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Zeig, was du kannst — ohne Angst

Leistungsanforderungen wie Tests, Arbeiten, Klausuren
und mindliche Prifungen gehdren zum Schulalltag.
Als Schulerin oder Schiler musst du da ,irgendwie
durch*.

Dem einen gelingt es ganz gut, mit Aufregung und Nervosi-
tat unmittelbar vor einer Prufung fertig zu werden, dem an-
deren wird regelmafiig schlecht, ihnen versagt die Stimme,
sie bekommen SchweiRausbriiche, einen Tunnelblick oder
sogar einen totalen Blackout.

Grundsatzlich hat man festgestellt, dass eine gewisse Auf-
geregtheit manchmal sogar hilfreich ist und zu einem bes-
seren Prifungsergebnis fihren kann. Wer in wichtigen
Situationen also ein leichtes Bauchkribbeln verspirt, sollte
nicht besorgt sein. Es geht ja schlie3lich um etwas. Aller-
dings sollte dieses Gefiihl nicht so stark sein, dass man
sich handlungsunfahig fuhlt und die Anforderung als Be-
drohung wahrnimmt.

& . Reale Angst

Nicht immer hast du vor einer Prufung
ausreichend gelernt, du hast zu spéat
angefangen oder bestimmte Aspekte
vernachlassigt. Wenn du dir dann Ge-
danken dartiber machst, dass du den
Anforderungen nicht gewachsen bist
— so ist das berechtigt. Diese Beden-
ken nennen die Fachleute Realangst.
Bei Realangst hilft nur Glick — aber
auch das kommt vor.

Prifungsangst

Hast du aber gelernt, dich gut und
ausreichend vorbereitet und kannst
trotzdem in der Arbeit die gelernten
Inhalte nicht mehr abrufen, dann gibt
es zwei Moglichkeiten:

1. Du hast, obwohl du selbst glaubst, genug gelernt zu
haben, dennoch etwas falsch gemacht ... oder
2. Du leidest unter echter Priifungs- oder Leistungsangst.

Beide Mdglichkeiten kannst du gezielt angehen, indem du
dich systematisch und grundlich vorbereitest. Aul3erdem
gibt es einige MaBRnhahmen, die Prifungsangst vor und
wahrend einer Arbeit in den Griff zu bekommen.

Wie kann das erreicht werden?

~Wenn du Angst hast, bist du nicht souveran.” — Das heif3t,
du flhlst dich unterlegen und einer Situation nicht gewach-
sen. — ,Aber nur wenn du souverén bist, kannst du richtig
was schaffen!“ Dieses Motto soll verdeutlichen, was in den
folgenden Ubungen und Strategien steckt — namlich rich-
tige Power.
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Der Handlungskreis

Eine Methode, die sich als besonders wirksam erwiesen hat, ist der Handlungskreis. Er hilft dir beim Lernen und bei der

Vorbereitung auf Priifungen und Referate.

Bevor du mit dem Lernen anfangst, solltest du dir dartiber klar werden, was tiberhaupt von dir verlangt wird.

Das heil3t:

Erst einmal genau Uberlegen, um letztendlich gut zum Ziel
zu gelangen. Dabei kénnen dir die ersten 4 Segmente des
Handlungskreises helfen.
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Entscheiden genau erreichen?

1. Was ist die Ausgangslage?

Bestimmung der Aufgabe beziehungsweise des Problems.
Du sollst ein Referat schreiben, einen Vortrag halten, dich

auf eine Prifung vorbereiten ... Wie gut kennst du dich mit
dem Thema aus? Wie sicher bist du mit dem Stoff vertraut?

2a. Was kdnnte man tun?

Hierbei ist es ganz wichtig, dass du wirklich alle Méglich-
keiten aufzahlst — also auch solche, die zunachst nicht so
sinnvoll erscheinen:

e Ich kimmere mich Gberhaupt nicht darum, da ich keine
Lust dazu habe.

¢ Ich schreibe alles aus dem Internet ab.

 Ich bitte einen Freund oder eine Freundin um Hilfe.

* Ich besorge mir Literatur.

« Ich frage einen Verwandten, ob er mir das Referat
schreibt.

2b. Was wirde dann passieren?

¢ Ich werde mich blamieren — oder auch nicht. Ich be-
komme aber auf jeden Fall eine schlechte Zensur, kann
ich mir das leisten?

e Wenn das Abschreiben rauskommt, ist das peinlich und
ich bekomme ebenfalls eine schlechte Zensur.

