Prufung Nehmen Sie die
Klausureinsicht wahr, um lhr Nicht-Bestehen besser nachvollziehen zu kénnen.

> Im Falle einer nicht bestandenen mindlichen Prifung: Vereinbaren Sie einen
Nachbesprechungstermin mit dem Priifer, um in Erfahrung zu bringen, woran es genau
gelegen hat.

> Eine genaue Analyse des Nicht-Bestehens dient sowohl der Akzeptanz des

.Durchfallens (Akzeptanz heif3t hinnehmen, nicht gutheiflen!) als auch der Méglichkeit

sich effektiv auf den néchsten Versuch vorzubereiten.

3.3.2.3 Im Falle einer endgiiltig nicht bestandenen Priifung

> Seien Sie ruhig erstmal traurig und enttduscht, das ist in Anbetracht eines
Misserfolges vollig OK und nachvollziehbar.

» Uberlegen Sie, was lhnen jetzt gut tun kénnte. Mit wem kénnten Sie sich verabreden?
Was kdnnten Sie unternehmen, um sich ein wenig abzulenken?

> Vergegenwartigen Sie sich, dass jetzt zwar eine fiir Sie ganz bedeutende Option
weggefallen ist, dass es aber auch weitere Optionen fiir Sie gibt, die nicht unbedingt
schlechter sein miissen.

» Nehmen Sie Ihren bereits im Vorfeld der Priifung entwickelten Plan B in Angriff.
Schreiben Sie sich in ein anderes Fach oder einen anderen Studiengang ein. Schreiben
Sie Bewerbungen, falls Sie sich gegen das Studium und fiir einen Ausbildungsberuf
entschieden haben sollten.

lll. WEITERFUHRENDE HILFEN

Psychologische Studienberatung

In Einzelberatungsgesprachen und/oder im Rahmen des auf prifungséngstliche
Studierende zugeschnittenen.Gruppenangebots (Priufungscoaching) kénnen betroffene
Studierende Unterstitzung erfahren.

Allgemeine Studienberatung

- In Einzelberatungsgesprichen kénnen Sie sich beziglich Ihres persénlichen
Studienverlaufes beraten lassen. Dabei kann der Fokus auf der Bewaltigung von
Studienschwierigkeiten liegen, aber auch ein gewiinschter Studiengangs- bzw.
Studienfachwechsel oder ein Studienabbruch kénnen thematisiert werden.

IV. LITERATUREMPFEHLUNGEN
Fehm, L. & Fydrich, T. (2011). Prifungsangst. G6ttingen: Hogrefe.

Jacob, C. (2015). Von Priifungsangst zu Prifungsmut, von Lampenfieber zu Auftrittslust.
Stuttgart: Schattauer.

Knigge-Illner, H. (2002). Ohne Angst in die Prifung. Frankfurt a.M.: Eichborn.

Knigge-Illner, H. (2010). Priifungsangst besiegen. Frankfurt a. M.: Campus-Verlég.

19



Sijddeutsme.de .Bild;,lng’

22. Mai 2018,07:26 Prl.ifungsangst

"Nicht einfach loslegen und SO V|el
wie mogllch ins Hirn pressen”

- Marion Klimmer coacht Studierende mit Priifungsangst. Sie erklirt, wie
Lernen effizient funktioniert und welche einfachen Methoden beim Blackout
inder Prufung helfen. '

4 Intermew von Matthias Kohlmaier

Studierende fiihlen sich zunehmend gestresst und uberfordert hg,bgn_m_ch_
jingeren Vergangenheit mehrere Studien nachgewiesen. Betroffenen hilft Marion
Klimmer. Sie ist Mental-Coach und Spezialistin fiir das Thema Prufungsangst -
und hat fiir die kommende Klausurphase ein paar Tipps parat

S$Z: Mit welchen Sorgen kommen Studierende zu lhnen?

Marion Klimmer: Prifungséngste sind fir viele ein grofles Thema. Das geht
damit los, dass viele sich schon in der Vorbereitung auf eine Klausur sehr:
angespannt fiihlen. Ich betreue aber auch Studierende, die Probleme damit
haben, sich zum Lernen zu motivieren oder im Studium uber einen langeren
Zeitraum am Ball zu bleiben.

Interview am Morgen '
Diese Interview-Reihe widmet sich tagesaktuellen Themen und erscheint von Montag bis Freitag spatestens

um 7.30 Uhr auf SZ.de. Alle Interviews hier.
Brauchen Betroffene eine langfristige Betreuung oder konnen Sie speziell beim

Thema Prufungsangst auch kurzfrlstlg helfen"

Das hangt sehr vom mdlwduellen Fall ab. Meistens kommen die Studierenden erst -
auf den letzten Driicker.zu mir. Die haben es dann schon eine Weile schleifen

. lassen und bekommen immer mehr Panik, je niher die grofte Priifung riickt -
insbesondere, wenn sie diese Klausur im ersten Versuch schon nlcht bestanden
haben Trotzdem ist dann noch einiges zu retten.

