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Prifungsstress

Nur keine Panik

Lampenfieber ist ganz normal, ein wenig Anspannung sogar
leistungsfordernd. Aber was tun, wenn es einem vor Angst die Sprache
verschlagt?

An Deutschlands Schulen riicken die
Abschlussprifungen naher. Mindliche
Prufungen sind bei vielen Schulern besonders
gefurchtet. Denn wéhrend man im
Schriftlichen erst mal in Ruhe nachdenken
kann, lassen langere ,,Kunstpausen* in
mundlichen Prufungen den Nervositatspegel
hochschnellen. Der Kopf wird leer, die Kehle
ist wie zugeschnurt. Und auf einmal geht gar
nichts mehr.

Stress blockiert das Denken

Wie Blackouts entstehen

.Korperliche Angstreaktionen vor einer mindlichen Prifung sind vollig normal“,
sagt Silvia Uhle, Leitende Psychologin und Leiterin des Jugendbereichs der
Christoph-Dornier-Klinik fur Psychotherapie in Munster. Wird aber die
Anspannung zu grof3, blockiert das Gehirn und verhindert, dass Informationen
ubertragen werden: Das erworbene Wissen kann nicht abgerufen werden.

So kriegt man die Panik in den Griff

Die Expertin rat:

Positiv denken

»ES ist zunachst einmal wichtig, die Prufung als Stresssituation anzuerkennen,
die nicht hundertprozentig kalkulierbar ist, und die damit einhergehende Angst
zu akzeptieren. Die Kunst liegt darin, der Angst positive Gedanken
entgegenzusetzen und ihr die Aufmerksamkeit zu entziehen“, empfiehlt Silvia
Uhle.
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