¢ Einen Freund oder eine Freundin, die mir dabei helfen
koénnen, habe ich — habe ich nicht. Haben sie Zeit und
Lust — wie wahrscheinlich ist das?

e Finde ich zum Thema ein passendes Sachbuch — Buch-
handel, Bibliothek, zu Hause?

< Verwandte kann ich zwar fragen, aber schreiben werden
sie mir das Referat nicht.

3. Was kann ich selbst tun?

Nach all den Uberlegungen, die du oben angestellt hast,

kommst du wahrscheinlich zu dem Schluss, dass du dich
letztendlich selbst um dein Arbeitsmaterial (Bucher, Inter-
netrecherche) bemihen musst, da die Abhéngigkeit von

anderen oft auch sehr schwierig sein kann.

4. Das will ich tun!

Du entscheidest dich daflir, selbst aktiv zu werden. Bei der
gestellten Aufgabe haltst du es beispielsweise fir realis-
tisch, im Internet zu recherchieren, Verwandte zu fragen,
Unterrichtsmaterialien durchzulesen.
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Bisher hast du dich nur mit dem Thema des Referats oder
der Priifungsvorbereitung beschaftigt. Damit du deine Uber-
legungen in die Tat umsetzen kannst, musst du nun einen
Plan erstellen, wann du was, wie und wo zu tun hast:

Was muss ich
wann, wie und

Planen und Handeln Woitun?

ngvhd

5. Was ist wann, wie und wo zu tun?

Das Referat oder die Arbeit ist in zwei Wochen féallig. Wann
ist was zu tun? Vermutlich fangst du erst eine Woche vor
der Arbeit oder dem Referatstermin an — das machen viele
so. Nun musst du alle Materialien zusammensuchen (Hin-
tergrundinfos, Arbeitsblatter), Verwandte und Freunde an-
sprechen (z. B. beim Friihstlick oder telefonisch), eventuell
einen Computer organisieren oder Zeiten absprechen, wann
du ihn benutzen kannst. Wie ist was zu tun? Dein Material
kannst du in deinem Zimmer auf dem Schreibtisch zusam-
mensuchen usw. Wo ist was zu tun? Am Computer die
Recherche beispielsweise tber Google, am Schreibtisch
das Durchschauen der Unterrichtsmaterialien, das Befra-
gen der Verwandten zu Hause usw.

6. Wie fange ich an?

Haufig ist das die hdchste Hurde. Hier kann eine in Aus-
sicht gestellte Belohnung hilfreich sein, zum Beispiel etwas,

Impressum

was du gerne machst (ein Besuch im Kino, Schwimmbad
usw.). Es kann auch gut sein, allen zu erzéhlen, dass du
ein Referat halten musst. Das verpflichtet dich, weil es dir
peinlich ist, wenn du es nicht geschafft hast.

7. Wie halte ich durch?

Arbeite nach einem detaillierten Zeitplan, wobei auch die
Pausen eingehalten werden sollen. Zum Beispiel: Am Mitt-
woch um 14.00 Uhr werde ich 1 Stunde am Schreibtisch
sitzen (vorher mein Handy ausschalten) und mich im Inter-
net umfassend tber das Thema informieren, um 15.00 Uhr
werde ich eine 15-minutige Pause einlegen, chillen, ...

Den meisten Menschen fallt es schwer, sich immer an das
zu halten, was sie sich selbst vorgenommen haben. Also
bedenke, dass es auch Tage geben kann, da schaffst du
nicht immer das, was du eigentlich hattest schaffen sollen.
Das ist aber nicht schlimm. Am n&chsten Tag kannst du
das wieder aufholen.

8. Was habe ich erreicht?

Das letzte Segment im Handlungskreis beschéftigt sich mit
der Reflexion Uiber das Erreichte. Das heif3t: Bist du selbst
zufrieden mit dem Ergebnis? Hast du alles getan, was du
tun konntest? Wenn hier dein Urteil nicht sehr positiv aus-
fallt, dann kannst du dir die Segmente noch einmal vorneh-
men und Uberlegen, wo es nicht so gut geklappt hat, damit
es beim nachsten Mal besser wird.

Selbstbewerten

Umgang mit Erfolg: Sich selbst
loben, wenn man etwas gut ge-
macht hat

Umgang mit Misserfolg: Sach-
liche Kritik, die nicht personlich ver-
letzt; selbstwertdienliche statt
selbstwertschadliche Erklarungen;
Etablierung einer Fehlerkultur
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