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DGUV Lernen und Gesundheit

Pruafungsvorbereitung/Prufungsangst

Didaktisch-methodischer Kommentar

Ich schaffe das!

Ob Referat, Schulabschluss, Fiihrerschein oder Bewerbungsgesprach: Prifungen, ob
schriftlicher oder mindlicher Art, gibt es immer wieder. Viele Schilerinnen und Schiler
fuhlen sich durch eine nahende Prifungssituation so unter Druck gesetzt, dass sie Angst
bekommen, im entscheidenden Moment zu versagen. Andere wiederum haben ihre Nervo-
sitat gut im Griff, wiinschen sich aber dennoch ein paar Tipps und Tricks, wie sie sich noch
besser vorbereiten kdnnen.

Die vorliegenden Unterrichtsmaterialien erweitern die Handlungskompetenzen der Schi-
lerinnen und Schiler (Lernstrategien, Schlaf-, Ernéahrungs- und Mediennutzungsverhalten)
und bauen durch praxisnahe Ubungen die Angst vor Priifungssituationen ab. Dazu wurden
insgesamt vier Module konzipiert, die Sie je nach Lerngruppe und Zeitplanung einzeln, in
unterschiedlicher Kombination und natirlich in ihrer Gesamtheit einsetzen kdnnen. Fir
jedes Modul gibt es einen eigenen Ablaufplan, der das genaue Thema, den Zeitbedarf, den
Ablauf, die Methoden und die Inhalte in einer Ubersicht darstellt. Die Einheit kann entwe-
der innerhalb einer Woche oder uber einen langeren Zeitraum durchgefiihrt werden. Der
Zeitbedarf bei kompletter Durchfiihrung ist 10 Unterrichtsstunden.

In Modul 1 stehen die Selbstbeobachtung und die Vermittlung von Lernstrategien im Vor-
dergrund: ,Was stresst mich? Wie schlafe ich? Wie erndhre ich mich? Wie lerne ich? Wie
sollte ich lernen?*

In Modul 2 geht es um die Bedeutung eines guten Frihstlicks und darum, was ausreichen-
der Schlaf mit Lernen und Erinnerung zu tun hat. Der Einsatz der Selbstbeobachtungs-
bdgen ist ein bewahrtes Instrument aus der Verhaltenstherapie, ob |hre Lerngruppe dazu
allerdings bereit ist, miissen Sie im Vorfeld entscheiden.

Modul 3 beschéaftigt sich mit der wichtigen Thematik ,Entspannung und Lernen*.
In Modul 4 simulieren die Schulerinnen und Schiuler eine Prifungssituation.

Die Unterrichtsmaterialien sind fiir die Berufsschule konzipiert, kdnnen aber selbstver-
standlich auch in allgemeinbildenden Schulen in den entsprechenden Klassenstufen
eingesetzt werden. Diese Einheit 1asst sich problemlos mit schulinternen Konzepten
beziehungsweise Projekten zu Methoden- oder Sozialtraining kombinieren und bietet der
Klassenlehrkraft Raum fiir die Diagnostik individueller Lernhindernisse. Sollten im Verlauf
der Einheit einzelne Schulerinnen und Schiler aufféllig starke Symptome von Leistungs-
und Prifungsangsten zeigen, bieten sich Gesprachsanlasse und die Mdglichkeit, frihzeiti-
ge professionelle Unterstitzungsangebote aufzuzeigen.

Der groRRe Vorteil einer zeitnahen Durchfiihrung sind die Gedachtniseffekte, das heift, es
fallt den Lernenden durch den geringen zeitlichen Abstand leichter, die Modulinhalte mit-
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einander zu verknulpfen. Nachteilig ist bei dieser Variante die kiirzere Betrachtungsdauer
des Schlaf- und Erndhrungsverhaltens der Lernenden und, damit verbunden, eine mdgliche
Reduzierung der Nachhaltigkeit dieser Einheit.

