SEMINAR FUR ANGEWANDTE PSYCHOLOGIE ZURICH

Prafungsangst als Beispiel von Angst

von

Christa Heer-Dursteler

erste Studienarbeit

Arbeits- und Organisationspsychologie

eingereicht dem Seminar fir Angewandte Psychologie Zirich

Referentin: Ricarda Goetz, dipl. Psychologin IAP

Zurich, September 1997

Diese Arbeit wurde im Rahmen der Ausbildung am Institut fir Angewandte
Psychologie Zurich verfasst. Eine Publikation bedarf der vorgéangigen
schriftlichen Bewilligung des IAP.



Inhaltsverzeichnis

INNAISVEIZEICNNIS. ... 2
I =Y 01 =TT (U o TSR 3
A 2 0 PSP UPPPTTSRUPPPPIN 4
2.1 Wortgebrauch und ANGSt ......coooeiiiiiiee e 4
2.2 Umweltangste (PhODIEN) ......cooiiiiii e 5
2.3 BEWANIUNGSANGSTE.....uviiiiiie ettt e e e e e eeeaeeae 7
2.4 Psychosomatische ErkrankuUnNgen ..........coooveeiiiiiiiiiniee e e 8
2.5 Grundformen der Angst und die dazugehdrenden Personlichkeiten......... 9
3. PrUfUNGSANGST ...t e e e e e et e e e e e e eeaanaa 11
3.1 Merkmale der PrifungSangSt ..........ooeeiiiiiiiiiiiiiiee et eeeeeaeees 11
3.2 Prufungsangst der EXPEerteN...........oii i iiiiiiiiiiiee et eeeeieees 12
3.3 Prufungsangst und elterlicher Erziehungsstil............ccciiiiiiiiiniiinis 13
3.4 Prufungsangst und Selbstwertgeflhl..............cccoooiiiiii s 14
3.5 Prufungsangst und Schuldgeflhle ..., 15
4. Umgang mit PrifungSangSt.........uuuuiiiiiiiiiiiieiiie et 17
4.1 Prufungsverfahren, welche weniger Angste auslésen ..............c........... 17
4.2 SeIDSNITEN...ccce 18
A3 Fremdhilfen ... 20
5. DISKUSSION ...ttt e ettt e e e e e e e e e e ettt e e e e e e e aeeesnnnns 22
LiteratuUrVerZEICNIS .. ... e 23



1. Einleitung

Unsere Gesellschaft ist gepragt von Konkurrenz. In vielen Situationen - in
Schule, Beruf, Freizeit - muss der einzelne Prufungen ablegen, deren Erfolg
uber das weitere Fortkommen entscheidet. Mit Prafungen ist das Phanomen

Priufungsangst verbunden.

In der vorliegenden Studienarbeit behandle ich das Thema “Prufungsangst als
Beispiel von Angst” in Form einer Literaturarbeit. Ich stutze mich dabei auf die
Daseinsanalytiker CONDRAU und HICKLIN, auf den Jungianer RIEMANN, auf
LAZARUS-MAINKA UND SIEBENEICK sowie auf das Standardwerk zur

Priufungsangst von PRAHL.

In einem ersten Teil zum Thema Angst allgemein beschaftige ich mich mit den
Auswirkungen, die ein Ubertriebener Angstwortergebrauch wahrend des
Sozialisation auf das emotionale Empfinden des Kindes haben kann. Dann
beschreibe ich eine Reihe von Umwelt- und Bewahrungsangsten sowie die
davon hervorgerufenen psychosomatischen Erkrankungen. Fir das Erleben
der Angst durch unterschiedliche Personlichkeiten folge ich der Darstellung

von RIEMANN.

In einem zweiten Teil zum Thema Priufungsangst speziell gehe ich den

folgenden Fragen nach:

1. Wie aussert sich Prafungsangst?

2. Was beeinflusst Prufungsangst?

3. Wie kann Prufungsangst gemindert werden?

Dabei behandle ich die Prifungsangst sowohl der Probanden wie der
Experten. Es werden die Zusammenhange der Prufungsangst mit der
Sozialisation, mit dem Selbstwertgefuhl und mit dem Schuldgefuhl erlautert.
Zur Minderung der Prufungsangst werden Massnahmen seitens der Prufer

sowie seitens der Probanden Selbst- und Fremdhilfen dargestellt.



