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Aus Hamburgs
Hochschulen

FORDERPROGRAMM

it Die Claussen-Simon-Stiftung
zeichnet Projekte aus, die das Lehren
und Lernen an Hamburger Hochschulen
verbessern, Das in Zusammenarbeit mit
der Hamburger Behorde fiir Wissen-
schaft und Forschung organisierte For-
derprogramm ,,Unseren Hochschulen®
hat einen Umfang von 200.000 Euro. Ab
sofort konnen Studenten online Profes-
soren empfehlen.
www.unserenhochschulen.de

STEUERRECHT

:: Ander Européischen Fernhochschu-
le Hamburg startet der FIBAA-akkredi-
tierte Master-Fernstudiengang ,Taxa-
tion, Accounting, Finance®. Das Studi-
um vermittelt Fachwissen in angewand-
ter Betriebs- und Volkswirtschaftsleh-
re, Wirtschafts- und Steuerrecht sowie
wirtschaftlichem Priifungswesen. Nach
Angaben der Euro-FH ist es bundesweit
der erste Studiengang mit Abschluss
Master of Accountancy (M.Acc.).
www.euro-fh.de

ABSOLVENTENFEIER

s: Jubildum fiir die Hamburger Fern-
Hochschule: Zum 25. Mal feierte die
Hochschule den Abschluss eines Absol-
ventenjahrgangs. Insgesamt haben an
der HFH inzwischen gut 6400 Absol-
venten ihr Studium erfolgreich abge-
schlossen. Die HFH bietet Bachelor-
und Master-Studienginge sowie be-
rufsbegleitende Fortbildungen an.

STIPENDIEN

:: Die Stiftung Rechnen vergibt drei
Stipendien fiir den Studiengang ,Ba-
chelor of Science in Management® an
der Kiihne Logistics University (The
KLU) in Hamburg. Der nichste Jahr-
gang startet am 1. September 2014.
Bestandteile des Studiums sind ein
Praktikum sowie ein Auslandssemester.
Bewerbung bis 30. Juni online.
www.the-klu.org/
bachelor-management/application/

BERUF&CAMPUS

‘Was hilft gegen Priifungsangst?

Hamburger Abendblanl 65

Entspannen, 5-4-3-2-1-Ubung, Klopftherapie - was Experten raten, um Blackouts und Panik vor Bewertungssituationen in den Griff zu bekommen

ANDREA PAWLIK

:: Ein bisschen nervis zu sein, bevor
man in eine Priifung geht, ist normal -
und sogar gut. ,,Das wirkt leistungsstei-
gernd®, sagt Coach Mareike Sander.
Doch wenn aus der normalen Aufre-
gung Panik wird, hat man ein Problem.
Wer aufgrund eines Aussetzers in der
Priifung nicht liefern kann, steht genau-
so schlecht da, als hiitte er gar nicht erst
gelernt. Und das ist besonders bitter fiir
die Priiflinge. Denn: ,Studenten, die
wegen Priifungsangst in meine Bera-
tung kommen, sind in der Regel sehr gut
auf ihre Priifungen vorbereitet und
kénnen ihre Leistung auch abrufen®,
sagt Sander. ,Nur in der Bewertungssi-
tuation haben sie dann einen Blackout.”

Warum kommt es dazu? Angst vor
der Beurteilung durch andere, Perfek-
tionismus, Angst zu versagen sind
Griinde, die auf der Hand liegen. Ma-
reike Sander nennt noch einen weite-
ren: ,Angst vor dem Bestehen, Denn
wenn man besteht, folgen weitere Prii-
fungen, zum Beispiel die Bewerbung
um einen Job und Assessment Center.“
Aber auch falsche Glaubenssitze for-
dern Priifungsangst. Wer unbewusst
meint, keinen Erfolg haben zu diirfen -
etwa, aus Loyalitit zu Geschwistern, die
nicht studieren, oder weil man nicht
besser sein diirfe als der Vater — wird
tatsichlich auch nicht erfolgreich sein.

Unter Stress aktiviert der Kérper
seine Muskeln - aber nicht den Kopf
Was organisch passiert, erklart Di-
plom-Psychologin Johanna Courtel,
Mitarbeiterin der Psychologischen Be-
ratung der Universitdt Hamburg. ,Eine
Priifung stellt fiir den Kandidaten eine
mogliche Bedrohung seines Selbstwert-
gefiihls dar“, sagt sie. Bei einer Bedro-
hung stellt sich der Korper ganz ar-
chaisch darauf ein, zu fliichten oder zu
kidmpfen. Dann werden Stresshormone
ausgeschiittet, und das Herz-Kreislauf-
System wird aktiviert. ,Alles mit dem
Ziel einer optimalen Versorgung der
Muskulatur in den Extremititen®, er-
klart Courtel. Fiir den Kopf bleibt da
nicht mehr viel Energie - und damit ist

die Moglichkeit, die Situation rational
zu bewerten, quasi ausgeschaltet.

Weil die Angst sich erst wenige Tage .

vor der Priifung zeigt, kiitmmern sich

~viele zu spit um Gegenmafinahmen.

Mareike Sander empfiehlt darum je-
dem, der schon aus Schulzeiten weif,
dass er Probleme mit Priifungssitua-
tionen hat, sich moglichst frith um das
Thema zu kiimmern. ,Sonst begleitet
einen die Angst ein Leben lang®, sagt die
Beraterin. ,Denn man hat immer wie-
der eine Priifung vor sich, zum Beispiel
spiter auch bei jedem Unternehmens-
wechsel.“ Und sie warnt nachdriicklich:
,Wer Priifungsangst hat, bleibt immer
unter seinen Moglichkeiten.”