Die Vorteile der langer gestreckten Dauer sind ein langerer Zeitraum der Selbstbeobach-
tung bei Schlaf- und Erndhrungsprotokoll sowie eine langere und umfassendere Diagnostik
der Lerngruppe bezuglich ihrer Gruppendynamik, individueller Auffalligkeiten zum Beispiel
wahrend anderer im Verlauf des Schuljahres natirlich auftretender Priifungssituationen
sowie eventuelle Einblicke in familidre Hintergriinde oder Konflikte im Betrieb, die einen
Einfluss auf das Lernverhalten haben kdnnten.

Sollten Sie Qualifikationen im neurobiologischen Bereich besitzen oder sich aus persén-
lichem Interesse damit auseinandergesetzt haben, ist es auch mdglich, in Modul 2 einen
Lehrervortrag als Unterrichtsform fiur das Thema ,Lernen und Schlaf* zu wahlen, wenn-
gleich dies die Schiileraktivitat reduzieren kann. Alternativ zu der Auswertung in Modul

4 ware es bei einer Pause von langer als einer Woche zwischen den Modulen 1 und 2
moglich, die Schlafprotokolle bereits in Modul 2 anstelle in Modul 4 in Kleingruppen auszu-
werten.

Hinweis auf andere Unterrichtsmaterialien zu erganzenden Themen

Wenn Sie bestimmte Themen wie Selbstmotivation, Prifungsangst, Konzentration und
gesunde Ernahrung vertiefen wollen, gibt es im DGUV Schulportal Lernen und Ge-
sundheit bereits folgende ausgearbeitete Unterrichtsmaterialien direkt zum Download:

1. Selbstmotivation (BBS)
http://dguv-lug.de/selbstmotivation.php

2. Leistung auf den Punkt gebracht (Sek I)
http://dguv-lug.de/leistung_auf_den_punkt_gebracht.php

3. Umgang mit Schulstress (Sek 1)
http://dguv-lug.de/894866.php

4. Konzentration — aber richtig! (Sek 1)
http://dguv-lug.de/konzentration.php

Das Thema wurde auch in Form von interaktiven, digitalen Unterrichtsmaterialien
umgesetzt: https://lernraum.dguv.de/mod/book/view.php

5. Arbeitsorganisation — Zeitmanagement (BBS)
http://dguv-lug.de/zeitmanagement.php

6. Erndhrung: Fit durch den Tag (BBS)
http://dguv-lug.de/887271.php

7. Futter fur die grauen Zellen
http://dguv-lug.de/ernaehrung_sek_Il.php
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Ablaufplédne der vier Module

Modul 1: Selbstbeobachtung: Wie gehe ich mit Priifungsstress um?
Wie schlafe ich? Wie und was esse ich? Wie lerne ich? Wie sollte ich lernen?

Geplanter Zeitaufwand: 2 Unterrichtsstunden

Einstieg
&% Schaubild 1 e Stummer Impuls: Schaubild 1 mit Cartoon ,Ich pack’s nicht!”
— * Murmelphase: Schilerinnen und Schiiler tauschen sich im Flisterton mit ihrem/ihrer
Partner/Partnerin Uber ihre Eindriicke, Fragen und Vermutungen zum Bild aus.
* Sammlung von bildbezogenen Vermutungen und Fragen an der Tafel beziehungsweise
einem aquivalenten Zentralmedium.

Verlauf

» Zentrale Leitfragen aus den Frageanséatzen der Schulerinnen und Schuler ableiten
und gegebenenfalls erganzen:
> |st-Situation:
* Was stresst Sie vor Prifungen?
+ Was machen Sie dagegen?
> Soll-Situation:
» Was sollten Sie beachten, damit Sie gut auf Prifungen vorbereitet sind?
* Wie sollten Sie sich auf das Lernen vorbereiten?