Welche Rolle spielt das Thema "Lernen” in lhren Coachings?

Eine grof3e, weil dabei viele Stﬁdierende eine Menge Zeit und Ressourcen
verschwenden. Bei denen geht Quantitit vor Qualitit. Erfolgreiches Lernen hat
viel mehr Facetten, als sich nur den Stoff reinzuknlippeln. Da ist man schnell
wieder beim Thema Motivation. -



Wie meinen Sie das?

Warum studiere ich Giberhaupt das Fach, das ich studiere? Was will ich damit
anfangen und wohin soll es mich bringen? Alles Fragen, tiber die sich zu wenige
- Studierende Gedanken machen. Dabei helfen Antworten darauf in den meisten
Féllen weiter, wenn das Lernen mal schwerer féllt.

Wie lernt man dennrichtig?

Verniinftige Lernpline sind das A und O. Nicht einfach loslegen und.so viel wie
mdglich ins Hirn pressen. Gerade vor Klausurphasen mit Priifungen in mehreren
Fachern sollten Studierende ihre Tage vorab klar strukturieren. Mit einem
realistischen Plan hat man von Beginn an den Uberblick, womit man wann fertig
sein méchte, wann'welches Fach dran ist und welche zentralen Inhalte man :
beherrschen sollte, bevor man ans Feintuning geht. Planung nimmt einer Lern-
und anschliefenden Priifungsphase eine Menge potenziellen Stress.

Solltenin Lernpldnen auch Ruhephasen explizit eingetragen werden?

Natiirlich. Aus meiner Sicht gibt es drei Dinge, die einen Tag gelingen lassen: Ich
mdchte eine Sache tun, die mich meinem Ziel naher bringt; eine Sache, die mich
maximal entspannt; und eine dritte Sache, die mir maximal viel Freude bereitet.
Das klingt profan, aber es hilft, sich diese Dinge bewusst zu machen. Wer sich die
Zeit dafiir nimmt, wird nicht nur effizienter lernen kénnen - er oder sie kann dann ‘
auch die Joggingrunde wéhrend einer Lernpause deutlich mehr geniefen.

Wie macht man sich trotz gefiihlt tausend Aufgaben klar, dass erfolgreiches
Studieren ohne Erholung nicht klappen kann?

Sich ein grundsitzliches Wissen dariiber anzueignen, wie Lernen tiberhaupt
funktioniert, wiirde helfen. Etwa dass neu erworbenes Wissen hauptsachlich
wihrend der REM-Schlafphasen im Gehirn ordentlich und dauerhaft abgelegt
werden kann. Wer weiterhin denkt, von morgens bis abends und zur totalen
Ersch6pfung pauken zu miissen, kommt zwar eventuell durchs Studium. Von den
Lerninhalten wird aber nicht viel hdngen bleiben.

Mal angenommen, die Lernphase hat stressfrei geklappt und manist fiir die
Klausur gut vorbereitet: Wie bekdmpft man den Blackout wiahrend der
Priifung, vor dem viele Studierende Angst haben?

Ganz simpel: Man atmet ein paarmal so tief wie moglich ein und wieder aus.
Dieser Vorgang beeinflusst unmittelbar die Herzfrequenz und entspannt. Das
ldsst sich sogar tiber Blutproben nachweisen, in denen der Spiegel des _
Stresshormons Cortisol nach dieser einfachen Atemv:‘lbung sinkt. Im Idealfall hat
man das Ein- und Ausatmen vor der Klausur auch schon einmal getibt, damit der



Kérper darauf eingestellt ist und entsprechend reagiert. Wem das nicht hilft, dem
empfehle ich die sogenannte Wingwave-Methode.

Klingt komplizierter als die Atemiibung?

Nicht unbedingt, es ist nur etwas auffilliger. Bewegen Sie die Augen ganz schnell
von rechts nach links, als wiirden Sie dem Ball wahrend eines Tennismatches
folgen, ohne den Kopf dabei zu bewegen. Das simuliert die Bewegung der Augen
wéhrend der REM-Phasen im Schlaf. Mit dieser Ubung ldsst SICh auch im wachen
Zustand Stress sehr schnell und effizient abbauen.

"Angst kann eine treue, eiferstichtige Freundin sein”
_ngst bis zur Atemnot: Viele Studenten haben Panik vor Priifungen. Was Coaching, Rollenspiele
und manchmal Psychotherapie bewirken kénnen - und wie Priiflinge sich den Tunnelblick
abtrainieren. Von jJannis Bribhl mehr...

URL: [/www.sueddeutsche.de/bildung/interview-am-morgen-zu-pruefungsangst-nicht-
einfach-loslegen-und-so-viel-wie-moeglich-ins-hirn-pressen-1.3986197
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