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Zusammenfassung

Ausgeprigte Priiffungsangst mit der Folge einer Beeintrachtigung von Lebensqualitdt und Stu-
dienergebnissen beklagen im Schnitt 15 % aller Studierenden in der BRD. Professionelle Beratung
durch Beratungsstellen wird von den Ratsuchenden als sehr hilfreich beurteilt. Besser wire es je-
doch, wenn Angst gar nicht erst entstiinde. Die Mitarbeiter der Psychotherapeutischen Bera-
tungsstelle fiir Studierende (PBS) des Studentenwerkes Karlsruhe AGR sowie des Zentrums fiir In-
formation und Beratung (zib) der Technischen Hochschule Karlsruhe haben in diesem Beitrag
Ideen zusammengetragen, wie die Dozenten und die Hochschule einen Beitrag zur Pravention und
Heilung von Priifungsangst leisten kénnen.
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Priifungsangst schadet

Begabung reicht nicht

1.  Warum sollten sich Dozenten fiir die
Priifungsangst von Studierenden
interessieren?

1.1 Prifungsangst ist Sache der Studenten und der
Hochschule

Fiir die Dozenten und Studenten bedeuten Priifungen zunichst einmal
viel Arbeit. Fiir ca. 15 % der Studierenden stellen Priifungen aber zu-
sdtzlich ein so ausgeprigtes Schreckgespenst dar, dass fiir sie die Prii-
fungszeit zu einer Phase des psychischen und koérperlichen Notstandes
wird. Ausgeprigte Priifungsangst reduziert die Lebensqualitit und auch
die Studienleistungen gravierend. Sie fithrt zu Prifungsmisserfolgen,
Studienzeitverldngerung, Studiumsabbruch, korperlichen und psychi-
schen Beeintréchtigungen bis hin zu Suizidgedanken und —versuchen.

Seit mehr als 30 Jahren unterstiitzen die Psychotherapeutische Bera-
tungsstelle fiir Studierende (PBS) des Studentenwerkes Karlsruhe AGR
und das Zentrum fiir Information und Beratung (zib) der Technischen
Hochschule Karlsruhe Studierende bei der Losung von Priifungspro-
blemen. Im Jahr suchen ca. 700 Studierende psychologische Beratung
auf, davon ein Viertel ausschlieSlich oder auch wegen exzessiver Prii-
fungsangst.

Man geht normalerweise davon aus, dass Interesse und Begabung
gepaart mit gutem Flei3 jedem Studierenden ermdoglichen, das Ange-
bot der Hochschule erfolgreich nutzen zu kénnen. Dies sind in der Tat
notwendige Bedingungen. Sie sind aber nicht hinreichend. Zusétzlich
miissen die richtigen Einstellungen zum Leben, zur Arbeit und zur
Leistung, ein stabiles Gefiihlsleben, gut funktionierende Arbeitsrouti-
nen, soziale Kompetenzen sowie eine ausreichende seelische und kor-
perliche Gesundheit vorhanden sein. Das trifft fiir viele Studierende
nicht zu, wie die Sozialerhebungen des Deutschen Studentenwerkes
seit vielen Jahren zeigen (BMBW 1986, S.453-565; Hahne 1997,
BMBF 2003).

Die Berater in den Beratungsstellen haben dariiber hinaus auch immer
wieder die Erfahrung gemacht, dass Priifungsangst zu einem betrécht-
lichen Teil durch die Hochschule oder Dozenten mitbedingt ist — und
von der Hochschule und von den Dozenten beeinflufit werden kann.
Speziell diesem Aspekt, betrachtet auf dem Hintergrund der Erfahrun-
gen der Beratungsstellen in Karlsruhe, wollen wir uns im vorliegenden
Beitrag widmen. Wir streben damit an, die Bemiithungen der Dozenten
und der Hochschule zu unterstiitzen, von ihrer Seite aus etwas gegen
das schidliche Phanomen der Priifungsangst zu tun.
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Das ist fiir die Dozenten und die Hochschule nicht leicht. Da die grof3e
Mehrzahl der Studierenden keine gravierende Priifungsangst hat, sind
die Betroffenen als zerstreut auftretende unorganisierte Minderheit
meist gar nicht erkennbar. Da die Betroffenen und Unbetroffenen
scheinbar den gleichen Bedingungen ausgesetzt sind, werden die
Unterschiede von Dozenten wie Studenten kausal in der Person des
Priiflings vermutet. Diese Vermutung gerdt zur Sicherheit, wenn die
Erfahrung gemacht wird, dass eine angstfreie Priifung zu guten Er-
gebnissen fiihrt. Diese Erfahrung wirkt so stark, dass weder logische
noch empirische Argumente viel dagegen ausrichten. Auch eine fikti-
ve Erfolgsquote von nur 10% in einer Klausur wird als Beweis ge-
nommen, dass es Sache des Studierenden ist, Erfolg oder Miflerfolg zu
haben. Dabei sind den Studierenden in der Regel die sozialen und
politischen Bedingungen ihrer Angst bekannt.

Noch einige andere Griinde fithren zu dieser Personalisierung der Prii-
fungsangst: Priifungséingstliche Studierende fiihren sich Kommilitonen
aus der eigenen Arbeitsgruppe vor Augen, die trotz fachlicher Unter-
legenheit wegen fehlender Priifungsangst wesentlich bessere Prii-
fungsergebnisse erzielen. Zichen sie Selbsthilfebiicher zu Rate, wer-
den sie hauptsidchlich auf Anweisungen stoflen, das eigene Verhalten
zu verbessern. Besonders beunruhigend ist es, wenn hochmotivierte
und bestvorbereitete Studierende auf Grund von Angst versagen oder
im Vorfeld so geldhmt sind, dass es nicht zu einer wirksamen Vorbe-
reitung kommt. Sollten zudem Eltern, Kommilitonen, Dozenten oder
sie selber in Priifungsangst einen Beweis fiir personliche Schwiche
und Lebensuntiichtigkeit sehen, kommt noch das sehr personlich er-
lebte quidlende Gefiihl von Wertlosigkeit und Scham hinzu. Und last
but not least: Wenn sie nicht selber gegen ihre Angst etwas unternch-
men, wird es niemand sonst tun.

Das ist natiirlich nicht ganz richtig. Kurzfristig gibt es durchaus nach
unseren Erfahrungen hilfreiche Dozenten, Freunde, Verwandte und
Kommilitonen. Es steht zudem aufer Frage, dass durch Hochschuldi-
daktik und geeignete Reformen der Hochschulpriifungen destruktiven
Angsten der Niahrboden entzogen werden kann.

1.2 Prifungsangst kann durch fachliche Hilfe geheilt
werden

In der reprisentativen 17. Sozialerhebung des Deutschen Studenten-
werkes (2004) zur wirtschaftlichen und sozialen Lage der Studieren-
den wurde auch nach Prifungsangst und Beratungsbedarf gefragt.
Dabei gaben 17 % der weiblichen und 11 % der ménnlichen Studie-
renden in der BRD an, im letzten Jahr wegen Priifungsangst Informa-
tions- und Beratungsbedarf gehabt zu haben (S. 378).

Muindliche Prufungen

Priifungsgedngstigte
leiden fiir sich

Personalisierung der
Prifungsangst

Priifungsangst ist
heilbar
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Priifer Mitspieler in
Priifungssituation

Laut einer Sonderauswertung fiir Karlsruhe (Langewitz & Sailer 2004,
S.48) haben dies 25% der Studierenden in Karlsruhe/Pforzheim getan.
Die Beratung durch Beratungsstellen des Studentenwerkes und der
Hochschule erhielt von den Studierenden die Note 4,6 (Bestnote 5).
Das weist darauf hin, dass die Probleme gut gelost worden sind. Umso
bedauerlicher ist es, wenn sich Studierende nicht iiberwinden konnen,
die notwendige Hilfe aufzusuchen. Und das sind immer noch zu viele:
21% der Studierenden mit gravierender Priifungsangst konnten sich
aus verschiedenen Griinden nicht iiberwinden, die notwendige Hilfe
aufzusuchen (Hahne1999, S. 27/28).

Besser wire es natiirlich, wenn exzessive Priifungsdngste gar nicht
erst entstiinden.

1.3 Die Haufigkeit ausgepragter Priifungsangst weist
auf hochschulinterne Mitbeteiligung hin

1985 gaben 31 % aller weiblichen und 22 % aller ménnlichen Studie-
renden in der BRD an, durch groB3e und sehr groBe Priifungsangst im
Studium beeintrichtigt gewesen zu sein (BMBW 1986, S.462). Diese
Zahlen sanken 1997 auf 21 % bzw. 15 % (Hahne 1999, S.11).

Zwischen dem ersten und dem letzten Semester verdoppelte sich die
Zahl der Studierenden mit gravierenden Priifungsidngsten sowie
Selbstwertzweifeln (Hahne 1999. S.13). Der Beratungs- und Informa-
tionsbedarf fiir Studierende mit Priifungsangst verdoppelte sich ent-
sprechend (BMBF 2003, S. 386). Die Héaufigkeit starker Angst
schwankt signifikant zwischen den Fachgebieten. Diese Zahlen sind
auf Merkmale der Hochschule zuriickzufiihren und kénnen nicht indi-
vidualpsychologisch erklért werden.

1.4 Die Priifungsangst von Studierenden zu mildern,
lohnt sich in mehrfacher Hinsicht

1.4.1 Das Verhalten des Priifers kann Angst férdern oder
reduzieren

Prifungsangst ist kein konstantes Merkmal, das wie die Augenfarbe
oder Korpergrofe unabhingig von der jeweiligen Situation gleichblei-
bend vorhanden ist. Vielmehr tritt die Angst als Reaktion auf be-
stimmte Situationen auf (hier: Priifungs- und Bewertungssituationen)
und kann in ihrer Intensitit unterschiedlich stark ausfallen. Ahnlich
wie die Symptomatik eines Allergikers einerseits von der individuel-
len Disposition und dem aktuellen Gesundheitszustand der Person,
andererseits aber auch von dem Ausmal} der Allergenbelastung ab-
héngig ist, tragen neben den personlichen (internen) auch die situati-
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ven (externen) Faktoren zum Auftreten von Priifungsangst bei. Prii-
fungsangst ist daher als Verhalten zu verstehen, das beim Zusammen-
treffen bestimmter personlicher und umweltbezogener Bedingungen
auftritt (s. Abb.H 2.2-1). Zu den Umweltbedingungen, die Angstreak-
tionen fordern oder reduzieren kénnen, gehdren neben den gesamtge-
sellschaftlichen, hochschulpolitischen und fachbereichsspezifischen
Rahmenbedingungen auch die Personen, die das Hochschulsystem
vertreten. Die Dozenten, die Verwaltungsangestellten, die Zulassungs-
bedingungen, die Priifungsordnungen sowie das Klima am Institut und
an der Hochschule werden somit zu einflulreichen ,,Mitspielern®, die
zum ,,Spielverlauf* in der Priifung ebenso beitragen wie das Verhalten
des Priiflings.

Muindliche Prufungen

Person ° > Umwelt
e  bisherige Prifungserfahrung PRUFUNGS- e Prifer
e Persodnlichkeitsmerkmale leEl e  Prifungsordnung
e Lebensgeschichte < * e  Hochschulstruktur
e aktuelle Lebenssituation

Abb. H 2.2 Priifungsangst in der Person-Umwelt-Konstellation

1.4.2 Prifungsangst fiihrt zur Verschwendung von Ressourcen

Das Absolvieren eines Hochschulstudiums erfordert von allen Betei-
ligten einen groBen Arbeitseinsatz sowie personliches, finanzielles
und zeitliches Engagement. Sowohl von den Studierenden als auch
von den Vertretern der Hochschule ist ein hoher Energieaufwand zu
leisten, um einen reibungslosen Ablauf des Studiums zu gewéhrlei-
sten. Priifungsangst wirkt hier wie ,,Sand im Getriebe* und erzeugt
Storungen in verschiedenen Bereichen:

Ausgeprigte Priifungsangst fiihrt dazu, daB Lehrleistungen ins Leere
laufen oder ineffektiv wiederholt werden miissen. Fiir Studierende,
Dozenten und Verwaltung entsteht durch Wiederholungspriifungen ein
hoher Mehraufwand und Zeitverlust.

Prifungsangst wirft bereits im Vorfeld von Priifungen ihre Schatten:
Sie 14t die Betroffenen in Seminaren verstummen, verhindert den
Dialog mit dem Dozenten und blockiert ein aktives und freudvolles
Mitarbeiten. Angstfreie und sichere Studenten dagegen sind kreativer,

Prifungsangst
»Sand im Getriebe*

Arbeitsokonomie

Lernklima und
Arbeitsatmosphére
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Lebensqualitét
des Priifers

Studierendenbetreuung
Qualitatsmerkmal

belastbarer, leistungsfahiger und eher fihig und bereit, Verantwortung
zu iibernehmen. Sie erleichtern damit den Dozenten die Arbeit und
tragen zur Leistungsfahigkeit der Hochschule bei.