Visualisierung des Vorwissens beziehungsweise der Lernvorbereitungsstrategien

Arbeitsblatt 1 « Think/Pair/Share-Verfahren, siehe Arbeitsblatt 1
% » Die Lernenden sammeln in Form von Stichworten zunachst fiinf Minuten lang alleine

Hypothesen und moégliche Antworten auf die ausgewahlten Leitfragen (, Think®).
» Dann vergleichen sie mit ihrer Partnerin/ihrem Partner finf Minuten lang im Flisterge-
sprach die notierten Stichworte und erganzen neue Ideen (,Pair”).
» Schliel3lich erstellen jeweils zwei Partnergruppen gemeinsam als Vierergruppe in 15
Minuten eine Mindmap mit dem Titel ,Faktoren fir eine erfolgreiche Prifung® (,Share").
E&] Schaubild 2 » Gruppen, die ihre Mindmap fertiggestellt haben, konnen durch die Checkliste auf dem
— Schaubild 2 ihre Mindmaps vor der anschlieBenden Plenarphase bei Bedarf ergdnzen
und sich Uber die vorgeschlagenen Zusatzpunkte austauschen.

Prasentation der Gruppenergebnisse

» Galeriegang/Museumsrundgang

» Jede Gruppe bringt ihre Mindmap an einer vertikalen Oberfliche im Klassenraum an
(Stellwand, Tafel, Schranktir, Fenster o. A.).

* Die Lehrkraft bildet neue Gruppen, in denen pro Ursprungsgruppe mindestens ein Ler-
nender enthalten sein muss, der die Mindmap mitgestaltet hat.

» Die neuen Galerieganggruppen wechseln zwischen den Mindmaps, wobei jede Mindmap
von dem jeweils an der Erstellung Beteiligten vorgestellt wird. Riickfragen der anderen
Schilerinnen und Schiler kdnnen im Anschluss an jede Vorstellung gestellt und nach
Maoglichkeit beantwortet werden.

« Jede Mindmap wird real oder digital gesichert, damit sie im abschlieRenden Modul einen
Rickbezug auf die Anfangssituation der Lerngruppe erlaubt.
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Fokussierung auf den ersten Themenbereich: Ernahrung und Schlaf

» Auswertungsgesprach im Plenum: ,Welche Priifungs- und Lernvorbereitungen sind ...

.. haufig genannt worden?*

.. Uberraschend?“

.. Uberzeugend?*

.. schwer umzusetzen?*

... einfach umzusetzen?*

 Lehrerinput: Fokussierung in der heutigen Stunde auf scheinbar alltdgliche Aspekte:
Ernédhrung und Schlaf.

V V. V VvV V

Ernahrungsprotokoll

» Lehrkraft stellt Selbstbeobachtungsbogen zur Ernahrung (,Erndhrungstagebuch®) vor
(siehe Arbeitsblatt 2) und teilt diesen aus.

» Schulerinnen und Schiler erhalten je nach verbliebener Zeit die Mdglichkeit, am Ernah-
rungstagebuch fir den gestrigen und heutigen Tag zu arbeiten.

» Perspektive: Erndhrungstagebuch bis zum vierten Modultag fiihren und zur Auswertung
mitbringen.

* Planung des Frihstlicks am zweiten Modultag ,Wer bringt was mit?*

Schlafprotokoll

» Lehrkraft stellt den kurzen Selbstbeobachtungsbogen zum Schlaf vor (Arbeitsblatt 3) und
teilt diesen aus.

» Perspektive: Schlafprotokoll bis zum vierten Modultag fiihren und zur Auswertung mit-
bringen.

Ende

« Blitzlicht: ,Was ist lhre wichtigste Erkenntnis, die Sie heute erhalten haben?“

» Jeder Lernende tragt kurz, moglichst in einem einzigen Satz, seine zentrale Erkenntnis
der Stunde im Plenum vor. Dabei ist es wichtig, mdglichst rasch zu antworten, damit ein
anregender, das Geschehene resiimierender Redefluss entsteht.

Modul 2: Was haben ein gesundes Friihstiick und guter Schlaf
mit erfolgreichem Lernen zu tun?

Geplanter Zeitaufwand: 2 Unterrichtsstunden

Einstieg
Gemeinsames Friihstiick (ungefahr 45 min):
 Informeller Austausch unter Einsatz von Gesprachsanlasskartchen. Impulsfragen auf den
Kartchen:
> Was essen Sie zum Frihstick?
> Was ist Ihr perfektes Prifungstagsfrihstiick?
> Welche Lebensmittel brauchen Sie in der Lernphase?

> Wie haben Sie heute Nacht geschlafen?
> ..

