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Infoblatt
1. Schluss mit Prüfungsstress

Weiche Knie, zittrige Hände und ein flaues Gefühl im Magen – wenn eine Prüfung ansteht, meldet der Körper Alarm. Vokabeln oder Formeln, die man vorher noch fehlerfrei herunterbeten konnte, sind plötzlich weg.
Im Geist läuft in einer Endlosschleife der Slogan „Das schaffst du nicht, das schaffst du nicht“.

Vorsorge gegen Lampenfieber

Gute Vorbereitung ist wichtig, denn wer sich in der Materie sicher fühlt, reagiert weniger nervös, wenn es darauf ankommt. Es hilft, sich den Stoff in überschaubare Portionen einzuteilen und ihn nach und nach abzuarbeiten. Wer bei Klassenarbeiten immer wieder in Zeitnot gerät, sollte versuchen, eine Probeklausur in der vorgesehenen Zeit zu schreiben, den Zeitdruck zu simulieren und so zu testen, wie er damit umgeht. Vor mündlichen Prüfungen das Gelernte in eigenen Worten dem Freund oder den Eltern vorzutragen und sich damit schon einmal passende Formulierungen zurechtzulegen kann nie schaden.
2. SOS-Maßnahmen: Strategien für den Ernstfall

Doch nicht nur der Stoff lässt sich pauken, sondern auch die Strategien für den Ernstfall. Der Bremer Psychologe Christof Eschenröder, Autor des Buches „Selbstsicher in die Prüfung“, rät zu langfristigen Maßnahmen wie Entspannungstechniken.

 „Das autogene Training oder die progressive Muskelrelaxation muss man eine Weile einüben, bis man sie beherrscht“, sagt Eschenröder. „Dann sind sie aber auf den Punkt genau wirksam.“ Schülern, die oft in Hektik geraten und in Tests unter ihrem Niveau bleiben, empfiehlt er das „Mentale Training“. Es dient dazu, sich geistig auf die Situation einzustimmen und ihr den Schrecken zu nehmen.

Mit Phantasie zum Erfolg

Dabei gibt es zwei Arten von Gedankenspielen: die so genannten Erfolgs- und die Bewältigungsphantasien. Bei Ersteren macht man sich Mut durch die bildliche Vorstellung, wie man alles mit Bravour besteht. Letztere eignen sich für Schüler, die von negativen Gedanken gequält werden und befürchten, völlig zu versagen. In der Bewältigungsphantasie spielt man durch, was schlimmstenfalls schief gehen könnte – und wie man mit diesen Pannen souverän umgeht.

Soforthilfe während der Prüfung

Als SOS-Maßnahme in der Prüfung rät der Psychologe zu einer einfachen Atemübung: Eine Hand auf den Bauch legen und bewusst langsam und tief ein- und ausatmen. Anders als die anderen im Stressfall Amok laufenden Körperfunktionen, kann man den Atem mit dem Willen steuern. Auch eine Möglichkeit: Akupunkturpunkte aktivieren. Unter der Nase oder unter der Unterlippe sanft klopfen oder reiben, das beruhigt. Oder das Jochbein (auf beiden Seiten der Nase) unter den Augen reiben. „Das kann man auch gut als nachdenkliche Pose kaschieren“, empfiehlt Eschenröder.

3. Tipps: 10 Schritte zur erfolgreichen Prüfung

So gelingt jede Prüfung:

· Genau nachfragen, welche Themen drankommen. Gibt sich der Lehrer geheimnisvoll, mit dem Buch zu ihm gehen und die Kapitel markieren, die relevant sind. 

· Informieren, wann der Termin ist und wo und welche Materialien erforderlich sind. 

· Kleine Lernportionen: Den Stoff so einteilen, dass an mehreren Tagen jeweils nur eine zu bewältigende thematisch definierte Menge ansteht. 

· Pausen machen! Ohne entspannenden Leerlauf kann das Gehirn nicht gut lernen. 

· Alte Klausuren besorgen und bearbeiten, bei den Probetests die Zeit stoppen. 

· Die richtige Einstellung: Hemmende Gedanken wie „Ich weiß gar nichts“ bewusst durch positive wie „Irgendwas wird mir schon einfallen“ ersetzen. 

· Fähigkeiten einschätzen: Testen, wie viel Text man in fünf Minuten schreibt oder wie lange man für eine Zeichnung braucht. Das hilft bei der Zeiteinteilung. 

· Kleidung und Materialien wie Stifte, Radiergummi usw. bereits am Abend vorher bereitlegen, damit am Morgen keine Hektik aufkommt. Zeitig zu Bett gehen. 

· Tief durchatmen, die Aufgaben genau lesen, mit der einfachsten beginnen.

Zusammenfassung von FOCUS-SCHULE-Autorin Ischta Lehmann
Arbeitsauftrag: Erarbeitet in Gruppenarbeit (maximal drei Schüler) den Inhalt dieses Infoblattes und präsentiert es in einer Wortkartenpräsentation oder Folienpräsentation. Das Thema ist: „Prüfungsvorbereitung ohne Angst - was tun?“
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