Angst abschalten geht nicht, aber
man kann lernen, mit ihr umzugehen

Seine Angst tatséchlich ,,abzuschal-
ten” sei ein unrealistisches Ziel, sagt
Johanna Courtel. ,,Es geht darum, einen
Umgang mit ihr zu finden.” Die Psycho-
login empfiehlt zwei Ansatzpunkte.
Zum einen den korperlichen: Dazu ge-
horen eine ausgewogene Tagesstruktur
mit Ausgleich zum Lernstress durch
Bewegung an der frischen Luft, ausrei-
chend Schlaf und ausgewogene Ernéh-
rung. Aber auch regelméfiges Entspan-
nungstraining, zum Beispiel mit Pro-
gressiver Muskelentspannung oder Au-
togenem Training, und Auspowern im
Sport sind wichtige Methoden.

Zum anderen muss man die men-
tale Ebene ansprechen. Courtel nennt
das ,,die Macht der Gedanken erkennen
und nutzen®, Dazu gehort es, sich selbst
zu beobachten (In welchen Situationen
tritt die Priifungsangst auf oder wird
stirker?) und negative Gedanken zu
identifizieren; Welcher Gedanke' ging
der Angst voran, zum Beispiel ,,Mir wird
itberhaupt nichts einfallen!” N#chster
Schritt: kritisches Hinterfragen. Cour-
tel: ,Ist der Gedanke so tatsiichlich
wahr? Und ist es hilfreich, so zu den-
ken?“ Schliefilich geht es in der Folge
darum, positive, aber dennoch realisti-
sche Gegenargumente zu finden, etwa:
,In meiner letzten Priifung habe ich auf
jede Frage geantwortet, auch wenn ich
nicht alles ganz genau wusste.”

Wer Priifungsangst hat, kann noch so viel lernen: Die Panik kommt Foto: Getty Images

Carsten Bruns, Coach, unter ande-
rem spezialisiert auf Behandlung von
Priifungsangst, empfiehlt bei Angsten
die Klopftherapie. Jeder kann sie selbst
bei sich anwenden. ,,Die Technik zu er-
lernen ist so einfach, dass manche gar
nicht glauben wollen, wie gut sie funk-
tioniert®, sagt Bruns. Anleitungen gibt
es bei YouTube oder in Biichern (z. B.
,»100 Situationen, in denen Sie klopfen
solltenvon Rainer und Regina Franke).
Die Idee: Durch Klopfen auf die Meri-
dianpunkte im Korper (Meridiane sind
Leitbahnen, ein Begriff aus der Tradi-

tionellen Chinesischen Medizin) wer-
den Blockaden und Angste gemindert.
,Man wird immer noch nicht voller
Vorfreude in die Priifung gehen®, sagt
Carsten Bruns. ,Aber diese grofie Angst
ist weg.“ Innerhalb weniger Minuten
soll man den Unterschied merken.
Coach Mareike Sander rit, sich
nicht vorzuhalten, was alles nicht pas-
sieren diirfe: nicht rot werden, nicht
stottern, nicht herumzappeln, ,Nach
dem Prinzip ,Denken Sie jetzt nicht an
einen rosa Elefanten’ wird genau das
passieren.” ,Man muss aus dem nega-

Erste Hilfe bei Blackout

Sich klarmachen: Ein Blackout
bedeutet nicht das Ende, man
kann aus dem negativen Gedan-
kenkarussell auch wieder aus-
steigen.

In der schriftlichen Priifung: kurze
Pause, rausgehen, Atem- oder
Wahrnehmungsiibung machen
(was sehe, hore, fithle ich in die-
sem Moment).

In der miindlichen Priifung: Klar-
text reden - , Ich habe gerade
einen Blackout®, sich sammeln
und auf sich selbst konzentrieren,
statt auf die Reaktioh der Priifer.

Sich Mut-Sétze zurechtlegen: Ich

bin gut vorbereitet, ich kann das.
Der Blackout geht vorbei, gleich

kann ich wieder klar denken.

tiven Gedankenkarussell aussteigen®,
sagt Sander. ,,Angst bezieht sich immer
aufdie Zukunft, was kommen mag, oder
auf die Vergangenheit, wodurch sie aus-
gelost wurde.” Darum sei Achtsamkeit
fiir den Moment wichtig. Dazu emp-
fiehlt sie die 5-4-3-2-1-Ubung, die man
zum Beispiel direkt vor einer Priifung
machen kann. ,Dabei konzentriert man
sich auf fiinf Dinge, die man in diesem
Moment sieht, hort und spiirt.” An-
schlieffend auf vier Dinge, dann auf drei
und so weiter. ,,Damit kommt man wie-
der im Hier und Jetzt an.”

wViele Studenten schimen sich ih-
rer Priifungsangst und versuchen, sie
durch noch mehr Lernen zu bezwin-
gen“, sagt Mareike Sander. Besser wire,
je nach Schwere der Angst, sich mit an-
deren Betroffenen Strategien dagegen
zu iiberlegen oder sich an einen Coach
beziehungsweise (kostenfrei) an seine
Uni zu wenden. An allen Hochschulen
gibt es Berater, die auch bei Lern-
schwierigkeiten und Priifungsangst die
richtigen Ansprechpartner sind.

ANZEIGE