Die Rickseite der Kartchen (oder Notizzettel) kdnnen zur Sicherung der Beitrage verwen-
det werden.
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» Ziele dieses Austauschs:
> Akzeptanz von unterschiedlichen Praferenzen
> Transport der Information, dass ausgewogene Nahrung wichtig fiir das Funktionieren
des Gehirns ist.
> Das Fruhstlick als erste Mahlzeit des Tages ist eine wichtige Basis fir gute Konzentra-
tion und Leistungsfahigkeit im Unterricht.
» Lehrkraft erklart, wie die Gesprachsanlasskartchen zu verwenden sind und welche Ge-
sprachsregeln gelten. Wahrend des Frihstiicks nimmt sie die Rolle eines Prozessbeob-
achters ein und greift nur zur Wahrung der Gesprachsregeln ein.

Verlauf

Auswertung des Friihstiicksgesprachs

« Sammeln wichtiger, auf das Thema Lernen und Prifungsvorbereitung bezogener
Erkenntnisse aus dem gemeinsamen Frihstiick durch Erstellen einer Liste auf einem
Zentralmedium (Tafel, Overhead o. A.): ,Wie kann mich Friihstiicken beim Lernen unter-
stutzen?”

» Korrektur und Einschrankung fachlich falscher Vorstellungen (,Niichtern lerne ich am
besten®) und stark individueller Praferenzen (,Jeden Morgen muss ich einen Hering
essen”) durch die Lehrkraft.

* Nach Abschluss der Sammlung bei Bedarf Diskussion der Ergebnisse und/oder Ergan-
zung eines 6kotrophologischen Inputs durch die Lehrkraft optional mdglich — dies ist
stark von der Lerngruppe abhangig und kann kaum zentral vorgegeben werden! Hinter-
grundinformationen und Lehrmaterialien finden Sie in den Unterrichtsmaterialien
,Fit durch den Tag“ und ,Futter flr die grauen Zellen®.

Fokussierung auf den Themenbereich Schlaf

+ Uber Riickbezug auf die letzte Frage der Gesprachsanlasskartchen (,Wie haben Sie
heute Nacht geschlafen?*). Uberleitung zum Thema Schlaf per Daumenabfrage: ,Zeigen
Sie durch das Heben oder Senken lhres Daumens, ob Sie heute Nacht eher gut oder
eher schlecht geschlafen haben.” Mégliche Zusatzfrage: ,Wie schlafen Sie normalerwei-
se vor einer anstehenden wichtigen Prifung?“

» Vergleiche zwischen den Lernenden sind hier nicht zielfiihrend, wichtig ware es jedoch,
einzelnen Schiilerinnen und Schiilern die freiwillige Moglichkeit zu geben, vermutete
Grinde fur ihre Schlafqualitat zu benennen.

Schulertext 1 « Uberleitung zum Austeilen des Schiilertextes 1: ,Um Ihre Vermutungen zu iiberpriifen
und um die Verbindung zum Thema Lernen herzustellen, lesen Sie nun den Schiiler-
text 1 ,Gut schlafen = gut lernen!”

 Alternative: Lehrervortrag oder Schilerreferat zu den im Text dargestellten Inhalten.

Je nach Lesekompetenz der Schilerinnen und Schiiler ausreichend Zeit einplanen und
Hilfsmittel anbieten (Wérterbuch etc.).

Austausch im Plenum oder in Kleingruppen (je nach Gruppengrofie) zur Kontrolle des Ver-
stédndnisses der Textinhalte.
* Moderation an zwei Schilerinnen und/oder Schiiler delegieren.
» Textverstandnisfragen auf Moderationskartchen ausgeben, per Folienschnipsel auflegen
oder per Tafel beziehungsweise Beamer prasentieren:
> Was ist eine REM-Phase?
> Welche Funktion haben REM-Phasen?
> Welchen Effekt hat die emotionale Beteiligung auf das Lernen?
> Welche Wirkung hat blaues Licht auf den Menschen?
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« Weiterfiihrende, offene Fragen auf Moderationskartchen ausgeben, per Folienschnipsel

auflegen oder per Tafel beziehungsweise Beamer prasentieren:

> Welche Riickschliisse ziehen Sie aus diesen Erkenntnissen in Hinblick auf Ihr eigenes
Mediennutzungsverhalten?

