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Prufungsangst -
dein Wegbegleiter zum Erfolg?!

>> Kennst du das Gefiihl, wenn dein
Herz vor einer Priifung deutlich schneller
schlagt? Die Hande zittern, der Mund wird
trocken... Prifungsangst ist weit mehr als
nur Nervositat; es ist eine tiefe Sorge, die
dich umgibt. Aber du bist nicht allein - fast
ein Drittel der Studierenden erlebt das Glei-
che. In diesem Artikel entdecken wir Wege,
wie du deine Prifungsangst in den Griff
bekommen und sogar in eine treibende
Kraft verwandeln kannst.

Priifungsangst verstehen

Um Prifungsangst zu bewaltigen,
musst du verstehen, was sie auslost. Oft
beginnt sie mit dem Druck, gute Noten er-
Zielen zu mussen - sei es durch eigene Er-
wartungen oder die von anderen. Hinzu
kommen Sorgen Uber die Zukunft und die
Angst vor dem Versagen. All das kann
Uberwaltigend sein.

Aber nicht jeder Stress ist schlecht. Ge-
sunder Priifungsstress kann motivierend
wirken und dich anspornen, dich gut vor-
zubereiten. Das Problem entsteht, wenn
aus Stress lahmende Angst wird. Diese Art

von Angst hindert dich am Lernen und
kann sogar korperliche Symptome wie
Kopfschmerzen oder Ubelkeit hervorrufen.

Wichtig ist, den Unterschied zu erken-
nen: Gesunder Stress spornt dich an, lah-
mende Angst blockiert dich. Wenn du
lernst, auf die Signale deines Korpers und
deines Geistes zu achten, kannst du recht-
zeitig eingreifen.

So beugst du der Angst vor

Gutes Zeitmanagement ist entschei-
dend, um der Prifungsangst vorzubeugen.
Plane deine Studienzeiten und Pausen im
Voraus. Ein gut strukturierter Plan hilft dir,
das Gefiihl der Kontrolle zu behalten und
verhindert Panik in letzter Minute.

Erinnere dich auBerdem daran, regel-
maBige Pausen einzuplanen. Kurze Auszei-
ten helfen dir, den Kopf freizubekommen
und effizienter zu lernen. Auch Aktivitaten,
die dir Freude bereiten, sind wichtig, um

Stress abzubauen und deinen Geist zu ent-
spannen. Ob Sport, Musik, Treffen mit
Freunden oder ein entspannendes Hobby
— finde, was dir guttut.

Was immer wieder unterschatzt wird:
Auch eine gesunde Erndhrung hilft gegen
Prifungsangst. Denn néhrstoffreiches Es-
sen versorgt dein Gehirn mit der notigen
Energie und unterstitzt deine Konzentra-
tion. Vermeide vor Prifungen unbedingt zu
viel Koffein und Zucker, denn beides kann
deine Angst verstarken. Und sorge nach
Moglichkeit fiir guten Schlaf! Ausreichend
Ruhe ist entscheidend fir das Gedachtnis
und die Lernfahigkeit und hilft dir, ausge-
ruht und fokussiert zu bleiben.

Vorbereitung ist alles!

Effektives Lernen ist der Schlissel, um
Prifungsangst zu minimieren. Nutze Lern-
methoden, die zu deinem Stil passen. Ob
visuell, auditiv oder durch Ubung - finde
heraus, was bei dir am besten funktioniert.
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Techniken wie die Pomodoro-Technik, bei
der du in kurzen, fokussierten Intervallen
lernst, konnen deine ,,Lern-Produktivitat®
steigern.

Das Erstellen von Zusammenfassun-
gen und Lernkarten ist ebenfalls eine effek-
tive Methode. Indem du den Stoff zusam-
menfasst, verarbeitest du das Gelernte
aktiv und forderst dein Verstandnis. Lern-
karten helfen dir, wichtige Informationen zu
wiederholen und zu verinnerlichen.

Vielleicht liegt dir auch das Arbeiten in
Gruppen besonders? In Lerngruppen
kannst du Themen diskutieren, Fragen kl&-
ren und von den Perspektiven anderer pro-
fitieren. Online-Diskussionsforen kénnen
auch Sinn machen, um Zweifel zu kléaren
und von den Erfahrungen anderer zu ler-
nen.