2. Angst

2.1  Wortgebrauch und Angst

Der Mensch kommt als nicht sprechendes Wesen auf die Welt. Durch die
Interaktion mit seiner Umgebung, das heisst mit der Mutter, dem Vater und den
Geschwistern, erwirbt das Kind die Fahigkeit, die Gefuhle, die es erlebt, zu
benennen. Die Eltern erkennen und benennen die gefihlsmassigen
Reaktionen ihres Kindes und reagieren auf diese, lange bevor das Kind
sprechen kann. Das Kind vermittelt nonverbal dem Erwachsenen seine
seelischen Erregungen. Der Erwachsene findet fir diese nonverbalen Zeichen
verbale Bedeutungen. Auf diese Art und Weise lernt das Kind seine Geflhle zu
benennen. Das Kind bezeichnet sine Geflihle entsprechend der Sichtweise der
Erwachsenen und so, wie es die Benennung der Geflihle gelernt hat. Das
heisst also, dass alle Gefuihlsbezeichnungen eine gemeinsame Leistung von
Kind und Eltern sind. Das Bezeichnen von Gefiihlen wird so differenziert sein,
wie das Kind es im Sozialisierungsprozess beim Spracherwerb erfahren hat.
Auf diese Art und Weise werden Familieneigenarten wie zum Beispiel der
massive Gebrauch von Angstwdartern, die sich im Sprechen tber sich selbst
und Uber Geflhle anzeigen, weitergegeben. In der Interaktion zwischen Eltern
und Kind lernt das Kind, seine Geflihle zu erkennen und zu beachten, sie
bewusst einzusetzen und so das Gewiinschte zu erreichen sowie akzeptiert zu
werden. Ein Kind, welches gelernt hat zu sagen, es habe Angst, und dadurch
vermehrt Zuwendung erhalt, wird in seiner Konversation vermehrt Angsworter
einsetzen, um vermehrt Zuwendung zu erhalten. Es verinnerlicht diese
Angstworter, egal ob eine effektive Bedrohung vorliegt oder nicht. Die
Quintessenz ist, dass jemand, der die Sprache in dieser Art erlernt hat, spater
in Situationen, in denen nur andeutungsweise Bedrohliches auftritt, vermehrt
verbale Angstreaktionen zeigen wird. (LAZARUS-MAINKA, SIEBENEICK S. 120 -
125)



Durch die Sprache konnen subjektive Angstgefuhle objektiv zuganglich
gemacht werden. Wir erfahren dabei, wie der Betroffene seine Angst
wahrnimmt. (LAZARUS-MAINKA, SIEBENEICK S. 152)

2.2 Umweltangste (Phobien)

Es gibt viele Arten von Angsten. Als Umwelténgste oder Phobien (vom
griechischen Wort “phobos” fiir Furcht) werden jene Angste bezeichnet, bei
denen vordergrundig das zwanghafte, angstauslosende Moment — ohne, dass
tatsachlich eine ersichtliche Gefahr besteht — an ein ganz bestimmtes Objekt
oder eine Situation geknupft ist und dadurch die Person in ihrem Verhalten
einengt und beeintrachtigt. Lehnt man das angstliche Geflhl, das eine
Umweltangst auslost, ab, so verstarkt sich dieses Gefuhl erst recht. Dem
Phanomen Umweltangst ist mit einem oberflachlichen und rationalen Zugang
nicht beizukommen. Personen, welche unter Umweltangsten leiden, sind
angstlicher als normale Personen. Zwanghafte Menschen setzen sich haufig
sehr starre und zuverlassige Grenzen, die sie vor allzu grosser Bedrohung und
Angst schutzen sollen. Man kann sagen, dass es sich bei einer Umweltangst
um eine verschobene Angst handelt. Jeder Mensch muss lernen, Grenzen zu
Uberschreiten und Uber sein eigenes Ich zu wachsen. Er muss neue
Moglichkeiten zur Bewaltigung der Angst kennenlernen und sich bei deren
Anwendung bestatigt fuhlen. Er muss sich in Situationen einlassen und dabei
genugend Distanz wahren konnen. Dies alles gehort zum freien Umgang mit

den Gegebenheiten unserer Welt.
Im Folgenden werden die verschiedenen Arten von Umweltangsten erlautert:

Jemand, der mit Akrophobie (Hohenangst) oder Aerophobie (Flugangst)
konfrontiert ist, kennt haufig seine eigenen Grenzen kaum und kann sich daher
schlecht abgrenzen. Ihm fehlen eigene Handlungskompetenz, Stehvermogen
und Selbstandigkeit.