Nur sadistische Personlichkeiten diirften Spall daran finden, von Stu-
dierenden als potentieller Scharfrichter angesehen zu werden. Die
grofle Mehrzahl der Priifer wird vermutlich eher selbst mitleiden,
wenn ein von Priifungsangst geplagter Student in der Priifung am gan-
zen Leibe zittert und kein Wort herausbringt. Eine solche Situation ist
nicht nur fiir den Priifling unangenehm, sondern auch fiir den Priifer:
Er ist mit einer von ihm nicht beabsichtigten Reaktion des Studenten
konfrontiert, die in ihrer Intensitdt Hilflosigkeit erzeugt und noch dazu
den eigentlichen Zweck der Priifung, die Uberpriifung von Wissen und
Ko6nnen, komplett aushebelt. Dozenten, die die sonst besseren Lei-
stungen des Priiflings kennen, sind wider besseres Wissen gezwungen,
eine schlechte Note zu vergeben und somit eine ungliickliche, wenn
nicht ungerechte Bewertung abgeben zu miissen.

1.4.3 Priifungsangst fiihrt zu ,,Punktabzug“ im Wettbewerb der
Hochschulen

Die aktuellen hochschulpolitischen Diskussionen stirken die Gestal-
tungsmoglichkeiten der Hochschulen, verbunden jedoch gleichzeitig
mit mehr Eigenverantwortung und groferer Konkurrenz der Hoch-
schulen untereinander. Der "gute Ruf", attraktive Ausbildungsbedin-
gungen sowie das spezifische Profil der Hochschule gewinnen als wer-
bewirksame Argumente immer mehr an Bedeutung, insbesondere vor
dem Hintergrund einer Hochschulpolitik, die sich in zunehmendem
MaBe an betriebswirtschaftlichen Kriterien orientiert. Im Ringen um die
vorderen Plitze bei den Hochschulrankings, um die finanziellen Mittel
und nicht zuletzt die Studierendenzahl wird die fachliche, organisatori-
sche und personliche Betreuung der Studierenden zu einem wesentli-
chen Qualitdtsmerkmal im hochschulpolitischen Wettbewerb.

Jede Hochschule diirfte ein (Eigen)Interesse daran haben, moglichst
viele der sorgfiltig und aufwendig ausgewihlten Studierenden darin
zu unterstiitzen, das Studium erfolgreich zu absolvieren. Begabte und
motivierte Studierende, die aus Griinden von Priifungsangst das Studi-
um abbrechen, senken die Absolventenquote und stellen die Qualitét
der Ausbildung in Frage. Verdngstigte, eingeschiichterte oder gar ge-
scheiterte Studierende beeintréchtigen den Ruf von einzelnen Dozen-
ten oder einer ganzen Fachrichtung. MaBnahmen, die der Vorbeugung
oder Verminderung von Prifungsangst dienen, schaffen somit letzt-
endlich einen Standort- und Wettbewerbsvorteil auf dem "Marktplatz"
der Hochschulen.
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Es gibt also auch fiir Dozenten gute Griinde, zur Reduzierung de-
struktiver Priifungsangst beizutragen. In zwei Kapiteln wollen wir
dazu einige Hinweise geben.

- Kapitel 2 informiert dariiber, was Priifungsangst ist, woran man sie
erkennt und unter dem Einflu3 welcher Faktoren sie entsteht.

— Kapitel 3 gibt einen Uberblick dariiber, welchen Beitrag Hochschule
und Dozenten leisten kénnen, um Priifungsangst zu reduzieren.

2. Was ist Priifungsangst?

Die Beantwortung dieser Frage fiihrt zuriick in die Urzeit: Angst als
Reaktion auf bedrohliche Situationen gibt es seit Beginn der Mensch-
heitsgeschichte. Die mit Angst verbundenen korperlichen Prozesse
haben das Uberleben gesichert und sich evolutionsbiologisch bewihrt.
Sie sind bis in die heutige Zeit erhalten geblieben, auch wenn sich die
Ausloser fiir Angst heute z.T. deutlich von denen fritherer Zeiten un-
terscheiden diirften.

Im folgenden wird beschrieben, inwiefern sich Priifungsangst als
StreBreaktion verstehen und erkldren 146t (Kap. 2.1), anhand welcher
Symptome sie sich manifestiert (Kap. 2.2) und welche Faktoren zur
Entstehung von Priifungsangst beitragen konnen (Kap. 2.3).

2.1 Priifungsangst als StreRreaktion

Wenn ein Mensch eine existentielle Situation nicht vermeiden kann
(oder will), sie fiir ihn sowohl hochgradig riskant wie auch bedeutsam
ist und er keine ausreichende Kontrolle iiber die Erfolgsparameter hat,
entsteht mit groBer Wahrscheinlichkeit eine intensive StreBreaktion.

Priifungen an der Hochschule sind durch eben diese Bedingungen
gekennzeichnet:

- Sie sind subjektiv bedeutsam fiir die personliche Entwicklung und
eine nicht zu umgehende Hiirde auf dem Weg zum Hochschulab-
schluB.

- Sie sind riskant, da das Priifungsergebnis durch den Priifling nicht
vollstdndig kontrollier-, vorherseh- oder planbar ist.

Die Bewertung einer Situation sowohl als subjektiv relevant wie auch
riskant erzeugt Stre3, der umso intensiver ausfillt, je gréBer die wahr-
genommene Bedrohung ist: Eine freiwillige Priifung in einem Zusatz-
fach diirfte weniger Stref auslosen als die letztmogliche Wiederholung

Muindliche Prufungen

Evolutionsbiologische
Ursachen

Entstehungsfaktoren
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Warum StreB Probleme
machen kann

einer bislang gescheiterten diplomrelevanten Priifung. Ebenso wird
eine Priifung, deren Inhalte und Verlauf ungewif} sind, im allgemeinen
als stressiger erlebt als eine berechenbare Priifung, deren Themen
ausschlieBlich aus einem im Vorhinein bekannten und thematisch be-
grenzten Fragenkatalog stammen.

Prufungsangst 18Rt sich somit verstehen als StrefRreaktion auf eine
subjektiv als bedrohlich bewertete Situation.

Die Bereitstellungsreaktion des vegetativen Nervensystems: Unabhén-
gig von der Art der Bedrohung sorgt das vegetative Nervensystem bei
Gefahrensituationen automatisch, also ohne willentliche Kontrolle und
bewulite Steuerung dafiir, da3 der Bedrohung maximale Aufmerksam-
keit geschenkt, die Wahrnehmung durch die Sinnesorgane verschérft
und der Korper darauf vorbereitet wird, sich mit maximalem Einsatz
aus der Gefahr zu befreien: d.h. entweder aus der Situation zu flichen
oder durch Kdmpfen die Bedrohung zu beseitigen. Beide Reaktionen,
sowohl Kémpfen als auch Fliichten, machen es notwendig, dal der
Korper schnell Energie mobilisiert und in den groBen Muskelgruppen
der Arme und Beine bereitstellt: Zu diesem Zweck wird der Blutkreis-
lauf beschleunigt, die Puls- und Atemfrequenz erhoht, die Magen- und
Darmfunktion eingeschrinkt, die Blutverteilung verédndert.

Stref3 16st damit ein Aktivierungsprogramm aus, das von der Steinzeit
bis heute das Uberleben der Menschen gesichert hat, indem ohne be-
wuBte Vorbereitung und komplexe Situationsanalyse schnelle Kampf-
oder Fluchtreaktionen moéglich werden. Ob die Bedrohung von einem
urzeitlichen Sdbelzahntiger oder einem heranrasenden Auto ausgeht -
in beiden Fillen ist die unmittelbare Aktivierung des Korpers iiberle-
bensdienlich.

Unter folgenden Bedingungen ergeben sich jedoch aus der eigentlich
niitzlichen Strereaktion Probleme:

1. Das Kampf-Flucht-Uberlebensprogramm differenziert nicht zwi-
schen verschiedenen Arfen der Bedrohung und springt daher auch in
subjektiv bedrohlichen Situationen an, die weniger den tatkréftigen
Korpereinsatz, als sein Gegenteil erfordern: - korperliche Ruhe mit
geistiger Beweglichkeit. Um die Anforderungen einer Priifung zu
meistern, bedarf es der iiberlegten Analyse von Aufgaben, der Re-
produktion und des Transfers von Wissen, des Operierens mit ab-
strakten und komplexen Zusammenhéingen. Statt zu fliichten oder zu
kdmpfen, ist Stillsitzen {iber lingere Zeit notwendig. Die geheimen
Wiinsche von Priiflingen spiegeln den starken, aber wenig zieldien-
lichen Drang zu fliichten (z.B. ,,ich wiirde mich am liebsten in Luft
auflosen oder auf den Mond schieflen®, ,,am liebsten wiirde ich im
Erdboden versinken") bzw. zu kdmpfen (z.B. ,,ich kénnte um mich
treten oder mit dem Kopf gegen die Wand schlagen® wider.
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2. Gefahrensituationen, deren Eintreten im Vorhinein bekannt sind
(z.B. der Priifungstermin), 16sen bereits wihrend der inneren und
duBeren Vorbereitungen Strefl aus - und nicht erst bei der Begeg-
nung mit der konkreten Gefahr. Allein die Beschéftigung mit prii-
fungsrelevanten Themen oder das gedankliche Durchspielen der
Prifungssituation sind bedrohlich genug, um Strefreaktionen an-
zustof3en.

Der Zusammenhang zwischen Angst/StreB einerseits und kognitiver
Leistungsfahigkeit andererseits folgt einer umgekehrt U-férmigen
Kurve (s. Abb. H2.2-2). Wahrend ein mittleres Erregungsniveau opti-
male Leistungen ermoglicht, wirken sich sowohl zu wenig Aktivie-
rung (z.B. bei Langeweile, im Halbschlaf, bei zu groBer Coolness) als
auch zu viel StreB (z.B. Panik) ungiinstig auf kognitive Prozesse (wie
z.B. das Erkldren konnen von abstrakten und komplexen Zusammen-
héngen) aus. Fiir die Bewiltigung der ,,Gefahren®, die von einer Prii-
fung ausgehen, ist angstbedingte Aktivierung nur in gewissen Maflen
niitzlich, z.B. um die Aufmerksamkeit beim Lernen und in der Prii-
fung zu erh6hen oder als Motor, um sich ausreichend vorzubereiten. In
extremer Auspriagung fiihren StreBreaktionen jedoch dazu, daB Prii-
fungsleistungen nur schlecht oder gar nicht erbracht werden konnen.
Das gefiirchtete ,,Black out™ ist nur ein Beispiel dafiir, wie massive
Angst in ein ,,Rien ne va plus* miinden kann (eine ausfiihrliche Dar-
stellung weiterer Symptome findet sich in Kap.2.2).

A

Kognitive

Leistungs-

fahigkeit

>
Stress, Angst, Anspannung,
Erregung
Abb. H 2.2-2 Zusammenhang zwischen Stress und kognitiver Leistungsfiahigkeit
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Symptomebenen

3. Idealerweise sollte auf die Strereaktion eine Phase der Ruhe und
Erholung folgen, um den Korper langfristig leistungsfihig zu hal-
ten. Das vegetative Nervensystem regelt nicht nur die Aktivierung
des Korpers (durch das sympathische Nervensystem), sondern auch
die Wiederherstellung des Ruhezustandes (durch das parasympa-
thische Nervensystem). Sind Strefreaktionen jedoch langandau-
ernd, ist der K6rper in Daueralarmbereitschaft, permanent auf die
Konfrontation mit Gefahren eingestellt und damit {iberfordert.
Nicht ohne Grund ist der Arbeitsalltag von Berufen, die jederzeit
Gefahrensituationen ausgesetzt sein kénnen (z.B. Feuerwehr, Poli-
zei, Nachtdienste im Krankenhaus), in Schichten eingeteilt, an die
sich Freizeitphasen anschlieBen. Ahnlich ist eine ,gefahren-freie*
und ,,erholungs-reiche” Zeit erforderlich, um dem Korper nach
Stre3 die Moglichkeit zum Regenerieren zu geben. Wird diese
Moglichkeit durch massiven Dauerstrefl unterbunden, kommt es zu
gravierenden Folgen, wie z.B. Erschopfungszustinden, Depressio-
nen, psychosomatischen Beschwerden, etc.

2.2 Woran laRt sich Prifungsangst erkennen?

Priifungsangst dullert sich durch Symptome auf der korperlichen, emo-
tionalen, kognitiven sowie verhaltensbezogenen Ebene. Die folgende
Checkliste bietet einen Uberblick dariiber, zu welchen Beeintrichtigun-
gen es durch Priifungsangst (auch bereits schon im Vorfeld von Priifun-
gen) kommen kann. Um von Priifungsangst zu sprechen, miissen jedoch
weder alle Symptome zeitgleich vorliegen, noch lassen sich bestimmte
Merkmale benennen, die in allen Féllen von Priifungsangst auftreten.
Vielmehr variiert das Erscheinungsbild der Priifungsangst in Abhéngig-
keit von Person und Situation. Wéhrend z.B. einige Studierende die
Angst insbesondere ,,am eigenen Leibe* erfahren und unter Ubelkeit,
Schwindel und Schlafproblemen leiden, stehen bei anderen eher die
Konzentrations- und Lernprobleme im Vordergrund.