> Was wiirden Sie eher machen: Medien einige Zeit vor dem Schlafen ausschalten oder
einen Blaulichtschutz verwenden?

> Was sind aus lhrer Sicht lernférderliche Ess- und Schlafgewohnheiten?

> Was sind lhre Erfahrungen mit Mediennutzung und Schlaf beziehungsweise Prifungen?

Ende

Blitzlicht: ,Was ist die wichtigste Erkenntnis, die Sie heute erhalten haben?*

Modul 3: Wie wichtig ist Entspannung fiir erfolgreiches Lernen und eine gute
Priifungsvorbereitung?

Geplanter Zeitaufwand: 2 Unterrichtsstunden

Einstieg

Fihren Sie mit Ihrer Klasse eine Entspannungsmethode durch, zum Beispiel Progressive
Muskelentspannung (Langform). Die ausgewahlte Entspannungsmethode dauert je nach
Lerngruppe und padagogischer Situation zwischen 10 und 25 Minuten. Die Lernenden
sollten eine ernsthafte Chance erhalten, eine entspannende Wirkung zu erfahren, statt nur
das Prinzip der Methode vermittelt zu bekommen.

Kostenlose Audiodateien, in welchen die Progressive Muskelentspannung professionell
angeleitet wird, finden Sie zum Beispiel unter http://www.tk.de/tk/broschueren-und-mehr/
cd-und-dvd/cd-progressive-muskelentspannung/49432.

Es sollte den Schilerinnen und Schilern freigestellt werden, ob sie die Augen schlieRen,
wie sie sich entspannt hinsetzen oder ob Sie sich hinlegen méchten.

Verlauf

Reflexion im Plenum unter freiwilliger Beteiligung:

» Welche Eindriicke hatten Sie wahrend der Entspannungstibung?
» Was war unangenehm?

* Was war angenehm?

* Welche Rolle hat Entspannung beim Lernprozess?

Fazit: ,Entspannung ist wichtig fir das Lernen, muss aber erst einmal gelernt werden.”

Vorstellung der Methode ,,Gruppenpuzzie“
Beispielanleitung des Gruppenpuzzles: http.://lehrerfortbildung-bw.de/kompetenzen/projekt-
kompetenz/methoden_a_z/gruppenpuzzile/

Durchfiihrung des Gruppenpuzzles: ,Entspannungshilfen fur die Prifung® (Arbeitsblatt 4).

Die Klasse wird im Vorfeld des Moduls durch die Lehrkraft lesekompetenzbasiert in Vierer-

gruppen aufgeteilt und die Textnummernzuordnung gezielt geplant (siehe nachste Seite).

1.Je eine Schiilerin oder ein Schiler pro Vierergruppe erhélt einen Text, in welchem eine
Entspannungstechnik beschrieben ist. Die Schiilerinnen und Schiler lesen zunachst
alleine ihren Text.
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2.Die Schilerinnen und Schiller, die jeweils den Text mit der gleichen Nummer haben,
finden sich zusammen und besprechen den Inhalt und offene Fragen, damit alle den Text
gleichermafien verstanden haben.

3.Die nun entstandenen Expertinnen und Experten kehren aus ihrer ,Fachgruppe® in die
LUrsprungsgruppe” zuriick und jedes Mitglied stellt reihum den anderen ihre oder seine
Entspannungsmethode vor.

Weisen Sie die Schilerinnen und Schiler darauf hin, dass es erlaubt und erwiinscht ist, die
Methoden auszuprobieren.

Binnendifferenzierung

» Leseschwache Schiilerinnen und Schiiler: Die Texte sind unterschiedlich anspruchs-
voll. Entscheiden Sie nach Grad der jeweiligen Lesekompetenz, welche Schilerin-
nen und Schuler welche Texte ausgehandigt bekommen!