Klaustrophobie (Angst in engen Raumen) kann im Lift, in Seilbahnkabinen, im
Kino, im Theater, aber auch in Tunnels auftreten. Der Betroffene erlebt die

Nahe als einengend und erdrickend. Es gelingt ihm nicht, Distanz zu halten. Er



verfugt nicht Gber gentigend Standfestigkeit. Er wirkt unfrei und eingeengt,
scheint seiner Aussenwelt ausgeliefert zu sein und ist von ihr abh&ngig. Er

weicht lieber aus oder ergreift die Flucht.

Jemand mit Agoraphobie (Angst in weiten Raumen) ist der Weite seines
Beziehungsraumes nicht gewachsen. Er fihlt sich nur in einem ihm vertrauten
Raum, der Wohnung, dem Haus, aber auch in einem ihm bekannten
geographischen Umfeld wohl, geborgen sowie aufgehoben. Dieser Mensch,
welcher eine mangelhafte Selbstsicherheit besitzt, ist durch diesen Umstand
besonders an andere Personen gebunden. Er sucht, wie damals als Kind, den

Ruckhalt bei seinen unmittelbaren Bezugspersonen.

Wer unter einer Spinnenphobie leidet, erlebt seine eigenen
Beziehungsprobleme als bedrohlich. Die Themen, welche die Beziehung
belasten, kreisen stets um das Einfangen, Betduben und das Einverleiben. Es
kann sein, dass sich der Betroffene in der Beziehung selbst als Spinnenopfer

erlebt, oder sich selbst als Spinnen-Tater vorkommt.

Angst vor Mausen zeigt auf, dass die menschlichen Beziehungen vorwiegend
durch Sich-klein-Fuhlen, Unberechenbarkeit, Unscheinbarkeit, Verborgenheit,
Entfaltung von Fahigkeiten sowie durch die lebenswichtigen, triebhaften
Bedurfnisse charakterisiert sind. Das Grundproblem beinhaltet das Thema des

Sich-in-Frage-Stellens, des eigenen Existierens.

Angst vor Hunden heisst, dass der Betroffene durch die Hundedrohgeb&rden
wie Zahne-Fletschen und Knurren Angst empfindet. Im Ubertragenen Sinn
heisst das, dass der Hund in seiner Ergebenheit und Abhangigkeit vom Meister
die Eigenheiten seines Herrn annimmt. Dieser Bedeutungsinhalt kann zu einer
massiven Bedrohung fiur den Menschen werden, der dann nicht mehr in der
Lage ist, sich selber gentigend zu wehren. Er sieht dadurch sein Leben und

seine Existenz in Gefahr geraten.

Angst vor Schlangen befallt jemanden, der das Leben nicht ganzheitlich lebt,
sondern nur in einer gewissen Urform. Er erlebt sich als Opfer, das

verschlungen und vereinnahmt wird von seinem Partner. Diese Problematik



aussert sich meistens in der Sexualitat. Das Opfer erfahrt seinen Sinn und
seine Bestimmung aus der Bedurftigkeit des Taters. Der bediirftige Tater ist
aber der andere. Die Wahl der eigenen Bedirfnisse muss nicht vollzogen

werden, auch nicht die Auseinandersetzung mit den eigenen Grenzen.

Bakterienphobie ist die Angst vor einer das Leben gefahrdenden Infektion
durch Bakterien, vor viralen Infektionen sowie vor Geschlechtskrankheiten.
Diese Angst hangt mit der Unsicherheit in Bezug auf die eigenen kdrperlichen
Abwehrkrafte gegentber Bedrohungen durch unsichtbare Kleinlebewesen
zusammen. Der Betroffene kann sich im emotionalen Bereich nicht gentigend
abgrenzen. Er ist sich Uber seine eigenen Bedurfnisse und die an ihn gestellten

Erwartungen ungentgend bewusst. (HICKLIN, S. 12 - 54)

2.3 Bewéahrungsangste

Zu den Bewahrungsangsten gehoéren das Lampenfieber, die Prifungsangst,

die Angst vor Impotenz sowie die Angst vor dem Erréten (Erythrophobie).