Jedes der Symptome kann unterschiedlich stark ausgeprégt sein: Prii-
fungsangst umfaf3t somit ein breites Spektrum, das von leichter Ner-
vositdt bis zu Panik, von leichtem Unwohlsein bis zum Zusammen-
bruch vegetativer Funktionen, von leichten Konzentrationsproblemen
bis zu totalem Black out, von Stimmungsdurchhéngern bis zu schwe-
ren depressiven Verstimmungen reicht. Auf diesem Kontinuum ist
Prifungsangst dann als dysfunktional einzustufen, wenn korperliche,
emotionale, kognitive und verhaltensbezogene Prozesse so stark be-
eintrachtigt sind, dal wichtige Lebens- und Arbeitsziele (z.B. das
Reproduzieren und Anwenden des Wissens in der Priifungssituation)
nicht mehr erreicht werden konnen.

10
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Muindliche Prufungen

Mogliche Symptome fiir Priifungsangst

Korperliche Reaktionen

Stérungen des Verdauungssystems: +

Appetitlosigkeit, Gewichtsverlust, Ubelkeit, Durchfall, Erbrechen
— Schwindel

— Kopfschmerzen

- Schlafstérungen

— Libidoverlust

- Missempfindungen (heif3, kalt, Kribbeln, Stechen, Druck.)

- Krankheitsanfélligkeit (Beeintrachtigungen des Immunsystems)

Emotionale Reaktionen

- Antriebsverlust oder innere Unruhe, Rastlosigkeit, Gehetztheit
— Geflhle von
— Angst, Katastrophenangst, Versagensangst
Hilflosigkeit/ Ausgeliefertsein
Hoffnungslosigkeit
Depressivitat
Wertlosigkeit
— Aggressivitat, Reizbarkeit
— Suizidalitat

Kognitive Reaktionen

Beeintrachtigungen

— der Konzentration
der Auffassung
des Einpragens
des Reproduzierens
des Denkvermogens

— Grubeln, Gedankenrasen, Gedankenkreisen

- Tagtrdumen, MiRerfolgsphantasien, Horrorvisionen des Prifungsgeschehens, Katastrophen-
phantasien Uber die Auswirkungen eines PrifungsmilRerfolges fur das Leben und die Zukunft

- Abwertung der eigenen Leistungen und Person, geringes Selbstwertgefihl

Reaktionen auf Verhaltensebene

Lern- und Arbeitsverhalten:

— hektisches, unstrukturiertes, exzessives Arbeiten, Schreiben und Reden

ODER: Apathie

ODER: Vermeidungsverhalten: Ablenkung, Flucht in Aktivitdten, die nicht relevant fir die
Prufungsvorbereitung sind

— Aufschieben von Priifungen, Uberziehen von Terminen

— Black out (beim Schreiben, Sprechen)

NHHL 1 20 05 10 1"
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— Verlust der Kreativitat

— slichtiges Verhalten und Abhéangigkeit: Hilfe suchen bei Zigaretten, Alkohol, anderen Drogen,

SuRigkeiten, Essen

Sozialverhalten

sozialer Rickzug, geringes Interesse an der Kommunikation mit anderen, geringes Interesse fir

Nicht-Priafungsthemen.

oder: sich véllig in sozialen Engagements verlieren.
sich véllig abhéngig machen von Menschen, die einem helfen sollen — oder genau dieses vermeiden
aus Scham (keiner darf merken, dass ich was nicht kann).

Handout H 2.2-1 Mégliche Symptome fiir Priifungsangst

Wihrend einige der in der Checkliste aufgefiihrten Symptome nur von
den Betroffenen selbst bemerkt werden kénnen, sind andere Beein-
trachtigungen auch fiir Auenstehende erkennbar. In der Sprechstunde
des Dozenten, bei Terminabsprachen oder in der Priifung selbst wei-
sen einige typische Anzeichen im Verhalten des Studenten auf das
Vorliegen von Priifungsangst hin. Dabei ist jedoch nicht das blofie
Vorhandensein des Symptoms malgeblich, sondern dessen Intensitit
und die Beeintrichtigungen, die sich daraus ergeben.

Im Verhalten gegeniiber Dozenten deuten folgende Auffilligkeiten auf
Priifungsangst hin:

e starkes Schwitzen, ,,feuchter Hindedruck*

e Zittern

e motorische Unruhe (GliedmaB3en, Kopf, Augen)

e Gesichtsfarbe: rot, blaB, fleckig

e Stimme: erregt, bebend, leise, verstummt

e unmotiviertes Weinen

e Sitzhaltung: zusammengesunken oder angespannt

e unterwirfiges, tiberfreundliches oder passives Verhalten
e Sprech-, Schreibblockade, Black out

e hektisches, unstrukturiertes Reden / Schreiben

e Blickkontakt: keiner oder angstvoll

e [Leistungen: extrem gering, widerspriichlich, perfektionistisch

Auch die Vermeidung angstauslosender Situationen kann auf Prii-
fungsangst hinweisen: Die Studierenden verschieben Priifungen, mel-
den sich kurzfristig ab, zogern Priifungen weitméglichst hinaus und
gehen Kontakten mit den Dozenten aus dem Weg.

12
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2.3 Welche Faktoren tragen zur Entstehung von
Prifungsangst bei?

Wie in Kap. 2.1 beschrieben, tritt Prifungsangst als Reaktion auf Si-
tuationen auf, die subjektiv als bedrohlich wahrgenommen werden
und daher Stref erzeugen. Doch weder empfinden alle Studierenden
im Vorfeld einer bestimmten Priifung gleich hoch ausgeprigte Prii-
fungsangst, noch reagiert ein Priifling auf alle Priifungen gleich &ngst-
lich. Vielmehr wird die Intensitit von Priifungsangst sowohl durch
Merkmale der Person (interne Faktoren) wie auch der Situation (ex-
terne Faktoren) beeinflufit.

Welches aber sind die ,Zutaten” fiir die Entstehung von Prii-
fungsangst? Welche Erfahrungen, Personlichkeitseigenschaften und
Verhaltensweisen des Priiflings einerseits, welche Priifungsbedingun-
gen (Priiferverhalten, Priifungsordnung, Rahmenbedingungen der
Hochschule) andererseits sind von Bedeutung dafiir, inwiefern eine
Prifung als StreB erlebt wird und Angst hervorruft?

Die Vielzahl der im folgenden aufgefiihrten EinfluBfaktoren weist dar-
auf hin, daf fur Prafungsangst nie einzelne, spezifische Ursachen ver-
antwortlich sind. Gleichzeitig ergeben sich daraus vielfiltige Ansatz-
punkte und Verdnderungsmoglichkeiten, um Priifungsangst zu reduzie-
ren. Ankniipfend an die folgende Ubersicht iiber priifungsangstbegiin-
stigende Bedingungen werden in Kapitel 3 Moglichkeiten aufgezeigt,
wer durch welche MaBinahmen und Verhaltensweisen wie dazu beitra-
gen kann, Priffungsangst vorzubeugen bzw. zu vermindern.

2.3.1 Interne Faktoren

Dies gilt vor allem fiir Studierende, die zu spit anfangen, sich verzet-
teln, zu wenig lernen, das Falsche lernen, aufschieben und vermeiden
bzw. unpassende Lernmethoden verwenden. Die meisten édngstlichen
Menschen gehen davon aus, daB3 die Angst mit der Unfihigkeit an-
wichst. Das ist jedoch falsch. Angstauslosend ist vielmehr die Diskre-
panz zwischen wachsender UngewiB3heit und dem dringenden Wunsch
und der Erwartung — ein bestimmtes Ergebnis zu erzielen. Daher ha-
ben Hochleister oft die heftigste Angst.

Parallel zur Priifungsvorbereitung aufiretende andere belastende Ereig-
nisse und Probleme (z.B. finanzielle Schwierigkeiten, emotionale Bela-
stungen durch Todesfille oder Krankheiten in der Familie, gesundheitli-
che Probleme) fordern Energie und erzeugen zusétzlichen Stref3.

Bei nur wenig Vorerfahrungen mit Priifungen und fehlender Routine
(insbesondere bei miindlichen Priifungen) erhéht sich der Strefl durch
die Unvertrautheit mit der Situation.

Muindliche Prufungen

,Zutaten® flr
Prifungsangst

Prifungsangst-
begiinstigende
Merkmale

Probleme wihrend der
Vorbereitung

Mangelnde Ubung
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Negative
Priifungserfahrungen

Niedriges

Selbstwertgefiihl

Perfektionismus

Uberbewertung
von Erfolg

Angstinduzierendes
Priiferverhalten

Angsterhdéhende
Vorgaben der Priifungs-
und Studienordnung

Und ganz am Rande: Mangelnde Ubung im Umgang mit MiBerfolgen
ist ebenfalls angsterhéhend.

Friihere Erlebnisse mit unberechenbaren, unfairen oder konfusen Prii-
fern, MiBBerfolge in vorangegangenen Priifungssituationen (z.T. trotz
subjektiv eingeschitzter ,,guter Vorbereitung) oder Erfahrung von
Black-out und Priifungsversagen fiihren dazu, da3 Priifungen mit einer
negativen Erwartungshaltung (,,Das wird eh wieder nichts) sowie mit
Gefiihlen von Enttiuschung, Traurigkeit, Wut, Versagen oder Ohn-
macht verbunden sind.

Minderwertigkeitsgefiihle, Zweifel an den eigenen Kompetenzen, ein
geringes Zutrauen in die eigene Person sowie die Abwertung der eige-
nen Fiahigkeiten und Erfolge sorgen dafiir, da} sich der Betroffene
Herausforderungen allgemein nicht gewachsen fiihlt.

Perfektionistische Anspriiche beim Lernen und in der Priifung (z.B.
ohne ,,Liicken” in die Priifung zu gehen, keine Fehler machen zu diir-
fen, immer sehr gut abzuschneiden, alles kénnen zu missen) sind
unerreichbar und verursachen somit Stref3.

Der Umgang mit Erfolg und Leistung innerhalb der Familie kann den
Druck auf Priifungssituationen erhéhen und dem Priifungsergebnis
eine Bedeutung iiber die reine Wissensabfrage hinaus verleihen, z.B.
durch hohe Leistungserwartungen der Eltern oder wichtiger Bezugs-
personen, Konkurrenz zwischen den Geschwistern oder wenn von den
Leistungsergebnissen die Verteilung von Aufmerksamkeit, Liebe und
Macht abhdngt (,,nur wer Leistung bringt, zahlt).

2.3.2 Externe Faktoren

Liegen keine oder widerspriichliche Informationen zu Ablauf und
Inhalt einer Priifung vor, sind die Priifungsanforderungen schlecht
einschétzbar, erschweren eine gezielte Vorbereitung und kénnen somit
das Auftreten von Priiffungsangst beglinstigen.

Abweisendes, drohendes und abwertendes Verhalten des Priifers er-
zeugt Druck. Konfuses und unberechenbares Priiferverhalten sorgt
dafiir, daB3 die Priifung fiir den Studierenden unkalkulierbar, unkon-
trollierbar und damit zunehmend bedrohlich wird.

Die vorgeschriebenen Priifungsmodalititen konnen sich priifungs-
angstbegiinstigend auswirken durch zum einen eine hohe Priifungsfre-
quenz (insbesondere trifft dies Studierende, die neben dem Studium
mit finanziellen, familidren oder gesundheitlichen Belastungen kon-
frontiert sind), zum anderen durch eine zu hohe Relevanz einzelner
Priifungen (Priifungen, die iiber die Gestaltung des folgenden Seme-
sters oder sogar den Fortgang des Studiums entscheiden und somit
zum ,,Nadel6hr werden).

14
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Pers6nliche Differenzen und Machtkonflikte zwischen Dozenten,
Fachbereichen oder Hochschulen machen die Abldufe innerhalb des
Studiums und der Priifungen unberechenbar. Neue Priifungsordnungen
konnen die gleiche Wirkung haben, ebenso neue Priifer aus anderen
Hochschulen.

Vor allem der schwache Arbeitsmarkt 16st enorme Anpassungsbereit-
schaft zum einen und tiberhdhte Anspriiche an die Studienergebnisse
zum anderen aus. Beides fiihrt zu Gefiihlen von Bedrohung und Aus-
geliefertsein.

3. Was Dozenten gegen Priifungsangst tun
kénnen

Die Menge der im folgenden aufgelisteten Ansatzpunkte soll nicht
dazu beitragen, den guten Willen der Dozenten an einer zu komple-
xen, nicht-bewdltigbaren und strelerzeugenden Aufgabe scheitern zu
lassen. Die Auflistung wurde vielmehr im Wissen darum erstellt, dass
nicht alle Ideen in ihrer Gesamtheit realisierbar sind. Intendiert wurde
jedoch, moglichst vielseitige Anregungen zu geben, die Handlungs-
spielraum er6ffnen: Statt Priifungsangst als ldstiges, aber unverénder-
bares Ubel im Hochschulalltag untéitig hinzunehmen, soll auf Mog-
lichkeiten hingewiesen werden, wer mit welchem Verhalten wie auf
das Problem Einflufl nehmen kann.

Da bei der Entstehung von Priifungsangst sowohl interne wie auch ex-
terne Faktoren beteiligt sind (vgl. Kap. 2.3), liegen auch die Verdnde-
rungsmoglichkeiten einerseits beim Studenten selbst (Kap. 3.1), ande-
rerseits im Verhalten des Priifers (Kap. 3.2) und schliefSlich wie in der
Gestaltung von Studienbedingungen und Priifungsordnungen (Kap.
3.3). Die folgenden Kapitel beschreiben fiir jeden dieser Bereiche, was
Dozenten gegen die Priifungsangst von Studierenden tun konnen.

