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Maria ist Lehramtsanwarterin und sitzt noch nachts um zwei Uhr am Schreibtisch vor ihren
Unterlagen. Morgen steht die mindliche Prifung zu Staatsbirgerkunde und Schulrecht an.
Maria fangt langsam an zu verzweifeln. Jetzt liest sie schon zum dritten Mal den selben
Absatz und hat das Gefhl, nichts mehr zu verstehen. Wie soll sie das morgen nur schaffen?
Der Seminarleiter ist eigentlich sympathisch — umso peinlicher, wenn er nun erfahrt, wie
wenig sie bei ihm gelernt hat! Marias Puls geht schneller, sie fangt an zu schwitzen. Wie soll
sie jetzt noch zur Ruhe kommen? Unausgeschlafen und schlecht vorbereitet wird sie bestimmt
durchfallen. Maria steigert sich immer weiter in ihre Selbstzweifel hinein.

In @hnlicher Lage haben sich schon viele irgendwann einmal befunden. In Priifungszeiten
gerat sehr leicht eine Spirale von Stress, Anspannung und negativen Gedanken in Gang. Wie
finde ich — einmal drin — wieder aus diesem Teufelskreis heraus?

Vorbereiten

Der erste Schritt zur Stressvermeidung besteht darin, sich sinnvoll vorzubereiten. Hier
zundchst einige Tipps, die fur alle Prifungen gelten:

e Frihzeitig mit der Vorbereitung beginnen und nicht standig das Lernen vor sich
herschieben

e Sich nicht von &ngstlichen Leidensgenossen verriickt machen lassen

¢ Sich realistisch mit den Anforderungen auseinandersetzen: Was wird tatséachlich von mir
erwartet? Was bilde ich mir vielleicht nur ein?

e Frihere Priflinge tber hdufig vorkommende Themen befragen

¢ Informationen Uber die Prifer einholen und ihre Spezialgebiete beachten

e Lerntechniken anwenden, z. B. Stoffreduktion durch Zusammenfassungen

o Rationelle Arbeitsorganisation, z. B. realistischer Zeitplan mit regelmaRigen Lernzeiten

Fragen stellen

Das Hauptproblem des Ersten Staatsexamens sind die vielen Priifungen, das des Zweiten
Staatsexamens ist meist fehlende VVorbereitungszeit. Vor beiden Prifungen hat man eigentlich
nie das Geflhl, genug gelernt zu haben. Deshalb sollte man sich wahrend der VVorbereitung
gelegentlich ein paar Fragen stellen:

e Welche Prufung z&hlt wie viel?
e In welchem Fach kann ich mit vergleichsweise wenig Aufwand eine gute Note erzielen?



e In welchem Fach habe ich so grof3e Wissensliicken, dass ich in der verfligbaren Zeit nicht
auf den Stand komme, um eine wirklich gute Note zu schaffen? Was muss ich tun, um
wenigstens ,,befriedigend* zu bekommen?

e Was konnte wirklich dran kommen und was wird nur pro forma verlangt? Nutzen Sie fur
die mundlichen Prifungen des Ersten Staatsexamens die Mdglichkeit, Ihre Prifer in den
Sprechstunden aufzusuchen, um Schwerpunkte und Literaturlisten zu besprechen. Fur das
Zweite Staatsexamen gilt: Es wird meist nur das gefragt, was auch in den Fachsitzungen
durchgenommen wurde!

e Was wirden Sie an Stelle der Prifer fragen?

Wenn es Ihnen jetzt noch gelingt, der Gerlchtekiiche und den notorischen Panikmachern aus
dem Weg zu gehen, ist der erste Schritt geschafft! Zur weiteren VVorbereitung gehdren:

Pausen einlegen

Besonders wenn man unter Zeitdruck steht, neigt man dazu, ohne Unterbrechung
durchzuarbeiten. Fur wirkungsvolles Lernen wie fur die Regeneration sind regelméfige
Pausen aber immens wichtig. Allerspatestens nach dreieinhalb Stunden sollte eine langere
Erholung anstehen. Andernfalls vergisst man sogar gerade Gelerntes! Deshalb planen Sie
lieber die Pausen von vorneherein ein; ohne schlechtes Gewissen, denn sie gehéren zur
effektiven Vorbereitung.

