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„In der Pause vorher (wenn ich mit den anderen spreche) kann ich noch alles, aber dann während der Prüfung oder Schularbeit habe ich oft ein totales Blackout!“

Allgemein: Zweck und Bedeutung von Prüfungen

(a) Prüfungen sind schulinterne Lernerfolgskontrollen. Sie geben dem Lehrer Auskunft darüber, ob er die angestrebten Lernziele erreicht hat und den weiteren Unterricht auf die vermittelten Kenntnisse und Fachgebiete aufbauen kann. Eine solche Lernerfolgskontrolle muss daher nicht unbedingt benotet werden. Dem Schüler bietet die Lernerfolgskontrolle ein Signal, ob und wie gut er ein gesetztes Lernziel verwirklicht hat, mit der Möglichkeit:

· der Selbstkontrolle

· der Selbsteinordnung in das Leistungsniveau des Kurses

· der Korrektur des Lernverhaltens und

· der Feststellung und Aufarbeitung von Lücken.

(b) Prüfungen sind Leistungskontrollen und dienen der Leistungsbewertung. Sie haben den Zweck,

· Wissen und Kenntnisse

· Fähigkeiten und Fertigkeiten

· Urteilsvermögen und Problemlösungsverhalten

zu kontrollieren und zu bewerten. In dieser Form haben Prüfungsergebnisse in Form einer Note auch Auswirkungen auf die Vergabe von Zukunftschancen (Studien- bzw. Ausbildungsplatz, spätere Verdienstmöglichkeiten etc.).
1. Wie äußert sich Prüfungsangst?

Die Prüfungsangst ist uns nicht immer bewusst und hat sehr viele Gesichter. Sie kann sich in vier Bereichen äußern

	im seelischen Befinden: Sie fühlen sich ängstlich, unsicher, reizbar, haben Stimmungsschwankungen und Unlustgefühle. 
	im körperlichen Bereich: Sie leiden z.B. unter innerer Unruhe, Schlafstörungen, Kopfschmerzen, Durchfall, Verstopfung, Müdigkeit, Schwindelgefühlen, Kloßgefühlen, Herzstechen, Heißhungerattacken oder Appetitverlust. 

	in der geistigen Leistungsfähigkeit: Sie haben Denkblockaden, Konzentrations-, Aufmerksamkeits- oder Merkfähigkeitsstörungen, Selbstzweifel, Grübelgedanken 
	im Verhalten: Sie nehmen Beruhigungstabletten, trinken viel Alkohol, essen mehr, als sie benötigen, flüchten in unwichtige Routinearbeiten. 


2. Die Prüfungsangst kann sich auf vier unterschiedliche Bereiche

beziehen: 

· Angst vor der Prüfungsvorbereitung 

· Angst vor der Prüfungssituation 

· Angst vor den Folgen des Versagens in der Prüfung: vor Selbstanklagen oder Blamage 

· Angst vor den Folgen einer bestandenen Prüfung: Angst, den danach folgenden Leistungsanforderungen nicht gewachsen zu sein 
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Lösungsvorschlag:




3. Prüfungsvorbereitung

· Stelle  fest, was und wie geprüft wird.

· Stelle fest, was du bereits weißt.

· Plane deine Lernzeit

Planung von Prüfungen:

Langfristige Prüfungsplanung

Nicht die kurzfristige Vorbereitung bestimmt wesentlich das Prüfungsergebnis, sondern

· aktives Lernen

· regelmäßige Arbeit und Arbeitsablauf

· sorgfältige Anlage, Sammlung und Ordnung von Unterlagen.

Mittelfristige Prüfungsplanung

Am Anfang einer gezielten Prüfungsvorbereitung sollte für jedes Fach eine Bestandsaufnahme stehen, die folgende Fragen zu beantworten sucht:

· Welche Anforderungen (Themenbereiche) werden gestellt?

· Welche dieser Anforderungen beherrsche ich vollständig?

· Welchen Anforderungen werde ich nur teilweise gerecht?