Denke daran, dass regelmaBiges und
strukturiertes Lernen besser ist als stun-
denlanges Biiffeln kurz vor der Priifung. So
bleibst du ruhiger und selbstbewusster.

Tipps fur den Prifungstag

Der Prifungstag kann stressig sein,
aber mit der richtigen Vorbereitung kannst
du deine Nervositét in den Griff bekom-
men. Zuerst: Bereite alles am Vorabend
vor. Sorge daflr, dass alle notwendigen
Materialien gepackt sind und du weiBt, wie
und wann du zum Prifungsort kommst.
Plane, frih dort zu sein, um Hektik zu ver-
meiden.

Vor der Prufung kannst du Beruhi-
gungstechniken anwenden. Tiefe Atemu-
bungen oder kurze Meditationsiibungen
helfen, dich zu zentrieren und Angstgeftihle
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zu reduzieren. Positive Selbstgesprache
und Visualisierungstechniken, bei denen du
dir vorstellst, wie du erfolgreich die Priifung
meisterst, kdnnen ebenfalls hilfreich sein.
Vermeide unbedingt, schwarzzumalen und
dir mégliche Patzer vorzustellen — das ist
absolut kontraproduktiv!

Solltest du wahrend der Prifung Panik
versplren, halte einen Moment inne.
SchlieBe kurz die Augen, atme tief durch
und erinnere dich daran, dass du vorberei-
tet bist. Lies die Fragen langsam und sorg-
faltig durch. Wenn du bei einer Frage ste-
cken bleibst, gehe zur nachsten tber und
kehre spéter zurlick. Auch in mindlichen
Prifungen kannst du eventuell fragen, ob
ein anderes Thema vorgezogen werden
kann, so dass du mehr Zeit fiir die aktuelle
Frage gewinnst.

Denke daran: Du hast dich vorbereitet
und kannst das meistern. Vertraue in deine
Fahigkeiten und bleibe ruhig. Du hast das
Zeug dazu, diese Priifung zu bestehen.

Hilfe und Ressourcen

Prifungsangst mag sich manchmal
Uberwaltigend anfiihlen, aber eines ist si-
cher: Du kannst sie tiberwinden. Die Stra-
tegien, die du eben gelesen hast, sind gute
Werkzeuge, um mit dieser Herausforde-
rung umzugehen. Und vergiss nicht, es
gibt viele Ressourcen und Unterstiitzungs-
mdglichkeiten. Beratungsdienste der Uni
oder FH, Online-Foren und Selbsthilfegrup-
pen kdnnen dir zusatzliche Hilfe bieten.

Du bist nicht allein in diesem Kampf.
Jeder Schritt, den du unternimmst, um dei-
ne Prifungsangst zu bewaltigen, ist ein

Sieg. Glaube an dich und deine Fahigkei- =

ten. Du hast die Kraft und die Mittel, um Er-
folg zu haben. Gehe so weit wie mdglich
mit Zuversicht in deine Priifungen und er-
innere dich daran, dass du fir diese Her-
ausforderung gewappnet bist. Du kannst
das! [ |

ng ist alles: Erstelle einen re-
istischen Lernplan und halte dich

. Pausen sind wichtig: RegelmaBige
kurze Pausen helfen dir, effektiver
zu lernen.

. Aktive Erholung: Finde Aktivitéaten,
die dir SpaB machen.

. Gesunde Ernahrung: Nahrstoffrei-
ches Essen unterstitzt deine Kon-
zentration.

. Ausreichend Schlaf: Ziel sind 7-8
Stunden pro Nacht.

. Atemtechniken: Nutze bewéhrte
Ubungen zur Beruhigung.

. Positives Denken: Ersetze negative
Gedanken durch positive Affirma-
tionen.

. Visualisierung: Stelle dir vor, wie du
die Prifung erfolgreich meisterst.

. Fruhzeitige Vorbereitung: Packe al-
les N6tige am Abend vor der Prii-
fung und fahre rechtzeitig los.

10. Bei aufkommender Panik: Kurze
Pause, tief durchatmen und neu
fokussieren.
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