BOCHOLT Die Hénde sind kalt und
feucht, der Magen verkrampft sich,
das Herz klopft wie verriickt, im
Kopf kreist nur noch der eine Ge-
danken - bloB nicht die Mathear-
beit in den Sand setzen! Wéhrend
der Klassenarbeit dann das totale
Versagen. Nichts, wirklich gar
nichts klappt mehr. Der Kopf ist
leer. Black-out! Priifungsangst
macht oftmals vielen Schiilern ei-
nen Strich durch die Rechnung -
obwohl man doch eigentlich gut
vorbereitet ist. Und schon kassiert
man die néchste fiinf!

Die Ursachen fiir eine stark aus-
gepragte Priifungsangst sind sehr
vielfaltig, erklart Dr. Stephan
Pschenny, Schulpsychologe fiir Bo-
cholt. Gefdhrdet sind besonders
Personen, die in vielen Situationen
unsicher und dngstlich sind und
sich selbst nur wenig zutrauen.
Mangelndes Selbstbewusstsein und
Selbstvertrauen sind somit Haupt-
ursachen der Priifungsangst. ,,In
Latein war ich immer schlecht und
werde es auch immer bleiben." Sét-
ze wie diesen hat der Bocholter
Schulpsychologe schon oft zu ho-
ren bekommen.

Doch ist das die richtige Einstel-
lung, um locker an eine Klassenar-
beit heranzugehen? ,,Auch wenn
der Schiiler weil3, dass ihm Latein
trotz grofler Bemiithungen niemals
leicht fallen wird, so soll er sich
dennoch immer das Positive vor
Augen fiithren", sagt Pschenny.
Mehr Selbstvertrauen, sich seiner
Starken bewusst werden, ist also
die Alternative. Oft gibt schon al-
lein der Gedanke, sich nach einer
erfolgreichen Priifung selbst zu be-
lohnen, neue Kraft, verrdt der
Schulpsychologe.

Auch Menschen, die oft zu hohe
Anspriiche an sich selbst haben
und am liebsten moglichst perfekt

Dr. Stephan Pschenny kann bei Pri

fungsangst helfen. FOTO: HOLTKAMP
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Priifungsangst: Mancher biiffelt wie bekloppt - und hat bei der Klausur einen Black-out.

sein wollen, neigen zu erhdhter
Priifungsangst, weil Pschenny. Die
Priiflinge stellen sich selbst ein
Bein, wenn sie sich mit zu hohen
Anspriichen selbst iiberfordern
und bereits ein kleiner Fehler zu einer
Katastrophe wird. Deshalb ist es
wichtig, sich vor einer Priifung
innerlich die Erlaubnis zu geben,
auch Fehler machen zu diirfen.

Klarer Fall: Nervositdt gehort vor
einer Priifung einfach dazu - sonst
wire es keine richtige Priifung! Und
ein gewisses Maf} an Aufregung ist

fiir den Priifling sogar ganz gut.
SchlieBlich darf er die Priifung
auch nicht auf die Ileichte
Schulter nehmen! Lauft es

Menschen, die zu hohe An-
spriiche an sich selbst haben,
neigen zu Priifungsangst.

wihrend der Klassenarbeit dann
doch nicht so gut, ist das auch
kein Beinbruch! Schlielich ist
eine Priifung kein
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Angriff auf das Leben oder die eige-
ne Gesundheit. Aufgepasst: In einer
Priifung wird immer nur eine ein-
zelne punktuelle Leistung bewertet
und niemals die ganze Person, be-
tont Pschenny.

Oft sind auch mangelnde Vorbe-
reitung und ungiinstige Lemtech-
niken (Verzettelung, keine Pausen
utopisch gesetzte Lernziele} Ursa-
che von Priifungsangst. Wir wir’s
also mal mit einem Zeit- und Stoff-
plan vor der nichsten Englischar-
beit? VERENA HOLTKAMP

Der tagliche Stuntman

Von wegen: Wer Angst hat, ist
ein Versager! Jeder Mensch hat
Angst. Ohne Angst wire man tig-
lich ein Stuntman. Und das ist wohl
weder realistisch, noch wiinschens-
wert. Kinder allerdings haben noch
keine Angst, sofern sie noch keine
schlechten Erfahrungen gesammelt
haben. Und so ist es auch nicht
verwunderlich, wenn die Sprosslin-
ge ecinfach auf die viel befahrene
Strafle laufen, auf heille Herdplat-
ten fassen und den bissigen Hund
nur zu gern streicheln wollen.
Ubrigens, Angst ist ein Uber-
bleibsel aus unserer Evolution. In-
nerhalb kiirzester Zeit wird der
Korper durch Stresshormone auf
Flucht oder Kampf vorbereitet. Was
fiir den Steinzeitjiger damals le-

bensnotwendig war, ist in der mo-
dernen Zeit scheinbar unniitz.
Schlieflich méchte man nicht ger-
ne als Angsthase bezeichnet wer-
den. Doch ein gewisses Maf} an
Angst ist zum Leben notwendig.
Das kann der Schulpsychologe Dr.
Stephan Pschenny bestétigen.
Speziell Priifungsangst kann un-
terteilt werden in normale Angst
(Lampenfieber), begriindete Prii-
fungsangst (zum Beispiel Dbei
schlechter Vorbereitung und unge-
eigneten Lerntechniken} und un-
begriindete ,,phobische" Angst. Die
Aufregung und die Angst sind bei
der ,,phobischen" Angst so stark,
dass die Priifung nur mit sehr ho-
her Belastung oder manchmal gar
nicht absolviert werden kann. Der

blofle Gedanke an die bevorstehe)
de Priifung kann dann unangenel
me korperliche Symptome w
Herzrasen, Schwindel und Ubelkt
auslosen.

Phobische Priifungsangst kar
sich zu einem gravierendem ps
chologischen Problem auswachst
und Priiflinge schlieBlich so sei
behindern, dass sie weit unter i]
ren Moglichkeiten bleiben oder s<
gar vollig versagen, betont Pschei
ny. In diesen Extremfillen ist mei
die Hilfe eines Schulpsychologt
notwendig. Wer sich zum Then
Priifungsangst noch weiter infc
mieren mochte, kann dies unt
www.kreis-borken.de/rsb (region
le Schulberatungsstelle) tun.

VERENA HOLTKAMP
BBV 15. 04. 2005