Lampenfieber entsteht haufig dann, wenn eine Person vor einer
anspruchvollen Leistung wie zum Beispiel einem offentlicher Auftritt steht und
die volle Konzentration sowie Aufmerksamkeit gefordert wird. In den meisten
Fallen verschwinden Angste dieser Art, wenn der Betreffende zu sprechen

beginnt. Zunehmend wird er zu seinem Selbstvertrauen zurltckfinden.
Die Prufungsangst wird im Kapitel 3 ausfuhrlich beschrieben.

Potenzangst hangt mit dem Leistungscharakter zwischenmenschlicher
Beziehungen zusammen. Jemand mit Potenzangst hat entweder Angst vor der
eigenen Potenz oder Angst, impotent zu werden. Beim Leistungscharakter geht
es aber nicht wie vordergrindig angenommen, um das sexuelle Versagen,
sondern hintergrindig um die Fahigkeit des Annehmens eines anderen
Menschen, die eigene Hingabe zu einer anderen Person, aber auch das Sich-

Abgrenzen und Sich-Loslésen-Kdnnen.



Erythrophobie ist die Angst vor der Entdeckung von Begleiterscheinungen wie
Erroten, Zittern, Belegtheit der Stimme. Es geht darum, das Gesicht nicht zu
verlieren. Jemand, der diese Angst erlebt, leidet vor allem unter standigem
Gestandniszwang. Er ist unfahig, etwas vor einer anderen Person zu
verheimlichen; trotzdem mochte er nichts lieber, als seine Schwéachen
verbergen. Er kann nichts fur sich behalten, er fuhlt sich stets gezwungen, alles

zu gestehen. (HICKLIN, S. 55 - 61)

2.4  Psychosomatische Erkrankungen

Mit Angsten kénnen auch korperliche Krankheiten verbunden sein.

Allgemein spricht man von einer psychosomatischen Krankheit, wenn
psychische Leiden kdrperliche Erkrankungen ausldsen. Der Betroffene ist sich
bei seinem alltdglichen Tun seiner Korperhaftigkeit nicht bewusst oder handelt
aus seiner Angst heraus und vergisst dabei, auf seinen Korper Ricksicht zu
nehmen, oder nimmt ihn gar nicht mehr wahr. Es kann sein, dass er seinen
kranken Korper zwar wahrnimmt, aber die auslésenden psychischen Faktoren

nicht. Der gesunde Mensch dagegen leibt und lebt korperlich wie seelisch.

Zu den psychosomatischen Krankheiten im engeren Sinne gehoren vegetative
Dystonie, viele Kopfschmerzsyndrome, Migrane, essentielle Hypertonie
(erhdhter Blutdruck), Ekzeme, Asthma bronchiale (Lungenasthma),
Magenulkus (Magengeschwir), Morbus Crohn und Colitis ulcerosa
(Entztindungen im Darm), Fett- und Magersucht sowie viele gynakologische

Krankheiten.

Zu den korperlichen Symptomen der vegetativen Dystonie gehdren
Schwindelgefuhle, Geflhle der drohenden Ohnmacht, kérperliche
Schwachezustande, wechselnde und unspezifische Schmerzen an
verschiedenen Kdorperstellen, Kopfschmerzen, Schwéachegefuhl in den Beinen
sowie unsicheres Standempfinden. Der Patient empfindet Angstgeftihle erst als
Folge der korperlichen Missempfindungen oder vor einem korperlichen
Zusammenbruch. Die reale Angst wird nicht erlebt, sondern durch

psychosomatische Symptome ausgelebt.



Ein Patient, der unter Asthma bronchiale leidet, kann bestimmte
Beziehungskonflikte, bei denen Ablésungs- und Trennungsvorgéange

besonders bedeutsam sind haben. (HICKLIN S. 73 - 93)

2.5 Grundformen der Angst und die dazugehdrenden Persdnlichkeiten

Angst gehdort zu unserem Leben, zu unserer Existenz und Kultur. Sie ist ein
Spiegel unserer Abhangigkeiten und des Wissens um unsere Sterblichkeit. Sie
begleitet uns in verschiedenen Variationen von der Geburt bis zum Tode. Die
Gegenkrafte wie Mut, Vertrauen, Erkenntnis, Macht, Hoffnung, Demut, Glaube
und Liebe kdnnen uns helfen, die Angst anzunehmen und uns mit ihr
auseinanderzusetzen, sie wenn maoglich zu besiegen sowie uns personlich
weiter zu entwickeln und zu reifen. Es gibt normale, alters- und
entwicklungsbedingte Angste, die jeder Mensch durchstehen muss. Deren