3.1 Wie Sie Studierende im Kampf gegen die
Priifungsangst unterstiitzen kénnen

Dozenten, die von der Priifungsangst bei Studierenden erfahren bzw.
in Priifungssituationen die Problematik ,hautnah* erleben, sind in
einer privilegierten, aber verantwortlichen Position: Viele der von
Prifungsangst Betroffenen teilen niemandem oder nur engen Bezugs-
personen ihre Angst mit und erhalten nur in seltenen Féllen kompe-
tente Ratschlidge. Wenn nicht Scham oder die Angst, sich und anderen
gegeniiber Schwiche eingestehen zu miissen, die Studierenden kom-
plett davon abhalten, anderen von ihrer Priffungsangst zu erzéhlen,
stoBen sie hdufig bei ihren Mitmenschen auf wenig hilfreiche Reak-

Muindliche Prufungen

EinfluRfaktoren der
Hochschulstruktur

Angsterh6hende
Merkmale der
Gesellschaft

Handlungsansitze

Gesprachssituationen
nutzen!
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Mindliche Prufungen

Psychotherapeutische
Beratung

Uber Informations-
angebote informieren

tionen: Einige erfahren Trost und Zuwendung, wodurch die Situation
zwar kurzfristig leichter zu ertragen ist, sich langfristig jedoch nichts
andert. Andere treffen auf Unverstindnis oder erhalten gutgemeinte
Ratschldge und Kommentare, wie z.B. ,,Das schaffst Du schon®, ,,Das
hat doch jeder®, ,,Wer wird denn alles gleich so schwarz sehen, Du
muflt nur optimistisch bleiben und an Dich glauben®, die jedoch am
Erleben des Priiflings vorbeigehen, bagatellisieren bzw. den Druck
zusétzlich erhdhen. Der Betroffene bleibt auf einer scheinbar unbe-
rechtigten und unbegriindeten Reaktion sitzen, die aus Sicht des so-
zialen Umfeldes durch bloBes Wegdenken, Wollen oder Glauben
»ganz einfach® zu beseitigen wire.

Guter Rat ist in diesem Fall jedoch nicht teuer, erfordert allerdings
Mut und Zeit, den Studierenden auf die Problematik hin anzusprechen
statt ihn mit den Belastungen, die sich aus der Priifungsangst ergeben,
allein zu lassen und dariiber hinwegzugehen. Nicht zuletzt auch aus
eigenem Interesse sollten es sich Dozenten nicht entgehen lassen,
Studierende mit Priifungsangst auf geeignete Hilfsmoglichkeiten hin-
zuweisen und sie zu motivieren, diese auch in Anspruch zu nehmen -
selbst wenn der Studierende die Hilfe aus falschem Stolz, Unwissen-
heit oder Scham zunéchst ablehnen sollte.

Das Anraten, psychotherapeutische Beratung in Anspruch zu nehmen,
bietet sich in allen Féllen von Priifungsangst an. Sofern am Hoch-
schulstandort vorhanden, sind mit den Psychotherapeutischen Bera-
tungsstellen der Studentenwerke geeignete Anlaufstellen vorhanden,
die auf die Probleme von Studierenden spezialisiert sind, individuell
zugeschnittene Beratung anbieten oder ggf. geeignete andere Unter-
stiitzungsangebote (z.B. Kurse, Therapie) empfehlen konnen. Sehr
selten (einer von 30 Betroffenen) wird jemand einen solchen Rat ab-
lehnen, weil er Angst hat, als psychisch krank stigmatisiert zu werden.

Hilfreich ist es, wenn der Dozent Informationsmaterial (z.B. einen
Flyer) von der regional zustdndigen Beratungsstelle oder zumindest die
Webadresse zur Verfiigung stellen kann. Erfahrungsgemil nutzen viele
Studierende das Internet als Informationsquelle, um sich unverbindlich,
anonym und ausfiithrlich einen Uberblick iiber das Angebot der Bera-
tungsstelle zu verschaffen und anhand der dort aufgefiihrten Kriterien
festzustellen, ob sie eine Beratung aufsuchen wollen. Au3erdem umfas-
sen die Websites z.T. auch Informations- und Selbsthilfetexte zum
Downloaden, Rezensionen iiber Ratgeberliteratur, das Angebot von e-
Mail-Beratung sowie relevante Links zu anderen Internetseiten.

Im Anhang findet sich eine Ubersicht dariiber, was Studierende gegen
ihre Priifungsangst tun kénnen, u.a. auch eine kommentierte Liste von
Ratgeberbiichern. Sie dient der Information fiir interessierte Dozenten
und kann als Handout Studierenden mitgegeben werden, deren Prii-
fungsangst im Rahmen von Sprechstunden oder in der Vor- oder
Nachbesprechung einer Priifung thematisiert wurde (s. Kap. 3.2.3).
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3.2 Handlungsméglichkeiten des Lehrenden

Lernen findet nicht nur im Kopf statt, das Lernumfeld und die Bezie-
hung zwischen Lehrendem und Lernendem sind von grofer Bedeu-
tung fiir den Lernerfolg. Damit richtet sich der Fokus auf Moglich-
keiten, wie Dozenten dazu beitragen konnen, dafl die Hochschule als
Lernort gute Lernbedingungen bereitstellt und Leistungen fordert statt
blockiert.

Als unmittelbar an Lern- und Priifungssituationen Beteiligte eroffnet
sich fiir Lehrende ein grofer Handlungs- und Gestaltungsspielraum:
Fir die Art und Weise, wie Lehrveranstaltungen und Priifungen
durchgefiihrt werden, gibt es zwar offizielle und inoffizielle Vorgaben,
letztendlich bleibt jedoch vieles dem individuellen Stil des Dozenten
tiberlassen. Das Verhalten von Dozenten in Vorlesungen, Seminaren,
Sprechstunden und nicht zuletzt Priifungen wirkt sich nicht nur auf die
Motivation und das Arbeitsverhalten der Studierenden aus, sondern ist
in einigen Fillen sogar Grund, Entscheidungen fiir oder gegen ein
bestimmtes Schwerpunkt- oder gar Studienfach zu treffen (bzw. auf-
grund von PriifungsmiBlerfolgen treffen zu miissen). Im Umgang mit
der Priifungsangst von Studierenden sind solche Verhaltensweisen von
Dozenten hilfreich, die Transparenz erhohen, UngewiBheit sowie Un-
berechenbarkeit reduzieren und eine wertschéitzende Haltung zum
Ausdruck bringen. Bezogen auf den Kommunikationsstil (Kap. 3.2.1),
die Priifungsvorbereitung (Kap. 3.2.2), die Gestaltung miindlicher
Prifungen (Kap. 3.2.3) und den personlichen Hintergrund des Priifers
(Kap. 3.2.4) informieren die folgenden Teilkapitel dariiber, wie Do-
zenten mit ithrem Verhalten konkret etwas gegen die Priifungsangst
von Studierenden tun kénnen.

3.2.1 Kommunkationsstil an der Hochschule

In einem Beratungsgesprich schilderte eine Studentin ihr Erleben mit
unterschiedlichen Kommunikationsstilen von Lehrenden. Sie hatte
nach zwei Semestern ihr Studienfach gewechselt, da es nicht ihren
Erwartungen entsprach. Vom neuen Studium zeigte sie sich sehr an-
getan. Das hatte auch schon gleich ganz anders angefangen. Beim
ersten Studienfach hief3 es in der Anfangsvorlesung: ,,Sie sind zu vie-
le, und jeder zweite von Thnen wird durchfallen! Im Kontrast dazu
empfand sie es im neuen Studienfach sehr wohltuend zu héren: ,,Uns
ist daran gelegen, daf} es viele von Thnen schaffen werden! Wir kon-
nen es aber nicht allen garantieren!“ Im Vergleich zur ersten Begrii-
Bung ein Jahr vorher vermittelte ihr hier der Professor das Gefiihl,
willkommen zu sein. Im neuen Studium hat sie iibrigens nach kurzer
Zeit das Vordiplom mit der Note 1 bestanden und befindet sich wei-
terhin auf diesem Erfolgskurs.

Muindliche Prufungen

Lernen findet nicht nur
im Kopf statt

Der Ton macht
die Musik!
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Wertschatzend statt
abschitzig!

Ich statt Du!

Anhand der beiden Zitate lassen sich die wesentlichen Elemente fiir
leistungsblockierende bzw. -fordernde Kommunikationsformen veran-
schaulichen:

e Wertschitzung
e Ich-Botschaften und
e [ §sungsorientierung.

1. Wertschatzung

Jede Kommunikation hat einen Inhalts- und einen Beziehungsaspekt.
Fiir das Ergebnis eines Gespréches, einer Vorlesung oder einer Priifung
spielt nicht nur eine Rolle, was gesagt wird, sondern viel mehr noch,
wie es gesagt wird und wie miteinander umgegangen wird. Studierende,
die sich miBachtet oder gering geschitzt erleben, entwickeln héufig
negative Selbstbewertungsmuster und ein Vermeidungsverhalten.

Erfahren Studierende dagegen Achtung und Anerkennung, so fordert
dies eine positive Einstellung zu den Lerninhalten. Mit einer positiven
Grundstimmung kann das Gelernte besser im Gedéchtnis aufgenom-
men, mit vorhandenem Wissen verkniipft sowie leichter abgerufen
werden. Diese lernpsychologische Erkenntnis wird von der aktuellen
Hirnforschung bestétigt: ,,Wenn gerade keine Angst da ist, werden die
Gedanken freier, offener und weiter (Spitzer, 2002, S.164).

Wodurch aber zeichnet sich eine wertschitzende Haltung der Lehren-
den aus? Sie geht einher mit der Bereitschaft, sich fiir die Studieren-
den zu interessieren, sich in ihre Situation einzufiihlen und sie zu ver-
stehen. Dies bedeutet jedoch nicht, der Meinung des anderen zuzu-
stimmen oder mit dessen Standpunkt tibereinzustimmen. Gemeint ist
vielmehr, das Erleben und Verhalten des Gegeniibers aus dessen Sicht
nachvollziehen zu konnen. Meinungsverschiedenheiten konnen mit
dieser Haltung konstruktiver ausgetragen werden.

2. Ich-Botschaften

Die Aussage ,,Sie sind zu viele...“ enthélt ,,Du-Botschaften”. Damit ist
gemeint, dass der Sprecher eine Aussage und Bewertung iiber seine
Zuhorer macht. In diesem Beispiel sind &rgerliche Reaktionen oder
verbitterter Riickzug von Seiten der Studierenden zu erwarten. Du-
Aussagen eskalieren sehr schnell zu wechselseitigen Vorhaltungen,
Beschimpfungen und Angriffen.

Die zweite Aussage ,,Uns ist daran gelegen...“ gibt den Zuhorern Aus-
kunft tber die Haltung und Absicht des Redners. Solche Ich-
Botschaften fordern die Bereitschaft des Gesprichspartners, wirklich
zuzuhoren, und ermdéglichen ein offenes und entspanntes Gesprich.
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Letzteres ist im Zusammenhang mit Prifungen von besonderer Be-
deutung. Jede geistige Verspannung, jede Stressituation beeintrachtigt
den Zugang zum Gedéchtnis, wihrend Entspannung als Schliissel zum
Gedéchtnis gilt.

Weitere Beispiele fiir den Unterschied zwischen Ich- und Du-
Botschaften:

Tab. H 2.2-1 Ich- und Du-Botschaften
Ich-Botschaft Du-Botschaft
,Das sehe ich anders.” »oie haben unrecht!®
slch komme zur Fragestellung zu- »Sie weichen gerade von der Frage-
rick.” stellung ab!"
sIch habe gerade keine Zeit.” ~oie stéren gerade!"

3. Von der Defizit- zur L6sungsorientierung

Die beiden Aussagen der Anfangsvorlesungen fokussieren die Auf-
merksamkeit unterschiedlich. Im ersten Fall wird bei den Zuhé6rern die
Imagination geférdert, wie es ist durchzufallen. Manche Studierenden
steigern sich in den vorweggenommenen Mif3erfolg regelrecht hinein.
Dies hat mehr mit der personlichen Anfélligkeit fiir Pessimismus zu
tun als mit dem fachlichen Kénnen und Wissen. Die Beratungspraxis
bestitigt, da die Androhung von Versagen bei Studierenden unab-
hingig von deren Leistungsniveau geistige Blockaden fordert. Wie ist
dies zu erkldren?

Lassen Sie sich keinen Baren aufbinden! - Ist es Thnen gelungen, beim
Lesen dieses Satzes nicht an einen Béren zu denken und ihn vor Threm
inneren Auge zu sehen? Selbst wenn Sie dies bejahen, so haben Sie
unterhalb der Schwelle Threr bewuBten Aufmerksamkeit erst einen
Baren wahrgenommen, bevor Sie sich auf etwas anderes konzentrieren
konnten. Ob man will oder nicht: man befaft sich bei negativen For-
mulierungen mit dem, was man nicht haben oder erreichen méchte.
Ein klassisches Beispiel besteht in dem Ziel, keine Priifungsangst
mehr haben zu wollen. Solange es nur darum geht, was man nicht
mehr haben moéchte, wird die innere Wahrnehmung auf diesen Zu-
stand gerichtet: Erinnerungen dazu werden geweckt, Vorstellungen
von Priifungsangst in zukiinftigen Situationen werden aktiviert, die
damit einhergehenden Gefiihle und korperlichen Reaktionen treten
auf. Dies alles kann mehr oder weniger bewul3t ablaufen. Solange man
in diesem angespannten Zustand verhaftet bleibt, ist dies, wie oben
beschrieben, dem geistigen Leistungsvermdgen nicht forderlich.