» Lesestarke Schilerinnen und Schiler: Bei der Methode ,Priifungscoach” (Text 4) ist
es maoglich, dass sehr schnell lesende Schilerinnen und Schiler in der ,Fachgruppe*
(Phase 2) sammeln, wie man Mitschulerinnen und Mitschler in einer Prifungssi-
tuation konkret unterstitzen kdnnte und was eher hinderlich ware. Die Ergebnisse
dieser Sammlung kénnen dann in Phase 3 den anderen Gruppenmitgliedern mitge-
teilt werden.

Puffer lassen fir
* individuelle Schwerpunkte
» aktuelle Fragen der Gruppe
* Thematisieren von individuellen Lernstrategien
» Gestaltung eines Lernplans ,Wie lerne ich, dass ICH es mir am besten merken kann?“
» Aspekte aus dem schulinternen Methodentraining
Schiulertext 2 » Zusatztipps fur die mindliche Prifung (siehe Schiilertext 2 ,Immer schén weiteratmen®).

Transparenz herstellen

* Am nachsten Modultag werden wir eine Priifung simulieren (siehe auch methodisch-
didaktische Zusatzinformationen zu Modul 4, nachste Seite).

* Regeln nennen (siehe Schilermaterial zu Modul 4, Schulertext 2).

Ende

Blitzlicht: ,Was ist die wichtigste Erkenntnis, die Sie heute erhalten haben?*

Modul 4: Priifungssimulation, Abschluss der Unterrichtseinheit

Geplanter Zeitaufwand: 4 Unterrichtsstunden

Einstieg

Arbeitsblatter 5 Lehrervortrag zur Einstimmung
|| und 6 (siehe Zusatzinformationen zu Modul 4 auf Seite 9)
* Regeln fir die Prifungssimulation im Anschluss an die vorherige Stunde wiederholen
* Regeln an die Schiilerinnen und Schiler ausgeben
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Verlauf

Vorbereitung und Durchfiihrung der Priifungssimulation:

» Sollten einzelne Schilerinnen und Schiiler zusatzlichen Unterstitzungsbedarf haben,
zum Beispiel da sie sehr unsicher oder angstlich sind, bieten Sie an, einen Prifungs-
coach zur Seite zu stellen (eine der Schilerin oder dem Schiler sympathische Person
aus der Lerngruppe).

« Instruieren Sie den Prifungscoach nach der Vorlage aus Modul 3 (Text 4 aus dem Grup-
penpuzzle) oder lassen Sie die Schulerinnen und Schiler dies selbststédndig im Dialog
erledigen.

» Die Schiulerinnen und Schiler bilden Vierergruppen (siehe Material Modul 4: ,Regeln fur
die Priifungssimulation®) und fiihren die Ubung ,Miindliche Priifung® durch.

+ Méglichkeiten zur Unterstiitzung wéhrend der Ubung:
> Lerncoach (hilft, wenn Prifling ins Stocken kommt, ist Unterstltzer)
> Time-Out-Technik
> Entspannungsmethoden

» Die Lehrkraft
> unterstutzt bei Bedarf
> achtet auf die Zeit
> achtet darauf, dass jede Schilerin und jeder Schiler einmal als Prifling die Situation

absolviert
> weist auf die Notwendigkeit der Dokumentation der Auswertung hin, da diese spater im
Plenum exemplarisch vorgestellt werden soll.

Ubergang von der Priifungssituation in die Kleingruppenarbeit

* Die Schulerinnen und Schiler ziehen ein Fazit aus der Schlaf- und Erndhrungsbeobach-
tung in neigungsgebildeten Vierergruppen (Material Modul 4 mit Leitfragen, Sammeln der
offen gebliebenen Fragen).

Vorstellen der Gruppenergebnisse im Plenum

» Eine Schilerin oder ein Schiler pro Kleingruppe stellt die Auswertung der Prifungssitua-
tion und die Erkenntnisse aus den Selbstbeobachtungsbdgen im Plenum vor.

» Die Gruppenmitglieder erganzen bei Bedarf.

+ Sammeln der offenen Fragen auf Kartchen an einer Wand oder der Tafel (direkt beant-
worten oder fur spatere Beantwortung vormerken).