Bewaltigung ist fur seine Entwicklung wichtig.
Fritz RIEMANN formulierte vier Grundformen der Angst:

1. die Angst vor der Selbsthingabe — als Ich-Verlust und Abhangigkeit erlebt,
2. die Angst vor der Selbstwerdung — als Ungeborgenheit und Isolierung erlebt,
3. die Angst vor der Wandlung — als Vergéanglichkeit und Unsicherheit erlebt,

4. die Angst vor der Notwendigkeit — als Endgultigkeit und Unfreiheit erlebt.

Er vertritt die Ansicht, dass alle mdglichen Angste immer Varianten der vier
Grundangste sind, die er mit vier verschiedenen Personlichkeitsstrukturen
koppelt. Wird ein Aspekt der Persdnlichkeit zu einseitig und zu Ubersteigert
gelebt, so wird sie als neurotisch bezeichnet. Die vier Typen neurotischer
Personlichkeiten sind der Schizoide, der Depressive, der Zwangsneurotiker

und der Hysteriker.

Der Schizoide mdchte so unabhangig und autark wie moglich leben. Er
distanziert sich, grenzt sich vom Mitmensch relativ rasch ab und misstraut ihm.
Kommt ihm jemand zu nahe, so empfindet er das als Bedrohung seiner Person

sowie seines Lebensraumes und reagiert dementsprechend barsch und



undiplomatisch gegen den Eindringling. Der Schizoide entwickelt so eine

typische Angst vor menschlicher Nahe.

Der Depressive ist mehr als andere Menschen auf einen Partner angewiesen.
Er geht rasch eine Beziehung ein. Er bendtigt viel Nahe, Sicherheit sowie
Geborgenheit beim vergotterten Gegentber. Beziehungen dieser Art sind oft
symbiotisch. Alleingelassen- und Verlassenwerden kdnnen tiefe Depressionen
oder Verzweifungen ausldosen. Der Depressive muss mehr Eigenstandigkeit,
Selbstandigkeit sowie Unabh&ngigkeit entwickeln, so dass die Verlustangst

nicht so sehr sein Leben bestimmt und pragt.

Der Zwangsneurotiker hat Angst vor der Vergéanglichkeit. Er will alles beim
Alten belassen. Er sucht immer das Gleiche, Bekannte und Vertraute;
verandert sich dieses aus irgendeinem Grund, so wird er alles daran setzten,
wieder den alten Zustand herzustellen. Neue Erfahrungen lehnt er standhaft ab

oder versucht sie so zu drehen, dass sie wieder in das alte Schema passen.

Der Hysteriker hat vor dem Endgultigen, Unausweichlichen, vor der
Notwendigkeit und Begrenztheit des Freiheitsdranges Angst. Er strebt nach
neuen, zukunftstrachtigen Mdglichkeiten, geniesst in vollen Zigen ihre
unendliche Freiheit und gilt als sehr risikofreudig. Er lebt in einer Pseudowelt.
Misslingt ihm ein Vorhaben, so findet er immer einen Weg, um allfalligen
Konsequenzen seines Tuns zu entgehen. Die Vergangenheit interessiert ihn
nicht; sie wird als belastend empfunden. Das eigentliche Problem beim
Hysteriker ist, dass er seine eigene ldentitdt noch nicht gefunden hat.

(RIEMANN)
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3. Prifungsangst

In diesem Kapitel behandle ich Merkmale der Prifungsangst bei Probanden
und Experten. Darauf bespreche ich Prifungangst in Verbindung mit ihren
Ursachen und Auswirkungen, namlich dem elterlichen Erziehungsstil, dem

Selbstwertgefiihl und dem Schuldgefuhl.