Muindliche Prufungen

Ziele statt Probleme

Lassen Sie sich keinen
Baren aufbinden!
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Lehre miBt sich am
Lernerfolg

Dozenten als
Ansprechpartner

Die zweite Aussage lenkt die innere Aufmerksamkeit eher auf die
Vorstellung, wie man das Studium schaffen kann, wenn auch mit Ein-
schriankungen (,, wir konnen es nicht allen garantieren ).

Sowohl in der formalen wie auch in der informellen Kommunikation
mit den Studierenden sollte immer wieder tiberpriift werden, wie tiber
Lern-, Priifungs- und Studienziele gesprochen wird:

— Defizitorientiert: Geht es um das, was nicht sein soll bzw. nicht
erreicht werden kann? oder

- Losungsorientiert: Wird klar definiert, welches die konkreten Lern-
und Leistungsziele sind? Sind die Ziele im wahrsten Sinne des
Wortes be-greifbar und damit auch erreichbar?

3.2.2 Lehre und Priifungsvorbereitung

- Gestaltung von Lehrveranstaltungen: Das Gegenteil von gut ist
»gut gemeint“: Viele Dozenten erzeugen Angst durch hohes Enga-
gement und selbstverstidndliches Voraussetzen von Koénnen, Wis-
sen, Begabung, Auffassungsgabe, usw. Ohne dal} dies die Absicht
des Hochschullehrers war, verlassen viele Studierende den Horsaal
geknickt, entmutigt und hoffnungslos.

Solche Begegnungen sind nicht selten. Es gibt in der Zwischenzeit
zahlreiche Kurse fiir Dozenten, um ihr Lehrverhalten effektiver zu
machen. Aus England stammt das Beispiel, daB die Studierenden in
Vorlesungen durch Handheben signalisieren, wenn sie sich bzgl. Tem-
po und Stoffniveau iiberfordert fithlen. Mit dieser direkten Form der
»Qualitdtskontrolle* wird es gleichzeitig moglich, Unklarheiten und
Fragen sofort zu kldren und Lernerfolg zu garantieren.

Gemif der Zen-buddhistischen Tradition verbeugt sich der Meister
vor seinem Schiiler, wenn dieser etwas erfolgreich gelernt hat und
damit seinen Meister ehrt. In dieser Geste kommt der Gedanke zum
Ausdruck, Lehrer und Schiiler als solidarische Einheit zu betrachten,
statt als Rivalen oder Feinde. Auch wenn es aus der Mode gekommen
ist, sollte die Idee der Gemeinschaft der Lehrenden und Lernenden am
Leben gehalten werden.

- Priasenz und Gespréchsbereitschaft: Ein Priifer, der sich als Ge-
spriachspartner rund um die Priifung anbietet, tut nicht nur etwas
fiir sein Image unter den Studierenden, sondern auch etwas gegen
Priufungsangst. Allein die Moglichkeit, im Vorfeld der Priifung in
Sprechstunden oder im Anschlul an Hochschulveranstaltungen
Fragen stellen oder Unsicherheiten kldren zu konnen, ist fiir Studie-
rende hilfreich und wirkt dem Gefiihl entgegen, einem weitgehend
unbekannten Priifer mit unberechenbaren Launen in einer unver-
trauten Situation ausgeliefert zu sein.
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Tipps zur Gestaltung von Sprechstundengesprachen

Ein Priifer, der signalisiert, als Ansprechpartner zur Verfiigung zu
stehen und im wortlichen Sinne ,,mit sich reden zu lassen® (was je-
doch nicht bedeutet, faule Kompromisse einzugehen oder alle Augen
zuzudriicken), trdgt wesentlich zu einer angstfreien und freudvollen
Arbeitsatmosphédre bei und ermdoglicht konstruktives Zusammenar-
beiten zwischen Dozenten und Studierenden. Wie unter Geschiftsleu-
ten sind auch in der Beziehung zwischen Dozenten und Studierenden
die VerldBlichkeit bei der Einhaltung von Terminen und Absprachen,
ein freundlicher Umgangston, Sachlichkeit und konkrete Zielerarbei-
tung grundlegende Voraussetzungen fiir eine vertrauensvolle Arbeits-
basis.

In einer Forschungsstudie an der Ruhr-Universitdt Bochum (Boettcher
& Meer, 2000) wurde das Kommunikationsverhalten von Studieren-
den und Lehrenden in der Sprechstunde untersucht. Danach ging die
Mehrzahl der Studierenden mit einem schlechten Gefiihl aus Sprech-
stunde heraus, wihrend die Lehrenden die Gesprdche eher als gut
einschétzten. Wie ist dies zu erkldren?

Es wurde ein starkes Ungleichgewicht zwischen den Redeanteilen der
Lehrenden und denen der Studierenden beobachtet. Die Studierenden
tendierten dazu, sich kurz zu fassen. Sie waren hdufig nicht in der Lage,
ihre Anliegen klar zu formulieren und fragten nicht geniigend nach.
Komplementir dazu redeten die Dozenten umso mehr, und die Studie-
renden konnten deren Ausfithrungen héufig nicht mehr folgen. Eine
Ursache dafiir wird in devotem Verhalten und zu geringem Selbstbe-
wuBtsein der Studierenden den Lehrenden gegeniiber vermutet.

Aus diesen empirischen Ergebnissen ergeben sich - unterteilt in Ge-
sprachsphasen - die folgenden Implikationen fiir konstruktive und
beiderseits zufriedenstellende Sprechstundengespriche:

Muindliche Prufungen

Konstruktive
Kommunikation in
Sprechstunden
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1. Kontaktphase: zugewandte, interessierte Haltung; nach dem Namen fragen; klaren, wieviel Zeit

zur Verfiigung steht.

2. Anliegenklarung: Ziel des Gesprachs herausarbeiten; das Hauptanliegen unter
Berucksichtigung des Zeitrahmens erfragen; dem Studenten riickmelden, wie das Anliegen

verstanden wurde.

3. Anliegenbearbeitung: Statt das eigene Wissen auszubreiten, sollten die Dozenten in erster Linie
das Wissen und die Ideen der Studierenden erfragen, um dariber in einen Dialog zu treten.
Unwissenheit der Studierenden gehdrt zum LernprozeR. Daher keine abwertenden Signale
senden, sondern auf wertschatzende Haltung achten.

4. Kldarungsvergewisserung: Zusammenfassung der Ergebnisse; kldren, ob beide von dergleichen
Sache gesprochen haben (sehr wichtig fur die Effektivitdt des Gesprachs!).

5. GesprachsabschluB: Konkrete Vereinbarungen und Terminabsprachen treffen.

Handout H 2.2-2 Gesprachshinweise fiir Sprechstundengespriche

Berechenbarkeit des
Priifungsablaufs ...

... und der
Priifungsanforderungen

Diese fiinf Phasen werden von dem Projekt ,,Sprechstundenkommuni-
kation* an der Ruhr-Universitit Bochum in einem hochschuldidakti-
schen Fortbildungsprogramm vermittelt (Schreiber, 2002).

Transparenz von Priifungsablauf und Formalititen: Da vom Ergebnis
einer Priifung die Ausbildungs-, Berufs- und Lebenschancen eines
Menschen wesentlich abhidngen, sollte ein berechenbarer und korrek-
ter Priifungsablauf selbstverstdndlich sein. Das ist aber keineswegs
immer der Fall. Haufig gibt es beim Wechsel von Hochschulen, bei
Fristen fiir Priifungswiederholungen, bei Ubergangsregelungen von
Prifungsordnungen, etc. Probleme, z.B. in Form von Verzogerungen
und aufwendigem Papierkrieg.

Transparenz der inhaltlichen Priifungsanforderungen: Neben den for-
malen Priifungsbedingungen sollten auch die inhaltlichen Anforde-
rungen transparent und somit berechenbar fiir die Studierenden sein.
Literaturlisten und Fragenkataloge tragen dazu bei, daB3 der Priifungs-
stoff identifizier- und eingrenzbar wird. Aufgaben mit Musterlosun-
gen, die im Internet zur Verfiigung gestellt werden, erméglichen selb-
standiges Lernen mit Erfolgskontrolle. Auch ein enger Bezug zwi-
schen den Inhalten von Hochschulveranstaltungen und den Priifung-
sthemen gibt den Studierenden Sicherheit bei der Priifungsvorberei-
tung. Wird eine Vorlesung dagegen fortlaufend von dem Kommentar
,»das ist sowieso nicht priifungsrelevant® begleitet, gerét der Prifungs-
stoff zu einem unheimlichen, weil uneinsehbaren Terrain, auf dem
etliche Gefahren, Fallgruben und Stolperstricke vermutet werden kon-
nen und das daher als potentiell bedrohlich wahrgenommen wird.
AuBerungen wie ,,Ich priife nur, was in der Vorlesung behandelt wird
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sind verwirrend, wenn sie in der Priifungssituation nicht eingehalten
werden. Schwanken die Priifungsanforderungen von Priifung zu Prii-
fung, hat der Studierende guten Grund fiir die Befiirchtung, ,,mit al-
lem* rechnen zu miissen, sich aber nicht auf alles vorbereiten zu kén-
nen und von dieser Diskrepanz iiberfordert zu sein. Auch ein unvor-
hergesehener Wechsel der Priifer, der Priifungsthemen oder des Prii-
fungszeitpunktes erschweren die Priifungsvorbereitung, erhdhen die
Unsicherheit und damit das Risiko fiir Priifungsangst. Dies gilt auch
fiir Priifer, die neu an der Hochschule sind und iiber deren Priifungsstil
und Anforderungen weder Informationen vorliegen (z.B. in Form von
Listen {iber die priifungsrelevante Literatur, alte Klausurblitter, etc.),
noch aus Geriichten oder Erfahrungen von Kommilitonen abgeleitet
werden konnen. SchlieBlich: Dozenten zu Beginn ihrer Priiferkarriere
priifen oft ,,pépstlicher als der Papst™, um dem Geriicht ,,geschenkter
Noten“ von Anfang an entgegenzuwirken. Dies erfordert von den
Studierenden jedoch eine Priifungsvorbereitung, die alle moglichen
Eventualititen bis ins letzte Detail abdeckt und sich damit ins Uferlose
ausdehnt.

Um Priifungsangst entgegenzuwirken, wiren somit transparente, ein-
grenzbare, berechenbare, standardisierte Priifungsanforderungen ideal.

Doch selbst wenn alle Themen und Fragen im Vorhinein bekannt wi-
ren, wiirden sich die Studierenden der Willkiir von Bewertungskriteri-
en und Launen des jeweiligen Priifers ausgesetzt sehen, insbesondere
bei miindlichen Priifungen sowie bei Priifungsleistungen mit Inter-
pretationsspielraum (z.B. bei Textantworten, Arbeiten im kiinstleri-
schen Bereich). StreBreaktionen werden umso wahrscheinlicher, je
mehr Faktoren in das Priifungsergebnis einflielen, die von den Studie-
renden nicht iiberschaubar, tiberpriifbar oder steuerbar sind. Mit der
Befiirchtung, daf3 die ,,Chemie® mit dem Priifer nicht stimmen oder
man ihn an einem schlechten Tag erwischen konnte, wird die Priifung
zu einem unkalkulierbaren und stressreichen Abenteuer, bei dem der
Ausgang unsicher, das Auftreten von Priifungsangst jedoch wahr-
scheinlich ist.

Das Gegenstiick sind z.B. Multiple-Choice-Priifungen wie im Medi-
zinstudium. Jeder Student kann weitgehend feststellen, ob er die Prii-
fung bestehen wird oder nicht, da die Lerninhalte und Testverfahren
transparent und vorhersehbar sind. Die Bewertung der Leistung er-
folgt weitgehend unabhidngig von der Interpretation, der subjektiven
Meinung oder der Tagesform des Priifers und wére somit in ihrer Ob-
jektivitdt, Zuverldssigkeit und Aussagekraft 6ffentlich tiberpriif- und
reproduzierbar.

Muindliche Prufungen
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Leitfaden fiir die
angstfreie Priifung

Langsam in
Priifungsstoff einsteigen

Gesprich unter
Fachleuten

Interessiert und
aufmerksam

3.2.3 Folterknecht oder guter Kumpel? Angstreduzierende
Dozentenverhalten wédhrend und nach miindlichen
Priifungen

Das Verhalten des Priifers ist von mafBigeblicher Bedeutung fiir das
Erleben von miindlichen Priifungen - die Erinnerung an eigene Be-
gegnungen mit ,,miesen, unfairen oder auch ,,netten” Priifern diirfte
fiir diese Behauptung eine reichhaltige Fundgrube liefern. In der Inter-
aktion mit priifungsidngstlichen Studierenden haben sich einige Ver-
haltensweisen als giinstiger erwiesen als andere. Wie bei jeder anderen
Form von Angst ist auch im Falle von Priifungsangst allgemein hilf-
reich, auf die Situation des Priifungskandidaten und dessen Gefiihlsla-
ge einzugehen, statt sie zu ignorieren oder durch Drohen, Kritisieren,
Abwerten oder logisches Argumentieren dagegen anzukdmpfen.