· Welche Anforderungen erfülle ich nicht?

Kurzfristige Prüfungsplanung

· Prüfungsablauf üben

· Lernstoff strukturieren und lernen

· Vorbereitungsgebiete wechseln

· Normales Leben führen

· Zeit für Gesamtabweichungen einplanen
4. Lernphase

· Erstelle Fragen aus dem Stoff, arbeite mit Bildern.

WICHTIG: Lerne so, wie du geprüft wirst!

· Für mündliche Prüfungen – sprich laut beim Lernen.

· Für schriftliche Prüfungen – arbeite möglichst viele Übungsbeispiele schriftlich durch.

· Lerne mit anderen Mitschülern in der Gruppe. 
Die Lernvorbereitung durch die Gruppe hilft:

· beim Abklären, was und wie geprüft wird (mehr Ohren haben wahrscheinlich mehr gehört),

· beim Austauschen und Ergänzen der Unterlagen.

(Aber Achtung: Das Lernen an sich ist Aufgabe jedes Einzelnen!
5. Prüfungsangst

· Große Angst vor Prüfungen besteht nur dann, wenn du nicht genügend vorbereitet bist. Wer gründlich gelernt hat, kann der Prüfung gelassen entgegensehen. 

· Tipps – um mit der Angst besser zurechtzukommen. 

· Führe beim Lernen öfters Entspannungsübungen durch!

· Nach den Entspannungsübungen stelle dir die Situation vor der Prüfung vor: wie du in das Klassenzimmer gehst und die Prüfung schreibst.

· Denke POSITIV! „Natürlich werde ich die Prüfung bestehen!

6. Der Tag davor

Lerne heute möglichst nichts Neues. 

· Wiederhole kurz den gelernten Stoff.

· Packe alle deine benötigten Utensilien ein (Radiergummi, Bleistift, Kanzleipapier, Taschenrechner usw.) 

· Stehe 10 min früher auf als sonst – damit beginnt der Tag ohne Stress. 

7. Der Morgen davor

· Iss ein gesundes Frühstück. (Bsp.: Power-Drink aus Fruchtsäften)

· Zieh dir bequeme Kleidung an. (Lieblings T-Shirts)

· Nimm dir einen Glücksbringer oder ein Maskottchen mit.

8. Während der Prüfung

· Beginne mit dem Thema, der Frage, das dir am leichtesten fällt. 
· Rechne dir anhand der Punktezahl für die einzelnen Beispiele und der Arbeitszeit aus, wie viel Zeit du für die einzelnen Beispiele zur Verfügung hast. 

· Verschaffe dir einen Überblick über die Aufgaben. 
· Lese die Angaben genau & in Ruhe durch. 

· Bei Aufsätzen: Notiere dir Stichwörter und spontane Einfälle.

· Hacke bereits gemachte Aufgaben ab. Das motiviert!
8.1. Was du bei der Bearbeitung der einzelnen Aufgaben beachten solltest:

· Antworte präzise auf die gestellten Fragen.

· Schreibe nicht zu viel. Das ist reine Zeitverschwendung.

· Konzentriere dich auf das Wesentliche.

· Behalte stets im Hinterkopf: Was ist gefragt?
8. 2. Hast du Probleme mit einer Aufgabenstellung.

· Gib nicht gleich auf. Lies dir alles noch mal in Ruhe durch. 

· Erinnere dich an Eselsbrücken.

· Denk an ähnliche Aufgaben, die du bereits gelöst hast. 

· Hilft alles nichts, frage deinen Prüfer. Oft wird durch das Formulieren der Frage alles klar. Auch wenn der Prüfer keine ausreichende Antwort gibt, hast du es wenigstens versucht. 

8.3. Mut zur Lücke

· Beiss dich auf keinen Fall an einer Aufgabe fest. 

· Lass genügend Platz für die spätere Bearbeitung frei. (RW – Buchungssätze)

· Mache bei ausgelassenen Aufgaben ein Fragezeichen auf deinem Aufgabenblatt. So ist am Ende ersichtlich, welche Aufgaben noch offen sind. 