3.1 Merkmale der Priufungsangst

Bevorstehende Prufungen l6sen bei vielen Probanden unangenehme
Spannungszustande aus. Bei Prifungsangst im leichten Grad kénnen folgende
Symptome auftreten: Unlustgefiihle, Gereiztheit, innere Unruhe, Nervositat,
Konzentrationsunfahigkeit und Konzentrationsschwierigkeiten,
Gedachtnisverlust, Gedachtnisblockade, Gedachtnisschwierigkeiten,
Vergesslichkeit, Denkblockade, Herzklopfen, Kopfdruck, TrAume,
Schlafstorungen, Mudigkeit und Erschopfung, weiche Knie, feuchte Hande,
trockene Kehle, vermehrter Harndrang, verstarkter Durst, unkoordinierte
Handbewegungen sowie Zittern, Frosteln, Frieren, Stottern, Ubelkeit,
Appetitlosigkeit, Unsicherheit, Selbstzweifel oder Abkehr von Bezugspersonen.
Beim mittleren Grad der Prifungsangst kommen Kopfschmerzen, starke
Migrane, Herzrhythmusstorungen, Fieberanfalle, plotzliche
Schweissausbriiche, Ekzeme, voribergehende Ess- und Brechsucht, Magen-
Darm-Storungen, Magenbeschwerden, Durchfall oder bei Erwachsenen
Potenzstérungen dazu. Der schwere Grad zeichnet sich durch erhebliche
Arbeits- und Lernstérungen, Depressionen sowie Existenzkrisen aus, die im

Extremfall mit Selbstmordversuchen enden kénnen.

Viele Probanden reagieren unbewusst mit vegetativ-funktionellen Stérungen

und erhdhter Aktivierung der Korperfunktionen auf bevorstehende Prifungen.

Ischias, Magenbeschwerden, Fieberanfalle und langer andauernde
Krankheiten werden als Flucht vor bevorstehenden Prifungen gedeutet.
Solche Uberreaktionen von Probanden werden oft auch durch das ehrgeizige

und Ubereifrige Verhalten der Eltern geschirt. Diese Probanden leiden unter
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starken Abhangigkeitsgefihlen zu ihren Bezugspersonen und versuchen nun
unbewusst, sich durch eine Krankheit dem enormen an sie gestellten
Erwartungsdruck zu entziehen. Dadurch wird das bedrohte, eher schwach
ausgepragte eigene Selbstwertgefuhl vorerst gerettet und der Proband kann

durch die Krankheit die elterliche Liebe reaktivieren.

Potenzstérungen sowie haufige TrAume Uber Impotenz und Kastration deuten
auf unbewusste Prifungsangste hin, denn die bevorstehende Prifung

erscheint als verschobener Potenzbeweis. (PRAHL, S. 34 - 41)

3.2  Prufungsangst der Experten

Nicht nur der Proband, sondern auch der Experte kann an Prifungsangst
leiden. Man darf nicht vergessen, dass die Experten selber einmal Prifungen
ablegen mussten und dabei vielleicht auch an Prifungsangsten litten.
Experten, die an ihren eigenen Prifungen Ohnmacht und Erniedrigung
erfahren haben, sich dieser Problematik nicht bewusst waren und sie nicht
verarbeitet haben, kdnnen diese unbewussten Angstkonflikte mit ihrer
Uberlegenheit als Experte an inrem Probanden abreagieren. Der geangstigte
Experte kann versucht sein, seine Angst durch ein autoritares Verhalten
gegenuber dem Probanden zu verstecken; die Prifungsangst des Probanden

kann dadurch erheblich gesteigert werden.

Ist der Experte zugleich die lehrende Person, so kann die Prifung auch bei ihm
Angste auslosen, wenn der Proband versagt. Dann kann dieser Experte vom
Betroffenen, von deren Bezugspersonen, von Fachkollegen, von der
Aufsichtsbehérde und der Offentlichkeit in der Rolle als Padagoge in Frage

gestellt werden.

Ein sich unsicher fihlender Experte, welcher mit anderen Berufskollegen in
Konkurrenz steht, kann sich in Rollenkonflikte verstricken, welche bei ihm
Angste auslosen, zum Beispiel, wenn bei den Schiilern bekannt ist, dass seine
Notengebung zu leicht ausfallt und dadurch alle Probanden die Prifungen

bestehen.
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Experten, die sich unbewusst mit dem Probanden identifizieren, mit diesem
mitfiebern und seine Angste ibernehmen, tauschen unbewusst ihre Rolle als
Experte gegen die Rolle des Probanden ein und lassen sich vom Probanden

prufen.