Unterteilt in ,,Szenen” wihrend und nach der miindlichen Priifung
wiirde ein ,,Drehbuch® fiir angstreduzierendes Priiferverhalten im ein-
zelnen folgende ,,Regicanweisungen® enthalten:

1. Wahrend der Priifung:

Warming up: Ahnlich wie bei sportlichen Leistungen ist auch beim
Erbringen von Priifungsleistungen der langsame Start mit leichten
Anforderungen sinnvoll. Die meisten Priifer werden ohnehin mit ei-
nem ,,Erfolg-versprechenden® Thema einsteigen, das vom Priifling mit
hoher Wahrscheinlichkeit bewiltigt werden kann und somit Anfangs-
erfolge liefert und Stref3 abbaut.

Zieldienlich zum ,,Aufwirmen® ist dariiber hinaus, eine Atmosphire
zu schaffen, die weniger einer Prifungs- als vielmehr einer Ge-
sprachssituation dhnelt. Nicht die Belastbarkeit und Strefresilienz des
Priflings sind Priifungsfach an der Hochschule, bewertet werden soll
vielmehr das fachliche Wissen und Konnen. Um die Leistungen eines
Studierenden moglichst unverzerrt von Nervositdt und Angst zu erfas-
sen, sollte man auf den ,,heillen Stuhl“ ebenso verzichten wie auf Tri-
bunal- oder eine Scharfrichteratmosphire. Angstsenkend ist dagegen,
die Priifung als Gesprdch unter Fachleuten zu konzipieren, bei dem es
zwar einseitig, aber in gegenseitiger Wertschédtzung um die Darbietung
von Wissen und Konnen geht. Um eine solche Atmosphére zu schaf-
fen, haben Priifer es nicht nétig, ihre ohnehin tiberlegene Position
zusétzlich durch unnahbares, arrogantes oder kithles Verhalten zu un-
terstreichen, sondern sollten es sich erlauben, den Priifling freundlich
und ,,auf Augenhohe* willkommen zu heif3en.

Interesse an einer Person zu zeigen bedeutet, sich ihr mit Aufmerk-
samkeit zuzuwenden, ihre Verhaltensweisen wahrzunehmen und dar-
auf einzugehen. Dies ist im Hochschulalltag mit hunderten von Stu-
dierenden und Priifungen sicher keine leichte, aber eine wichtige Auf-
gabe. Bezogen auf die Priifungssituation bezieht sich Interesse sowohl
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auf die individuelle Person und das Verhalten des Priiflings wie auch
auf seine fachlichen Leistungen. Dies impliziert einerseits, aktiv zuzu-
horen, Bestitigung fiir korrekte Antworten zu zeigen und auf Prii-
fungsleistungen adidquat zu reagieren, andererseits aber beispielsweise
auch, eine deutlich sichtbare Nervositit des Priiflings anzusprechen
statt dariiber hinwegzugehen. Dabei geht es jedoch nicht um ein ,,Boh-
ren in offenen Wunden®, sondern um die Botschaft "Ich nehme Ihre
Nervositdt wahr, und es ist mir nicht gleichgiiltig, wie es Ihnen geht".

Interesse kommt auch auf der korpersprachlichen Ebene zum Aus-
druck: Sowohl Sitzhaltung als auch Blickkontakt sollten offen und
zugewandt sein. Priifer, die wihrend der Priifung mit ihrem Biirostuhl
zum Schreibtisch rollen und dort - abgewandt vom Priifling - Papiere
sortieren, wirken mindestens irritierend, wenn nicht verunsichernd
und abwertend: Der Student diirfte den Grund fiir die kérperliche Ab-
wendung zunichst bei sich und seinen (schlechten) Leistungen suchen
und sich umso mehr Sorgen {iber den weiteren Priifungsverlauf sowie
das Ergebnis machen.

Verstiandnis fiir Priifungsangst: Priifungsangst steht wie die meisten
schweren affektiven Reaktionen, nicht oder nur begrenzt unter der
direkten Kontrolle des Betroffenen. Wird der Studierende nur mora-
lisch ermahnt, sich keine unsinnige Angst zu machen (,,Das ist doch
kein Grund zur Panik®) oder sich ,,mal ein bilchen zusammenzurei-
Ben®, gerdt er in noch gréfere Bedriangnis. Das ist vor allem der Fall
bei Priiflingen mit sonst guten und sehr guten Leistungen, die gleich-
wohl unter extremer Priifungsangst leiden. Wihrend Unverstidndnis
und Ablehnung Angst erhohen, hilft eine verstdndnisvolle Haltung
dem Priifling, Strel zu reduzieren. Verstdndnis bedeutet dabei, ein
seelisches Ereignis nachzuvollziehen, ohne deshalb dieselbe Sichtwei-
se teilen zu miissen. Auch ist es nicht erforderlich, stundenlange per-
sonliche Gespridche zu fithren oder als Therapeut, Ersatzvater oder
Freund aufzutreten. In der Regel ist das bloBe Anhoren ausreichend.
Der verdngstigte Student wird, wie jeder andere Mensch, Gewinn vom
respektvollen Umgang mit seinen Gefiihlen haben.

Erste Hilfe bei Black-out: Die absolute Leere im Kopf, wenn das ge-
samte Gelernte plotzlich wie weggeblasen oder nicht mehr zugénglich
erscheint, ist ein gefiirchtetes Gefiihl bei allen Studierenden. Ein sol-
ches Black-out tritt vor allem dann auf, wenn die Anspannung extrem
hoch ist wie z.B. durch Priifungsangst. Bei einem offensichtlichen
Black-out in miindlichen oder praktischen Priifungen ist ungeduldiges
Nachbohren kontraindiziert und fiihrt in der Regel zur Intensivierung
der Blockade: Wenn man auf ein totes Pferd einpeitscht, kommt man
nicht schneller vorwérts. Hat ein Priifling bei einem bestimmten The-
ma bereits kapituliert, fiihren alle gutgemeinten weiteren Fragen zu
diesem Thema meist nur noch tiefer in die Priifungssackgasse. Der
Priifer sollte zumindest zundichst darauf verzichten, das moglicherwei-
se vorhandene, aber nicht abrufbare Wissen des Priiflings mit viel List

Muindliche Prufungen

Priifungsangst
verstehen

Erste Hilfe bei Black-out
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Konkrete
Riickmeldungen

Inhaltsebene

Beziehungsebene

und Anstrengung zu bergen, im weiteren Verlauf der Prifung kann das
Thema jedoch nochmals aufgegriffen werden. Zur Uberwindung eines
Black-outs ist es grundsitzlich hilfreich, mit Verstéindnis zu reagieren
und durch eigenes ruhiges Verhalten der Unruhe und Angst des Priif-
lings zu begegnen. Um den Wiedereinstieg zu ermdglichen, bietet es
sich an, das zusammenzufassen, was der Student zuvor gesagt hat,
oder mit einfachen Fragen in ein neues Thema einzusteigen.

2. Nach der Priifung:

Feedback: Nach der Priifung ist vor der (ndchsten) Priifung... Ein dif-
ferenziertes Feedback hat daher jeder Priifling verdient! Unabhéngig
vom Priifungsergebnis ist ein moglichst differenziertes und konkretes
Feedback iiber Leistungen und Verhalten ausgesprochen hilfreich fiir
den Priifling und sollte selbstverstdndlicher Teil der Prifung sein.
Wichtig dabei ist es, allgemeine und pauschale Urteile (z.B. ,,Sie wa-
ren schlecht!®, ,,Sie sind fiir diesen Studiengang nicht geeignet!*) zu
vermeiden. Generalisierende, einseitig defizitorientierte und abwer-
tende AuBerungen verstirken ein negatives Selbstbild und blockieren
da, wo sie auf fruchtbaren Boden fallen, den Zugang zu Kénnen und
Wissen. Es ist noch gar nicht so lange her, dal ein Student in der Prii-
fung gebeten wurde, einen Zug an die Tafel zu malen, um dann gesagt
zu bekommen: ,,Der Zug ist fiir Sie abgefahren, Sie sind durchgefal-
len!* Entsprechend bekam eine Studentin als Priifungsriickmeldung zu
horen, ihr Platz sei am Herd. Wihrend solche AuBerungen die zyni-
sche Spitze des Eisberges darstellen, sind unzihlige andere Riickmel-
dungen subtiler beziiglich ihrer generalisierenden und abwertenden
Inhalte (und dabei hdufig noch gut gemeint...).

Konstruktive Riickmeldungen zeichnen sich dagegen durch folgende
Aspekte aus:

Inhaltsebene: Das Feedback bezieht sich konkret auf spezifische Lei-
stungen und Verhaltensweisen. Im Mittelpunkt steht dabei ausdriick-
lich die Anerkennung des Erreichten und die Planung der néchsten
Schritte, entgegen der weitverbreiteten Haltung ,.nicht geschimpft ist
genug gelobt™. Ankniipfend daran, welche Ziele in der Priifung er-
reicht wurden, welche Leistungen zufriedenstellend, gut oder besser
waren, wird konkret benannt, was der Priifling noch entwickeln und
auf was er zukiinftig achten sollte. Nur dann ist es dem Priifling mog-
lich, Konsequenzen fiir die weitere Priifungsvorbereitung und Lern-
methodik zu ziehen und somit aus dem MiBerfolg zu lernen.

Beziehungsebene: Die Haltung gegeniiber dem Priifling ist wertschét-
zend und zugewandt. Die Leistungen des Studierenden werden unter
der Perspektive seiner individuellen Stirken und Entwicklungsmog-
lichkeiten betrachtet.
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Weiterfithrende Empfehlungen bei Prifungsangst: Traten wihrend der
Priifung deutliche Symptome von Priifungsangst (oder andere Pro-
bleme) auf, sollte dies ebenfalls Thema der Nachbesprechung sein.
Wie bereits in Kap. 3.1 beschrieben, sollte der Priifer die Chance nut-
zen, mit dem Studierenden dariiber zu sprechen, was dieser gegen
seine Angst tun kann und ihn gegebenenfalls an andere Helfer weiter
verweisen. Die im Anhang zusammengestellte Ubersicht iiber Verin-
derungsansitze und Unterstiitzungsmoglichkeiten kann als Handout
dem Priifling mitgegeben werden, so dal dieser abseits der stressigen
Situation im Dozentenzimmer Gelegenheit hat, sich mit Abstand und
in Ruhe mit den verschiedenen Moglichkeiten zu beschéftigen.

3.2.4 Personlichkeit und Biographie des Priifers

Wiéhrend es bei Priifungen vordergriindig um intellektuelle und ko-
gnitive Themen geht, laufen hinter den Kulissen nicht nur beim Priif-
ling, sondern auch beim Priifer intensive emotionale Prozesse ab. Die
Prifungssituation wird von Priifer zu Priifer unterschiedlich wahrge-
nommen und erlebt, verbunden mit entsprechend unterschiedlichen
Gefiihlslagen, die z.T. automatisch und ohne bewulite EinfluBnahme
ausgelost werden. Vor dem Hintergrund der eigenen Lebens-, Lern-
und Priifungsgeschichte wecken Priifungssituationen Erinnerungen an
mehr oder weniger angenehme, erfolgreiche und souverdne Erfahrun-
gen in eigenen Priifungen, wirken sich dementsprechend auf das Ver-
halten gegeniiber Priiflingen aus und spielen daher auch im Umgang
mit Priifungsangst eine Rolle. Der Priifer tritt somit keinesfalls als
,unbeschriebenes Blatt“ auf, das unverzerrt und objektiv den Wissens-
stand des Priiflings aufzeichnen koénnte. Vielmehr sitzt jedem Priifling
ein ,seitenweise reich gefiilltes Buch* gegentiber, vollgeschrieben mit
einer Lebensgeschichte, inklusive etlicher emotionsgeladener Kapitel
tiber Lern- und Priifungssituationen. Das ist an sich weder gut noch
schlecht, hat aber Konsequenzen fiir das Priiferverhalten und ist - je
nach Passung zwischen Student und Dozent - fiir einige Priiflinge von
groflerem Nutzen als fiir andere.

Anhand der folgenden Aspekte wird deutlich, inwiefern jenseits der
Priifungsangst von Studierenden emotionale Prozesse auf Seiten des
Priifers im Priifungsgeschehen ,,mitmischen‘:

Jeder Priifer hat seine eigene personliche Einstellung zu Priifungen.
Die Pole reichen von eindeutig systemkonform (Priifungen sind gut
und notwendig, gerechte Beurteilungsinstrumente) bis nonkonformi-
stisch (ein notwendiges Ubel, man muB eben mitspielen, aber Spiel-
rdume soweit wie irgend moglich nutzen und ausdehnen). Je nach
personlicher Einstellung des Priifers zu Priifungen sind seine inneren
Reaktionen auf ein Versagen der Priiflinge unterschiedlich.