8.4. Kontrolliere deine Klassenarbeit, wenn du noch Zeit dafür hast

· Überprüfe, ob du alle Aufgaben gelöst hast.

· Bei Aufsätzen oder längeren schriftlichen Ausführungen: Überprüfe deinen Text auf Grammatik- oder Rechtschreibfehler.

· In Mathematik: Mache die Probe!



9. Prüfungsanalyse:

Man darf Fehler machen, aber nicht den gleichen ein zweites Mal!

10. Die Prüfungsvorbereitung auf einen Blick

1. Aufbereitung (1/3 der Zeit)

· Themen inhaltlich abwechseln

· verschiedene Quellen zusammenführen

· Lernstoff in sinnvolle Zusammenhänge bringen

2. Einprägen (1/5 der Zeit)

· keinen neuen Stoff mehr hinzufügen

· Wiederholen, Einordnen, Wissenskontrolle

· Prüfungsfragen zusammenstellen

· Probeprüfungen durchführen und auswerten

· aus Fehlern lernen

3. Wiederholen (1/10 der Zeit)
· nur noch mit den Aufzeichnungen arbeiten

· Hauptziel: Überblick

· Probeprüfungen über den Stoff kompletter Prüfungsfächer

· Ruhetag€ vor der Prüfung einhalten

4. Pausen (ca 1/5 der Zeit)

dienen der Erholung und Belohnung

dienen dazu, dass sich der Lernstoff „setzt“

5. Zeitreserven

für Unvorhergesehenes, damit der Prüfungsplan funktioniert

größere Reserven unmittelbar vor der Prüfung

11. Was kann man gegen Blackout in der Prüfung tun?

Die Befürchtung, dass in der Prüfung ein Blackout auftreten könnte, und dann „alles weg ist“, was vorher noch im Kopf war, ist sehr weit verbreitet. Das Auftreten des Blackouts ist meist mit einer heftigen Erregung verbunden, die von Gefühlen der Ohnmacht und Hilflosigkeit begleitet werden. Die Angst ist auf das schreckliche Ende gerichtet, dass „nun alles aus ist“. Physiologisch betrachtet kommt es tatsächlich zu einer funktionellen Störung des Gedächtnisses. Der Zugang zu den angezielten Schubladen, den Gedächtnisspuren, ist blockiert. Aber es lässt sich wieder finden, wenn folgende Schritte durchgeführt werden:
· Langsam sprechen

· Sprechpausen einlegen
· Zusammenfassen: „Lassen Sie mich die Situation zusammenfassend noch einmal umreissen.

· Fragen: „Wenn Sie noch Fragen zu meinen bisherigen Aufführungen haben, so haben Sie jetzt Gelegenheit, diese zu stellen.

· Ausweichen: „An dieser Stelle fällt mir immer folgendes Beispiel ein oder folgende Gelegenheit ein…

· Offenheit: „Ich habe den Faden verloren, wer gibt mir ein Stichwort?“

Wie können Blackouts verhindert werden? Wenn du ein Blackout als etwas akzeptiert, was eben passieren kann und was nicht unbedingt zur Katastrophe führen muss, dann hast du die besten Chancen, Blackouts in den Griff zu bekommen. Du solltest sich schon während der Prüfungsvorbereitung mit den oben vorgeschlagenen Schritten auseinander setzen. Entspannungs- und Atemübungen sind weiters sehr hilfreich. 

Versuche zu den folgenden typischen negativen Einstellungen, die Prüfungsangst auslösen, Korrekturen anzufügen:
	Angstauslösende Gedanken
	Der Realität entsprechende Gedanken

	"Ich bekomme in der Prüfung bestimmt kein Wort heraus. Mir fällt garantiert nichts ein." 
	"Ich weiß nicht, ob ich in der Prüfung kein Wort herausbringe. Selbst wenn ich einen Augenblick blockiert wäre, wäre das keine Katastrophe. Ich werde mich gut vorbereiten und ein Entspannungsverfahren erlernen (siehe unten), dann kann ich mein Wissen besser abrufen. Es ist unwahrscheinlich, dass mir überhaupt nichts einfällt, wenn ich mich vorbereite." 