Wer am Abend Schwierigkeiten hat abzuschalten, sollte sich Gedanken dartiber machen, ob er
fiir geniigend kleine Erholungsphasen den Tag tiber gesorgt hat. Die Arztin und Psychothera-

peutin Dagmar Ruhwandl (2007, S. 67) zeigt, wie sich die Anspannung an Tagen ohne
Pausen entwickelt im Kontrast zu Tagen mit regelmaRigen Pausen.

Anspannung Anspannungskurve ohne Pausen
A

Anspannungskurve mit Pausen

8 Uhr 12 Uhr 16 Uhr 20 Uhr

Kein Wunder, dass man an pausenlosen Tagen am Abend nicht in den Schlaf findet!




Lernen planen

Gut geplant ist schon halb gearbeitet. Wer planlos arbeitet, lauft Gefahr, sich leicht ablenken
zu lassen. Versuchen Sie deshalb mit Wochen- und Tagesplanen zu arbeiten und belohnen Sie
sich, wenn Sie Ihr Tagessoll eingehalten haben!

Ablenkung vermeiden

Falls Sie ein Typ sind, der sich leicht vom Lernen abhalten lasst: Machen Sie sich schon
vorher Gedanken daruber, wie Sie mit Ablenkungen umgehen wollen. Informieren Sie z. B.
Freunde und Familienmitglieder, in welcher Situation Sie sich befinden. Erklaren Sie ihnen,
warum Unterstiitzung in dieser Zeit auch darin besteht, Ihre Arbeitsperioden zu respektieren.
Erklaren Sie, warum und wann Sie nicht erreichbar sind, und schalten Sie in diesen Zeiten
den Anrufbeantworter an - auch wenn Sie zu Hause sind.

Gegensteuern

Nun hat man sich bestmdglich vorbereitet. Der Prifungstermin naht. Trotzdem wéchst die
Unruhe, und zweifelnde Gedanken tauchen immer wieder auf. Was kann ich tun?

Nervositat akzeptieren

Eine gewisse Nervositat ist bei Prifungen gar nicht kontraproduktiv. Robert Yerkes und John
D. Dodson haben schon vor tiber 100 Jahren den Zusammenhang von Anspannung und
Leistung untersucht. Sie haben die besten Leistungen nicht etwa bei volliger Gelassenheit,
sondern bei mittlerer Aufgeregtheit ermittelt. Das bedeutet: eine leichte Nervositét ist sogar
hilfreich. Deshalb sollte man nicht in Panik geraten, wenn erste Stress-Anzeichen auftauchen.
Der Gedanke ,,Ich darf auf keinen Fall Angst haben* bringt einen da vermutlich nicht weiter.
Vielleicht hilft aber folgendes: Wer seine Nervositét spirt, kdnnte sie willkommen heifl3en:
,Hallo du flaues Gefiihl im Magen - gut, dass du da bist, denn ohne dich wirde ich jetzt wohl
nicht anfangen zu arbeiten.*

Angst abbauen

Wovor habe ich denn Angst? Ist es die Angst zu verschlafen, die Angst vor meinen
Wissensliicken, die Angst vor dem Prufer oder die Angst durchzufallen?

Blamage

Manche haben Angst, sich vor dem Priifer zu blamieren, gerade weil man ihn so gut kennt.
Was allerdings in dieser Situation leicht vergessen wird: Ich sehe die Prufer nach meiner
maoglicherweise nicht ganz so tollen Prifungsdarbietung noch ein paar Wochen und dann
hochstwahrscheinlich das ganze Leben nicht mehr. Ist es dann wirklich so wichtig, was die
Prifer von mir denken?

Anforderungen
Viele machen sich vor zu hohen Anforderungen der Priifer ins Hemd. Zumindest im Zweiten



Staatsexamen ist das oft unberechtigt. Vergessen Sie nicht, dass Ihre Prifer es waren, die
Ihnen den Stoff vermittelt haben. Jeder normale Lehrer will doch, dass die Schiiler das
kdnnen, was er ihnen beigebracht hat. Schlechte Noten der Schiiler sagen nichts Gutes Uber
ihren Lehrer. Genauso sagen schlechte Noten der Pruflinge nichts Gutes Gber den Ausbilder.
Sie brauchen deshalb nicht damit zu rechnen, dass Ihr Ausbilder Sie reinlegen will.