Fuhlt sich ein Proband in der mundlichen Prufung unsicher, so kann es
vorkommen, dass dies der Experte als eine Krankung seiner Person empfindet

und den Probanden ungerechterweise negativ beurteilt.

Fazit: Fur den Erfolg einer Prufung ist nicht nur die Leistung des
Probanden wichtig, sondern auch die zwischenmenschliche Beziehung

zwischen dem Experten und dem Probanden.

Ein Experte benotigt zur Ausiibung seiner Tatigkeit neben seinen beruflichen
Qualifikationen auch psychologische Fahigkeiten. Er muss wissen, welche

psychischen Prozesse wahrend einer Prufung ablaufen. (PRAHL, S. 65 - 72)

3.3 Priufungsangst und elterlicher Erziehungsstil

Wenn Eltern die Kinder in ihren Handlungen einschranken, negativ zu
bestimmten Handlungen der Kinder stehen und danach strafendes,
abschéatziges oder inkonsequentes Verhalten zeigen, so kbnnen die Kinder
nicht optimal eigene wertfreie Handlungskompetenzen erwerben. Sie lernen
nicht, die eigenen Mdglichkeiten und Fahigkeiten abzuschéatzen. Solche Kinder
sind im Vergleich zu Kindern, die unterstitzend und wohlwollend erzogen
werden, weniger selbstsicher, beweglich und aktiv. Sie fuhlen sich oft
verunsichert, angstlich, sind sozial weniger angepasst und erleben die Schule

oft als notwendiges Ubel. (LAZARUS-MAINKA, SIEBENEICK, S. 108 - 113)

Folgendes Verhalten der Eltern kann zu Prifungsangst bei Kindern fuhren:
Eltern bevorzugen und férdern eines ihrer Kinder besonders; sie stellen dieses
den Geschwistern als Vorbild hin. Damit kann die Entwicklung der nicht
bevorzugten Kinder beeintrachtigt werden. Andere Eltern stellen an ihre Kinder
Leistungsanforderungen, die sie selber in ihrer eigenen Schulzeit nicht oder

nicht auf ehrlichem Weg erfillt haben. Diese inkonsequente Haltung
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verunsichert die Kinder. Weitere Eltern begegnen ihren Kindern vor einer
Prufung mit Satzen wie “das wirst Du nie schaffen”. Wieder andere Eltern
bekampfen oder konkurrenzieren ihre eigenen Kinder und behindern sie damit
in ihrer Entwicklung. Und nochmals andere Eltern sprechen ihren Kinder die
Existenzberechtigung ab. Diese Kinder fuhlen sich immer schuldig.
Prufungsangste konnen auch von anderen Familienmitglieder verursacht

werden.

Die Prufungsangst wird von Kindern mit strenger Erziehung sowie von Kindern
unterer Sozialschichten haufiger erlebt als von Kindern, welche in
unterstitzenden und fordernden Bedinungen in der Mittel- und Oberschicht der

Bevolkerung sozialisiert wurden. (PRAHL, S. 155 - 178)

Den Kindern der unteren Sozialschichten fehlen oft die Anreize zur kognitiven
Entwicklung, zur Leistung, zum zukunftorientierten Handeln und zum
Zuruckstellen der eigenen Triebbedurfnisse. Es fehlen ihnen auch korrektes
Sprachwissen, Leistungsvorbilder und die Identifikation mit Erfolgsorientierten.
Diese Faktoren verstarken die Unsicherheit im Umgang mit Wissen und fordern

deshalb Priufungsangst erheblich.

Ein angemessenes, der Entwicklung angepasstes Selbstandigkeitstraining mit
gleichzeitigem Vertrauen in die elterlichen Erwartungen kann die Auspragung
des Leistungsmotivs bei verunsicherten Kindern fordern. Kinder, welche ihre
Eltern als leistungsorientiert erleben, werden dies nachahmen. (PRAHL, S. 155 -
178)