Muindliche Prufungen

Auf Unterstiitzungsan-
gebote hinweisen

Kein Priifer ohne
Emotionen

Einstellung gegeniiber
Priifungen
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Lebensgeschichte

Lern- und
Priifungserfahrungen

Emotionale Interaktion
zwischen Priifer und
Priifling

Dozenten bringen unvermeidbar und unbewuf}t ihre eigene Lebensge-
schichte im Bereich Leistung, Ehrgeiz, Rivalititen, Angst, Selbstwert
und Beziehungen mit in das Priifungsgeschehen hinein. Wer sich z.B.
entbehrungsreich durchgeboxt hat, tiberfordert andere - wenn er sich
zum Malstab macht. Wer sein Leben lang um Macht gekdmpft hat,
findet besonderen Gefallen an der deutlichen Machtposition als Priifer
in einer Priifung. Wem das Schicksal vieles in den Schol3 gelegt hat, der
unterschitzt den Zeit- und Kraftaufwand, der fiir einen Studierenden
nétig ist, dem das Gliick weniger wohlgesonnen ist und dem schnelle
Lernerfolge oder geeignete Lernhilfen weniger leicht zufliegen.

Die Durchfithrung einer Priifung konfrontiert den Priifer immer auch
mit den eigenen Lern- und Priifungserfahrungen, d.h. mit Erinnerun-
gen an eigenen Priifungserfolg bzw. -versagen, an strenge oder milde
Lehrer, an unterstiitzende, desinteressierte oder druckmachende El-
tern, an Konkurrenz zwischen Geschwistern, Kommilitonen, Hoch-
schulangehorigen. So kann es beispielsweise geschehen, dal die jam-
merliche Vorstellung eines Priiflings den Dozenten an ein eigenes
Versagen erinnert. Hat er eine solche frithere MiBlerfolgssituation gut
verarbeitet, kann er Empathie empfinden, war dieses Ereignis jedoch
fiir sein Selbstwertgefiihl zu bedrohlich, mufl er es abwehren, was
dann moglicherweise zu groben Abwehrreaktionen gegeniiber dem
Priifling fiihren kann.

Kompliziert wird es, wenn sich die Probleme eines Priiflings so richtig
passend in die Biographie des Priifers einklinken, der Priifer z.B. frii-
her bei Schulversagen mit dngstlich-devoter Haltung einem strengen,
dominanten Vater gegeniiberstand, der sein eigenes Scheitern ab-
wehrte und auf die Unterwerfungsgeste des Sohnes mit starker Ableh-
nung reagierte.

Ein angespanntes schwitzendes Individuum, das den Priifer mit
schreckgeweiteten Augen anstarrt, bewirkt zwangsldufig bei seinem
Gegeniiber (falls dieser nicht aus Stein ist) ein Unbehagen und Un-
wohlsein. (Vielleicht haben deshalb die Zahnérzte die héchste Suizi-
drate unter den Arzten, weil sie tdglich in angstverzerrte Gesichter
blicken miissen, die vermitteln, dal der Zahnarzt selbst die Ursache
des Schreckens, also ein Ungeheuer ist.) Obwohl es moglicherweise
nur mit der Lern- oder Lebensgeschichte des Priiflings zu tun hat, wird
der Priifer in eine Atmosphdre hineingezogen, in der auch er nicht
mehr entspannt er selbst sein kann, wo er sich unwohl fiihlt, sich viel-
leicht verkrampft. Unberechtigter- und ungerechterweise sicht er sich
mit der Attribuierung eines Bosewichts konfrontiert, was er natiirlich
von sich weisen will und was ganz unterschiedliche Emotionen bei
ihm wecken kann.
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Priifer sind somit keineswegs standardisiert funktionierende ,,Scree-
ninginstrumente*, die das Fachwissen von Studierenden objektiv erfas-
sen konnten. Vielmehr laufen beim Priifer immer auch emotionale und
subjektive Prozesse ab, die von diesem zum Teil nicht bewulit wahrge-
nommen werden und dann im ungiinstigsten Fall zu unangemessen
harten (oder auch nachsichtigen) Reaktionen oder ungerechten Bewer-
tungen fithren kénnen. Damit seien Dozenten jedoch keinesfalls aufge-
fordert, Emotionen zu unterdriicken oder zu beseitigen. Statt dessen
stellt sich die Frage, wie ein Priifer seine Gefiihle als Information tiber
sich selbst und sein Gegeniiber nutzen und konstruktiv damit umgehen
kann. Es wire fiir die Entwicklung einer Dozentenpersonlichkeit sehr
hilfreich, sich und seine emotionalen Reaktionen im Umfeld von Lei-
stung und Priifungen so gut wie méglich zu kennen und zu wissen, wie
die eigenen Lebensmuster und Parameter in den Alltag einflieBBen. Die
folgenden Fragen sollen Anstol3 zu einer solchen Selbstreflexion geben:

e Wie stehe ich zu Priifungen allgemein, zu den spezifischen Priifun-
gen meines Fachbereichs im besonderen?

e Welche Themen und Einfliisse haben meine Lebensgeschichte
gepriagt? Welche ,,roten Fidden® gibt es in meiner Biographie? Wel-
che Situationen wiederholen sich nach dhnlichem Muster?

e Welche Erfahrungen habe ich selbst in Priifungssituationen ge-
sammelt? Wie bin ich mit Leistungsergebnissen umgegangen? Wie
reagierte mein soziales Umfeld auf Leistungserfolge bzw.
-versagen?

e In Priifungssituationen: Welche Gefiihle nehme ich bei mir wahr?
Sind sie Reaktionen auf den Priifling oder haben sie eher mit mei-
ner eigenen Geschichte zu tun?

Ziel solcher Uberlegungen ist es nicht, Emotionen zu verindern. Viel-
mehr geht es darum, sich die eigenen Gefiihlsreaktionen bewullt zu
machen und somit auch bewufit damit umgehen zu kénnen. Nur Emo-
tionen, die erkannt, benannt und eingeordnet sind, lassen sich aus dem
Priifungsgeschehen herausdividieren. Unbewuflte, automatisch ablau-
fende, verdriangte oder fehlinterpretierte Gefiihle sind dagegen in ihrem
EinfluB nicht fa3bar und kénnen einen fairen Priifungsablauf storen.

3.3 Ansatzpunkt Studien- und Priifungsordnung

Studienzeiten: Viele Studierende besonders im FH-Bereich leiden
unter dem Zeitdiktum, vor allem, wenn sie Geld verdienen miissen,
oder wenn andere personliche und soziale Probleme und Krisen den
Studienablauf schwer berechenbar machen. Die Inanspruchnahme
der Hochschule ist nicht gréBer als bei einem effizienten Schnellstu-
dierer, der Student verteilt seine Lernleistungen lediglich auf einen
groferen Zeitraum.

Muindliche Prufungen

Was Priifer liber
ihre Emotionen
wissen sollten

Bewusstmachen
statt verandern
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Priifungsroutine
ermdglichen

Weniger StreB durch
weniger Druck

Auf Studierende
zugehen statt sie gehen
lassen

Wiirde die Urlaubsregelung freier gehandhabt, wire die zeitliche Or-
ganisation des Studiums entspannter. Ebenso hilfreich wire es, wenn
nicht die Semesterzahl der Malistab fiir das Regelstudium wire, son-
dern der Umfang der besuchten Lehrveranstaltungen. Es ldge dann in
der Entscheidung und im Ermessen des Studenten, seine Ausbildung
zeitlich zu planen.

Mehr Prifungen: Die Empfehlung, mehr Priifungen durchzufiihren,
scheint auf den ersten Blick der Alptraum eines Studenten mit Prii-
fungsangst zu sein. Ahnlich wie im Sport gelten jedoch auch hier die
Vorteile von regelmidBigem Training und zunechmender Routine. Wer
wenig Ubung in Priifungen und dabei auch noch schlechte Erfahrun-
gen gemacht hat, tendiert zu starker Priifungsangst. Hilfreich wire
hier die Verbreiterung des ,,Trainingsangebotes* zu Ubungszwecken,
d.h. mehr Priifungen anzubieten, die nicht der Selektion, sondern tat-
sichlich der Uberpriifung des Wissens und Kénnens dienen.

Entdramatisierung der Bedeutung einer Priifung: Bewertungs- und Prii-
fungssituationen haben eine hohe subjektive Relevanz, da sie Informa-
tionen iiber die eigene Person liefern. Priifungen, von deren Ergebnis
die Fortfiihrung des Studiums und damit der bisherige Lebensentwurf
abhdngen, erhalten dariiber hinaus ,lebenswegweisende” Bedeutung,
deren Berechtigung fraglich erscheint. Im Extremfall entscheidet eine
halbe Stunde dariiber, inwiefern die bereits absolvierten Studienleistun-
gen und die aufgewendeten Investitionen ,,in den Sand gesetzt sind*
und somit einschneidende Kursidnderungen in der beruflichen und per-
sonlichen Perspektive notwendig werden. Am ,seidenen Faden™ des
Priifungsergebnisses héngt somit eine zentnerschwere Last, bestehend
aus finanziellen, personlichen, sozialen und zukunftsbezogenen Konse-
quenzen im Falle eines Priifungsmiferfolgs. Stre3 und Angst sind dann
nachvollziehbare und verstdndliche Reaktionen, die jedoch reduzierbar
wiéren, wenn einzelnen Priifungen weniger Bedeutung zukédme: Wiirden
Studierende eine Priifung beliebig oft wiederholen konnen, wire das
angsteinfl6fende Damoklesschwert der "letzten Chance" bei Wieder-
holungspriifungen abgeschafft. Jeder Student wire bereit, die damit
verbundenen Mehrkosten selber zu tragen. Freischuflregelungen, Pro-
beklausuren und Priifungssimulation in der Sprechstunde sind Ansitze
in diese Richtung. Bis dahin muB3 manchmal die Ausschopfung des
Entscheidungsspielraums Abhilfe schaffen: Ein Dozent in K. bot einem
Studenten im Wissen um dessen extreme Priifungsangst an, probeweise
mit ihm zu sprechen. Auf Grund des exzellenten Gespriches akzeptierte
er das dann als erfolgreiche Priifung.

Wenn der Berg nicht zum Propheten kommt ... Studierende, die mehr-
fach durch Priifungen gefallen sind oder Priifungen aus Angst ganz
vermeiden und hinauszdgern, werden im Laufe der Zeit immer grof3e-
re Probleme mit Priifungen bekommen. Beschrinkt sich das Handeln
der Verwaltung darauf, die Akte des Studenten ordnungsgemill zu
filhren, dndert dies nichts an seinem Problem. Aufwendig, aber loh-
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nenswert ist es dagegen, Studierende, die aus Angst den Kontakt zu
Dozenten meiden, nicht mit ihrem Priifungsversagen allein zu lassen,
sondern z.B. anzuschreiben und zu einem Gesprich in einer Runde
mit gleichbetroffenen Studierenden einzuladen. Die Studierenden
kommen so aus der Isolation heraus, erfahren, daf3 Interesse an ihrer
Person und ihrem Studienerfolg besteht, erleben Dozenten als hilfreich
und verlieren dadurch ihre Angst.

3.4 Ansatzpunkt Hochschulstruktur

Studenten berichten oft, dal3 Probleme zwischen Dozenten und Hoch-
schulen auf ihrem Riicken ausgetragen werden, wie die folgenden
Beispiele veranschaulichen: Ein Dozent verldfit die Hochschule und
nimmt Daten mit, die einem Diplomanden fiir seine Arbeit dann feh-
len. Ein Dozent lehnt ein Priifungsthema ab, das ein Vorgidnger, mit
dem er im Konflikt steht, akzeptiert hatte. Studierende beklagen, dass
der Deutschunterricht an der PH ein Niveau hat, das mit der spéteren
Schultitigkeit nichts mehr zu tun hat, sie vermuten eine Rivalitit zur
Universitit. Ein Dozent wertet den Entwurf eines Studenten ab mit der
Erlduterung: ,,Damit werden Sie in K. nichts, gehen Sie nach Stuttgart,
da wird sowas gemacht!* Der Studienabschlufl wird nicht selten ex-
trem durch neue Priifungsordnungen oder Nichtanerkennung von an
anderen Hochschulen erbrachten Leistungen erschwert. Hilfreich wé-
ren eine grofle Transparenz der Anforderungen fiir Priifungen und die
Nachpriitbarkeit fiir die Studierenden.

4. AbschlieRende Bemerkungen

Uber Priifungsangst kursieren einige Annahmen, die sich vor dem
Hintergrund dieses Artikels als gefdhrliche Irrtiimer entpuppt haben
sollten: Priifungsangst ist weder gleichzusetzen mit ,,Lampenfieber,
das jeder hat und das zu jeder Priifung dazugehort, noch ist Prii-
fungsangst ein Problem von schlecht vorbereiteten, faulen, unbegab-
ten oder gar verriickten Studenten. Unabhéngig von Intelligenz,
Fachwissen und Motivation tritt Priifungsangst vielmehr als Reaktion
auf StreBsituationen auf und ist somit Ausdruck der Beziehung zwi-
schen Studierenden und dem Hochschulsystem: Je weniger eine Pri-
fung von den Studierenden als bedrohlich wahrgenommen wird, umso
weniger kommt es zu Priifungsangst. Und umgekehrt: Je mehr sich
Studierende einem ungewissen Priifungsgeschehen ausgeliefert fiih-
len, desto groBer der subjektiv empfundene StreB. Um Priifungsangst
vorzubeugen oder sie zu vermindern, lohnt es sich daher, nicht nur bei
der Gestaltung von Priifungen anzusetzen, sondern auch dariiber
nachzudenken, wie Lehre an der Hochschule konzipiert und durchge-
fithrt wird, und inwiefern den Studierenden eine ,,Kontrolle* iiber die

Muindliche Prufungen
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Studierende- Partner
oder Kunden der
Hochschule

Bedingungen ihres Studiums zugestanden wird. Im psychologischen
Sinn ist Kontrollierbarkeit dabei nicht gleichbedeutend mit vollstidndi-
ger Steuerbarkeit und Macht, sondern liegt auch dann vor, wenn Er-
eignisse vorhersehbar, erkldrbar und tiberschaubar sind, d.h. wenn
Informationen vorliegen, die UngewiBheit reduzieren und Ergebnisse
berechenbarer machen. Wieviel in diesem Sinne zu verstehende Kon-
trollierbarkeit darf eine Hochschule ihren Studierenden einrdumen?
Wieviel Unberechenbarkeit ist nétig, um der Motivation und dem
selbstdndigen Lernen einen Anreiz zu bieten? Wie kalkulierbar diirfen
Priifungen sein, ohne dadurch die Lerninhalte in zu enge Bahnen zu
lenken und Studierende heranzuziichten, die unfihig sind, sich rechts
und links der Vorgaben selbstindig Wissen zu erarbeiten?