Ende

Ausklang und Evaluation: Blitzlicht im Plenum (Einbeziehung der Mindmaps aus Modul 1).
» ,Eine Sache, die mir aus der Einheit besonders hangen geblieben ist.”

- ,Eine Sache, die mir bei der nachsten Prifung helfen kénnte.*

- ,Eine Sache, die ich testweise verandern werde.”

Unterstiitzungsmaoglichkeiten

Nach Bedarf im Anschluss:

» Klassenlehrkraft und eventuell andere Unterstiitzungssysteme der Schule sind ansprech-
bar fur individuelle Fragen/Unterstiitzungsbedarf.

* Bereithalten von Flyern mit Unterstitzungsangeboten der Schule/extern.

Beachten Sie: Falls die Schilerinnen und Schiiler noch nicht volljahrig sind, haben die
Eltern das Recht, Gber schwerwiegende Probleme ihrer Kinder informiert zu werden.
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Zusatzinformationen zu Modul 4

Es kann sein, dass Sie Schilerinnen und Schiler mit besonderem Forderbedarf in |h-
rer Klasse haben. Es kann auch sein, dass sich im Verlauf der Einheit herausstellt, dass
einzelne Schiilerinnen und Schiiler starke Symptome von Priifungsangst oder anderen
Angsten zeigen. Wie kénnen Sie als Lehrkraft mit einer solchen Situation im Vorfeld der
Prifungssimulation umgehen?

Ziel sollte sein, dass jeder Schiiler und jede Schiilerin die Prifungssimulation absolviert
und hierdurch Angst abbaut. Optimal aus psychologischer Sicht ware natirlich ein erfolg-
reiches ,Durchstehen® der Situation, aber das kann nicht immer gewahrleistet werden.
Deshalb sollten Sie als Lehrkraft versuchen, die Situation mdglichst als ,Spiel” zu titulie-
ren, und fir eine entspannte, lockere Atmosphare sorgen. Es sollte mdglichst keine reale
Bewertungssituation entstehen und die Simulation als Mdglichkeit zum Erproben verschie-
dener Strategien und zum Herausfinden eigener Starken und auch Schwachen genutzt
werden. Die Simulation kann auch mit anderen Lerninhalten im Lauf der Zeit immer wieder
trainiert werden, um den Schilerinnen und Schilern mehr Prasentations- und Prifungs-
sicherheit zu geben.

Den Einstieg kdnnten Sie zum Beispiel so formulieren:
L,Heute werden wir eine kleine miindliche Priifung simulieren, also spielen. Keine Angst,
es gibt keine Noten und auch keine echten Priifer, Ihr habt sogar die Mdglichkeit, durch
ein Time-Out-Signal das Spiel kurz anzuhalten, um eine Entspannungsiibung durchzu-
fiihren, wenn |hr das Gefiihl haben solltet, dass etwas schief geht.
Ziel soll heute sein, dass Ihr Euch beobachtet, wie Ihr in dieser Situation reagiert. Wir
besprechen im Anschluss in kleinen Gruppen mit Euren Selbstbeobachtungsbdégen vom
ersten Tag, was jeder von Euch persénlich machen kann, um auf die kommenden Prii-
fungen optimal vorbereitet zu sein. Wenn jemand von Euch dann noch Fragen hat oder
im Anschluss merkt, dass er oder sie gerne noch weitere Unterstiitzung hétte, um fiir die
Priifungen fit zu sein, habe ich im Anschluss an den Unterricht noch etwas Zeit und ein
paar Informationsmaterialien und Flyer mitgebracht.”

Keine Chance fiir Mobbing

Die Prufungssimulation soll kein Forum fiir mégliche Ausgrenzung und 6ffentliche Blamage
sein! Falls es Mobbingstrukturen in Ihrer Klasse gibt, sollten diese im Vorfeld bearbeitet
werden oder zumindest das Opfer in einer geschiitzten Gruppe an der Ubung teilnehmen
kénnen. Im Anschluss sollten die Schilerinnen und Schiler im Rahmen neigungsgebildeter
Gruppen die Mdglichkeit haben, sich Gber die Prifungssituation auszutauschen und auch
die Selbstbeobachtungsbdgen zu Schlaf und Ernahrung (freiwillig) zu besprechen. Thema-
tisieren Sie vorher mit den Lernenden, welche Art von Kommentaren in Ordnung sind und
welche nicht!