Wissenslicken

Wissenslucken sind fast unvermeidlich: beim Ersten Staatsexamen wegen der Stofffille, beim
Zweiten Staatsexamen wegen der unzureichenden Vorbereitungszeit. Bedenken Sie, dass Sie
schon sehr viel geleistet und gelernt haben. Da l&sst sich doch eine Menge erzahlen! Wenn
einem in der Prufung ein paar Fachbegriffe nicht einfallen, ist das zwar unangenehm, bedeutet
aber noch lange nicht, dass Sie in der Prufung durchfallen.

Blackout

Viele haben Angst davor, dass ihnen in der Prifungssituation tiberhaupt nichts mehr einfalit.
Tatséchlich passiert das viel seltener, als man landlaufig meint. Die Angst davor ist in den
allermeisten Fallen nicht gerechtfertigt. Wer sich einigermal3en vorbereitet hat, besteht das
Staatsexamen in der Regel auch dann, wenn er vor lauter Aufregung selber nicht mehr daran
glaubt.

Gedanken kontrollieren

Manchmal steigert man sich vor einer Priifung in eine Angst hinein, indem man sich alle
maoglichen Schwierigkeiten ausmalt. Diese Gedanken beginnen oft lange vor der Priifung und
schaukeln sich dann auf.

Es ware schon, wenn man angstbesetzte Gedanken wie auf Knopfdruck beenden kdnnte.
Wenn man sich aber vornimmt, an etwas Bestimmtes nicht mehr zu denken, dann funktioniert
das in aller Regel nicht. Man kann allerdings einen einfachen Trick anwenden: Er besteht
darin, dass man sich z. B. in den Arm kneift oder leicht auf die Zunge beil3t, sobald ein
solcher Gedanke auftaucht und zu sich sagt: ,,Stopp!*“ Anschliefend kann man entweder
versuchen, an etwas Angenehmes zu denken oder einen konstruktiven Gegengedanken zu
formulieren, z. B.: ,,Ich mache jetzt eins nach dem anderen. Dann wird es schon klappen.*

Atmung beruhigen

Erstaunlich wirkungsvoll ist es, die eigene Atmung zu tiberpriifen: ,,Ist meine Atmung ruhig
und tief oder ist sie flach und schnell?* Wer merkt, dass er vor Nervositat viel zu schnell
atmet, kann zu Hause die beruhigende, tiefe Bauchatmung tGben: Die Hand auf die Bauch-
decke legen und spiiren, wie diese sich beim Ein- und Ausatmen langsam hebt und senkt.



Schlafen

Viele leiden in Priifungszeiten unter Schlafstérungen. Naturlich ist es besser ausgeruht zu
sein. Aber es ist noch keine Katastrophe, wenn man in der Nacht vor der Priifung nur wenig
geschlafen hat. Das wirkt sich keineswegs so negativ aus, wie man oft meint. Problematischer
ist es fur den, der in der Zeit vor der Priifung standige Schlafstérungen hat. Hier kdnnen schon
einfache Dinge helfen:

e Zwischen Tagesaktivitdt und Nachtruhe sollte man eine Ruhepause zum ,,Umschalten*
einplanen, moglicherweise mit bestimmten Ritualen wie ruhiger Musik.

e Auch Entspannungsiibungen, z. B. Autogenes Training oder Progressive
Muskelentspannung, ein lauwarmes Bad oder ein FuBbad erleichtern das Einschlafen.

Wer trotzdem nicht einschlafen kann und langer als 20 Minuten wach liegt, sollte aufstehen
und sich ruhig mit etwas beschéftigen, das nichts mit der Priifung zu tun hat. Man sollte erst
dann wieder zu Bett gehen, wenn einem Mudigkeit uberkommt.

Bestehen

Maria hat sich einen Tee gemacht. Die Unterlagen sind weggepackt. Sie denkt sich: ,,Diese
Prifung in Staatsblrgerkunde und Schulrecht macht nur ein Dreizehntel der Gesamtnote aus.
Meine Lehrproben waren doch bisher gar nicht so tibel, und mein Seminarleiter hat mir schon
signalisiert, dass mein dienstliches Verhalten prima ist. Also ist es doch gar nicht so schlimm,
wenn das morgen nicht so tberragend wird. Ich geh jetzt lieber ins Bett und denk an das tolle
Projekt, das ich im letzten Monat auf die Beine gestellt habe. Ich lass mich von der Priifung
doch nicht verriickt machen! Ich schaff das schon!* - und sie legt sich noch fir ein paar
Stunden hin.
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