Die Beantwortung solcher Fragen diirfte nicht zuletzt davon abhingig
sein, welche Rolle zum einen Studierenden an der Hochschule zuge-
dacht wird und welchem Zweck zum anderen Priifungen im Studium
dienen sollen. Eine Hochschule, die sich den Gedanken der Gemein-
schaft von Lehrenden und Lernenden auf ihre Fahnen geschrieben hat,
wird Studierende als ihre Partner betrachten (statt als Storenfriede
oder lastige, aber notwendige Garanten von Forschungsbetrieb und
Finanzbudget). Priifungen bieten einerseits den angehenden Kollegen
(d.h. Studierenden) eine Moglichkeit zur Selbstkontrolle der eigenen
fachlichen (und personlichen) Entwicklung und helfen andererseits,
die wissenschaftlichen Standards der Ausbildung zu garantieren. Zu
diesem Zweck sollten Leistungen moglichst unverzerrt erhoben und
eingeschitzt werden. Dies bedeutet auch, sich dafiir einzusetzen, die
leistungsmindernden Einfliisse, wie sie z.B. von Priifungsangst ausge-
hen, zu minimieren.

Eine Hochschulpolitik, die sich zunehmend an betriebswirtschaftli-
chen Kriterien orientiert, wie Wettbewerb, Eigenverantwortung und
leistungsabhdngiger Finanzierung, macht aus Studierenden nicht nur
Partner, sondern auch Kunden, um die man sich kiimmern sollte, und
deren Zufriedenheit zu einem werbewirksamen Argument wird. Dem-
entsprechend lohnt es sich, Kunden mit Priifungsangst nicht ,,durch
die Maschen* fallen zu lassen. Dabei geht es nicht darum, sich anzu-
biedern und groBmiitigste Nachsicht walten zu lassen. Vielmehr sollte
der vorliegende Artikel AnstoBe geben, vorhandene Handlungs- und
Gestaltungsspielrdume auf Seiten der Dozenten ebenso zu nutzen wie
auf Seiten der Studierenden, und die Rolle des untitigen und hilflosen
Zuschauers gegen die eines handlungsfihigen Mitspielers einzutau-
schen.
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Anhang

Was tun gegen Priifungsangst? — Ansatzpunkte fiir Studierende

1. Prifungsvorbereitung

Bei einigen Studierenden wird die Angst vor und wahrend einer Prifung dadurch verstérkt, dal sie
sich unglnstig auf die Prifung vorbereiten und dann spatestens in der Prifungssituation feststellen,
daf’ sie zu wenig, anders bzw. das Falsche gelernt haben oder aber das Gelernte in der Prifung
nicht abrufen kénnen. Wenn sich ein Studierender im Vorfeld der Prifung wenig mit deren
spezifischen Erfordernissen vertraut macht und insofern schlecht vorbereitet die Prufung antritt, ist
Prufungsangst eine nachvollziehbare und gesunde Reaktion: Das Risiko, die Prifung nicht zu
bewaltigen, ist dann &hnlich hoch wie bei einer handwerklichen Aufgabe, die jemand meistern will,
ohne sich Uber die Abmessungen und die Beschaffenheit der Materialien informiert und ohne
geeignete Werkzeuge bereitgelegt zu haben. Um Prifungsangst zu reduzieren, ist daher wichtig,
das zu lernen, was und wie es in der Prufung verlangt wird. Dies klingt zundchst banal, heift jedoch
konkret:
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Informieren Uber Prifungsinhalte und -ablauf: Befragen von Kommilitonen und Dozenten, Lesen von
Prufungsprotokollen, Durchsicht von Probeklausuren.

Bilden von Lerngruppen zum gemeinsamen Lernen, gegenseitigen Motivieren und Abfragen.

Prufungssimulation: Bearbeiten von Probeklausuren bzw. bei mundlichen oder praktischen Pri-
fungen Durchspielen der Prifungssituation unter mdéglichst ,echten Bedingungen, d.h. unter zeitli-
cher Begrenzung, mit mdglichst prufungséhnlichen rdumlichen Bedingungen und Imitation des
Priufers bzgl. Prifungsstil und Persénlichkeit (z.B. die Prifung nicht auf dem Bett oder der Couch
durchspielen, sondern Wartezeit vor der Tir, BegriBung, Sitzordnung, Verhalten des Priifers, etc.
moglichst Ubereinstimmend zur Priifungssituation gestalten). Dies ist wichtig, um mit den Rahmen-
bedingungen der Priifung vertraut zu werden und somit einen Teil der Ungewil3heit und damit der
StrefRfaktoren zu reduzieren.

Lerntechniken: Die Arbeitsmethodik sollte auf die Art der Prifung vorbereiten. Wenn sich z.B. die
Prufungsvorbereitung ausschlieBlich auf das Auswendiglernen von Formeln beschrankt, es in der
Klausur aber um die schnelle und routinierte Anwendung auf konkrete Rechenaufgaben geht, ist
erheblicher Stref3 vorprogrammiert. Es lohnt sich zu Gberprifen, inwiefern die Arbeitsmethodik passt,
effektiv ist und ausreicht. Studienberatungsstellen, das Studium generale sowie die Volkshoch-
schulen bieten Kurse an, um das Lernen zu lernen.

2. Psychotherapeutische Beratung

In vielen Universitatsstadten gibt es Psychotherapeutische Beratungsstellen des Studentenwerks,
die spezialisiert sind auf studiumsbezogene und psychische Probleme von Studierenden.
Professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen ist nicht nur im Falle eines kaputten Autos oder
undichten Heizungsrohrs von Vorteil: Auch bei personlichen Problemen, bei denen man selbst nicht
weiterkommt, ist es klug, Fachleute um Rat zu fragen, spatestens wenn wichtige Ziele oder das
eigene Wohlbefinden auf dem Spiel stehen. Mit den Psychotherapeutischen Beratungsstellen der
Studentenwerke steht ein Angebot zur Verfiigung, das von einfachen Informationen und Tipps bis zu
ausfuhrlicher Beratung und Therapie reicht. Néhere Informationen finden sich in der Regel auf der
Website des jeweiligen Studentenwerkes.

3. Selbsthilfeliteratur

Verschiedene Ratgeberbicher informieren Gber Prifungsangst, erkldren, wie es dazu kommen kann
und zeigen Mdglichkeiten zur Selbsthilfe auf. Bewéahrt haben sich beispielsweise die folgenden Titel:

Gourmelon, A.; Mayer, M.; Mayer, T. (1992). Prifungsgespréache erfolgreich fiihren. Stuttgart: Trias-
Verlag.

Dieses ansprechend hergestellte Buch ist fur Priflinge und fur Prifer im Bereich der mindlichen
Prifungen gleichermallen wertvoll. Auch Dozenten kénnen ihr Prifungsverhalten zum eigenen und
zum Wohl des Priflings mit diesem Buch weiterentwickeln. Hinweise zum effektiven Lernen fehlen
ebensowenig wie tréstende Worte zum Worst case.

Knigge- lliner, H. (1999). Keine Angst vor Prifungsangst. Frankfurt: Eichborn-Verlag.
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Muindliche Prufungen

Die aus der universitaren Beratungspraxis kommende Autorin fihrt anschaulich die verschiedenen
Aspekte der Prifungsangst vor Augen mit dem Ziel, diese besser verstehen zu kénnen. Sie
beschreibt ausfihrlich, wie Studierende Prifungen optimal vorbereiten, wie sie mit Prufungsangst
umgehen und sich erfolgreich in Prifungen verhalten kénnen.

Kénig, K. (1998). Arbeitsstérungen und Persdnlichkeit. Bonn: Psychiatrie-Verlag.

Mithilfe zahlreicher Fallbeispiele sowie der Verwendung von sieben der Psychoanalyse entlehnter
Personlichkeitstypen wird hier ein auch fur Nichtfachleute lesbares Buch vorgelegt. Es zeigt Prifern
und Priflingen zwingend, wie die eigene Persénlichkeit als motivationaler Faktor in die Arbeit — und
damit auch in Prifungen — unvermeidbar hineinwirkt. Das Versténdnis ist fir alle Beteiligten eine
Bereicherung.

Kossak. H.-Ch. (1992). Studium und Prufungen besser bewéltigen. Minchen: Quintessenz-Verlag.

Der renommierte Autor legt auf 190 Seiten ein verhaltenstherapeutisch und hypnotherapeutisch
orientiertes Kurzprogramm zum effektiven Lernen und Bestehen von Prifungen vor. Da Erfolg und
Sicherheit zielstrebig geplant werden, taucht Prifungsangst als ein eigenes Thema gar nicht mehr
auf. Wer bereits von heftigen Angsten gequélt ist, hat daher weniger Ertrag von diesem Buch.

Mertzig, W.; Schuster, M. (1993). Lernen zu Lernen. Heidelberg: Springer- Verlag.

Auf 250 Seiten leiten die Autoren systematisch und gut lesbar dazu an, das eigene Lernen zu
6konomisieren. Es handelt sich also nicht um ein Buch zu Arbeitstechniken. Da Sicherheit bezuglich
des Gelernten durchaus ein Antidot gegen Angst ist, eignet sich dieses Buch sehr gut dazu.

Messer, J.; Bensberg, G. (1998). Das Mannheimer Prifungscoaching-Programm (PCB). Mannheim:
Studentenwerk Mannheim.

Den Autoren ist es gelungen, jahrzehntelange Erfahrung in der Studentenberatung in einer kleinen
Broschiire von 86 Seiten zu komprimieren. Wer lieber vielversprechende blumige Versprechen
héren will, sollte diese Broschiire meiden. Wer sich der Mihe unterziehen will, dem sei diese Bro-
schiire warmstens ans Herz gelegt. Es werden in erster Linie effektive Arbeitstechniken vermittelt,
aber auch Hinweise zur aktiven Angstreduktion und der Bewéltigung des Prifungsvorganges selber.

Ruckert, H.-W. (2000). Schluf® mit dem ewigen Aufschieben. Frankfurt: Campus-Verlag.

Dieses Buch des erfahrenen Studienberaters und Therapeuten Rickert aus Berlin ist ein Muf} fr
jeden Aufschieber. Aufschieben ist wie andere Vermeidungsstrategien eine zentrale aufrechterhal-
tende und verstérkende Bedingung fir Prifungsangst. Auch fir Dozenten lesenswert!

Tabbert-Haugg, C. (2003). Alptraum Prifung. Stuttgart: Pfeiffer bei Klett-Cotta-Verlag.

Dieses ausschlieBlich aus psychoanalytischer Sicht geschriebene Buch ist fir Laien schwer zu
lesen. Die Fallbeispiele sind jedoch sehr gut.
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Mindliche Prufungen

Unverzagt, G. (1997). Endlich geschafft! Prifungséngste bewéltigen. Zirich: Kreuz-Verlag.

Auf weniger als 100 Seiten erhélt der Leser graphisch gut dargestellte, flott und lesbar geschrie-
bene, fur die meisten Prifungséngste mit Schwerpunkt mindliche Prifungen gut anwendbare Hin-
weise. In farblich abgesetzten Textblécken erhélt der Leser nltzliche Aufgaben oder Verhaltens-
regeln fur eine erfolgreiche und angenehme Prifung. Der Schwerpunkt liegt auf Verdnderungen von
Einstellungen, Motiven und Gedanken sowie den Gefiihlen selber. Etwas zu knapp wird auf die
Veranderung von Phantasien und Bildern eingegangen. Diesbezlglich haben aber alle Ratgeber
Nachholbedarf.

Wolf, D.; Merkle, R. (1989). So Gberwinden Sie Prifungsangste. Mannheim: Pal-Verlag.

Es wird auf die Einbettung der Priifungsangst in andere alltdgliche Angste, sowie gesellschaftliche
und lebensgeschichtliche Umstande hingewiesen. Dann werden Uber konsequente Analysen von
Situation, Gefllhlen und Gedanken prufungsangsterzeugende Denkweisen durch sicherheits-
erzeugende Denkweisen ersetzt. Es folgen Absétze Uber eine Verbesserung der Motivation, des
Lernens und der Fahigkeit zur Entspannung. Insgesamt eine Fundgrube fir Ratschldge. Zu Recht
betonen die Autoren die Notwendigkeit, diese Verfahren zu tGben.

Handout H 2.2-3 Literatur zum Thema Priifungsangst (Anhang)
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