Angste ernstnehmen

Wenn Sie einzelne Schiilerinnen und Schiiler mit starken Angsten in der Klasse haben,
bieten Sie Unterstltzung an. Diese Lernenden kdénnen sich einen Priifungscoach (siehe
Modul 3) zur Unterstiitzung holen oder durch das , Time-Out-Zeichen” eine kurze Auszeit
nehmen. Zum Beispiel um eine Atemibung durchzuflihren oder nochmal in ihre Notizen zu
schauen.

Uberlegen Sie gemeinsam mit der Klassenkonferenz oder eventuell dem gesamten Kolle-
gium oder Fachbereich, welche Unterstiitzungsmdoglichkeiten Sie im Rahmen der Regula-
rien bei den realen Prifungen zulassen kénnen und wie Sie als Priferin oder Prifer durch
AuRerungen die Situation entspannen kénnten. Erzéhlen Sie den Schiilerinnen und Schii-
lern, welche Mdglichkeiten es bei lhnen an der Schule gibt und wo die Grenzen sind.
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Weitergehende Unterstiitzung

Am Ende der Einheit sollten Sie auf Unterstitzungsméglichkeiten im Rahmen der Schule
(z. B. Klassenlehrkraft, Beratungslehrkraft, Vertrauenslehrkraft, Férderschullehrkraft, Schul-
sozialarbeit, Schulpsychologie) und auch auf3erhalb (z. B. Suchtberatungsstelle, Familien-
beratungsstelle, Beratungsstellen bei Essstérungen oder anderen spezifischen Problemen,
Psychotherapeuten, Entspannungskurse z. B. an der VHS oder uber die Krankenkassen)
hinweisen. Hier kann es helfen, einen Flyer mit den schulischen Unterstiitzungsangeboten
bereitzuhalten und sich im Vorfeld Uber regionale Ansprechpartner zu informieren.

Beachten Sie: Falls die Schiilerinnen und Schiiler noch nicht volljahrig sind, haben die
Eltern das Recht, Gber schwerwiegende Probleme ihrer Kinder informiert zu werden.

Uberfachlicher Unterricht und Vertiefungsoptionen

Je nachdem, welcher Fachrichtung Ihre Klasse angehort, gibt es diverse Anknupfungs- und
Vertiefungsmaglichkeiten der Einheit fir den Fachunterricht.

Im Fachbereich Ernahrung kdnnte man sich mit den Empfehlungen der Deutschen
Gesellschaft fir Ernéhrung (siehe https://www.dge.de/ernaehrungspraxis/vollwertige-
ernaehrung/10-regeln-der-dge/) auseinandersetzen, in technischen Fachbereichen kénnte
das Thema Licht/Optik/LEDs, aber auch technische Hilfsmittel zum Lernen (z. B. ,Youtube
Erklarvideos® wie Herr Tutorial, Khan Academy deutsch, Matheretter, Suchwort ,richtig pra-
sentieren®, ...) thematisiert werden. Sollte die Lerngruppe groRRes Interesse an neurobiolo-
gischen Vorgangen haben, bietet es sich an, weiterfliihrendes Material zur Chronobiologie,
den genaueren Mechanismen des Schlafzyklus oder zu spannenden Schlafexperimenten
aus der Psychologie anzubieten (siehe Neil R. Carlson: Physiologische Psychologie. 8.
aktualisierte Auflage. Pearson Studium, Minchen u. a. 2004 Kapitel 9).

Im Gesundheitsbereich bietet sich das Prinzip der Salutogenese, das Thema Gesundheit
beziehungsweise das Thema Stress und dessen Folgen auf unsere Physiologie und Psy-
che als Ansatz zur Weiterarbeit an (siehe auch Unterrichtseinheit ,Leistung auf den Punkt
gebracht* sowie R. J. Gerrig, P. G. Zimbardo: Psychologie, Pearson Studium, 2008, Kapitel
12.2, S. 468 ff.).
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