	"Ich habe immer Pech bei Prüfungen. Nie wird gefragt, worauf ich mich vorbereitet habe." 
	

	"Ich darf keinen Fehler machen." 
	

	"Ich bin vollkommen in der Hand des Prüfers." 
	

	"Wenn ich die Prüfung nicht bestehe, kann ich mein Berufsziel nicht erreichen. Dann ist alles aus." 
	

	"Alle werden mich für einen Versager halten, wenn ich durchfalle." 
	


Einstiegsbeispiel:

Als Fahrer der Straßenbahnlinie D fahren Sie mit 12 Fahrgästen in die Situation Bahnhofsplatz ein. Dort steigen 12 Personen ein, aber nur 2 aus. Bei der nächsten Station wechselt de Fahrer, es steigen keine Fahrgäste aus, jedoch 4 ein. Eine Station weiter steigen 7 Personen aus und 9 Personen ein. Beim Kongresszentrum (nächste Station) steigen 6 Personen aus und 8 ein. Bis zur Endstation bleibt die Straßenbahn noch bei weiteren 8 Haltestellen stehen. 

Was wir geprüft?

Wenn so eine Aufgabe gestellt wird, beginnen die meisten Testpersonen die Fahrgäste zu zählen. Hättest du das auch getan? Man könnte aber ganz andere Fragen stellen, wie „Wie viele Haltestellen sind es vom Bahnhofsplatz bis zur Endstation? Oder „Welche Straßenbahnlinie fährt zum Kongresszentrum?“

Um uns richtig vorbereiten zu können, muss die erste Frage lauten: Was wir geprüft?

Entspannungsübung: 

Eine einfache, aber effektive Methode vorschlagen: die Bauchatmung: Legen Sie Ihre Hand flach 2 cm unterhalb des Nabels auf die Bauchdecke. Atmen Sie tief ein und stellen sich vor, wie der Atem langsam bis hinunter zu Ihrer Hand fließt und schließlich Ihre Hand hochatmet. Dann stellen Sie sich vor, wie der Atem langsam wieder über den Brustraum zurück über die Nase nach außen entweicht, und konzentrieren sich darauf, wie die Hand wieder nach unten sinkt. Wiederholen Sie diese Technik mehrere Minuten bzw. solange, bis Sie deutlich entspannter und ruhiger sind. Sie können diese Übung vor dem Einschlafen am Abend, beim Warten vor dem Prüfungszimmer oder vielleicht sogar in den Pausen während der Prüfung einsetzen. Die Übung hat den Vorteil, dass sie schnell funktioniert, kein Training benötigt. Sie basiert auf dem Prinzip, dass die Sauerstoffzufuhr reduziert wird und Sie dadurch weniger Energie zur Anspannung erhalten.

Weitere Übungen:

Augen zu und strecken.

Lege dich hin, schließe die Augen und räkle dich ausgiebig. Spüre deinen Körper, kannst du dich noch mehr strecken? Lass die Schulterpartie einmal locker, spanne den Po an, geh alle Muskeln durch. Hast du alle Körperteile  gespürt? Bleib noch einen Augenblick liegen und genieße diesen angenehmen Zustand. 

Entspannung durch Tanzen.

Tanzen und Musik können harmonisierend auf den ganzen Körper wirken. Blockierte Gedankengänge kommen dann nämlich ins Fließen. Sowohl innere als auch äußere Spannungen lösen sich. Gelenke werden beweglicher. Der Kreislauf wird in Schwung gebracht. Die Muskeln werden gelockert. Suche dir eine schöne Musik aus (egal, welche Musikrichtung – dir muss sie gefallen!) und tanze durch den Raum. Tanz und Musik stärken, ermutigen und trösten auch, wenn es sein muss. 
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