3.4  Prufungsangst und Selbstwertgefihl

Die Prufungsangst muss auch aus dem Blickwinkel des Selbstwertgefuhls
betrachtet werden. Es kommt darauf an, welche Bedeutung der Proband einem
Erfolg beziehungsweise Misserfolg zumisst. Der Proband, der an sich selbst zu
hohe Anforderungen stellt, steigert damit seine Priafungsangst und wird sich

beim Misserfolg selbst verachten.
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Probanden mit mangelndem Selbstwertgefuhl kbnnen auch gute Leistungen
aufgrund innerer Abwehrstrategien nicht anerkennen. Diese Haltung wird von
unserer Gesellschaft vorgelebt, denn selbstbewusste und anspruchsvolle
Menschen wirken bedrohlicher als Menschen, die an
Minderwertigkeitsgefiihlen und Kleinmut leiden. Probanden, welche dussere
und innere Anerkennungen abwehren, haben Angst vor ihrer
Eigenverantwortlichkeit. Sie sind auf aussere Hilfe angewiesen und von

anderen abhangig.

Der erlernte Umgang mit tiberlegenen Bezugspersonen spielt in
Prufungssituationen eine entscheidende Rolle. Konnte der Proband wahrend
seiner Sozialisation lernen, gegenuber ihm tberlegenen Menschen selbstandig
aufzutreten, so wird er sich in Prifungssituationen nicht einschtichtern lassen;

andernfalls wird er eher an Prufungsangst leiden. (HICKLIN, S. 55 - 58)

3.5 Priufungsangst und Schuldgefiihle

Gion CONDRAU formuliert zu Angst und Schuld Folgendes:

1. Angst entsteht auf dem Boden der Ungeborgenheit, der Lieblosigkeit. Die
Entborgenheit bildet gleichsam den N&hrboden, aus dem die Angst wachsen kann,
denn mangelnde Liebe und mangelndes Verstandnis bringen ihrerseits an erster

Stelle die Selbstverfehlung.

2. Die Angst erscheint dort, wo der Mensch seine Selbstverwirklichung verfehlt hat -

sie ist also letztlich Schuldangst.

Die beiden Satze zeigen, welche Auswirkungen ein mangelhaftes,
beziehungsloses Elternhaus auf ein Kind haben kann. Ein Kind kann sich erst
dann zu einem eigenstandigen, selbstverantwortlichen Wesen entwickeln,
wenn die Eltern es in seinem Tun gewahren lassen, ihm aber auch verninftige
Grenzen setzen und ihm volle Unterstitzung zusichern. Die Eltern vermitteln
ihrem Kind Kultur, Weltanschauung und Traditionen. (CONDRAU, S. 101, S. 150
- 167)
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Prifungséngste und Schuldgefiihle kénnen bei einem Probanden vermehrt
auftreten, wenn er entweder in einem ubertrieben offenen, verséhnlichen und
antiautoritaren Elternhaus oder aber in einem sehr rigiden Elternhaus
sozialisiert wurde. Ein Proband, der nie gelernt hat mit Widerstanden und
Auseinandersetzungen umzugehen oder nur das gelebt hat, was die Eltern von
ihm erwartet haben, wird wegen seiner Unselbstandigkeit oft an

Prufungsangsten verbunden mit Schuldgefihlen leiden. (PRAHL, S. 133 - 145)

Lasst sich der heranwachsende Mensch von seinen Eltern dominieren und lebt
er nur das, was von ihm erwartet wird, so wird er sich von Angst und Schuld
gepeinigt fihlen, je weiter er sich von seiner eigenen Selbstverwirklichung
entfernt. (CONDRAU, S. 150 - 162)

Prifungsangst und Schuldgeftihle kénnen auch dann empfunden werden,
wenn der Proband den Sinn der Prufung nicht versteht. Prifungséngste
verbunden mit Schuldgefiihlen werden dann pathologisch, wenn
Prufungssituationen nicht bewaltigt werden. Dahinter steht vor allem
Beziehungsunfahigkeit, welche mit psychotherapeutischen Methoden

behandelt werden muss. (HICKLIN; S. 105 - 111)

Der Proband, welcher in Prufungssituationen den Experten sowie den
Mitprobanden mit grosser Aggressivitat und Arroganz entgegentritt, wird oft auf
Grund seines extrem provokativen Verhaltens negativ beurteilt. Bei solch
aggressivem Verhalten liegt ein unbewusstes Rachemotiv vor. Ursache kann
ein fruhkindlicher Geschwisterrivalitatskonflikt sein oder der Versuch des
Probanden, sich fir friilhere Bestrafungen von Triebwiinschen durch die Eltern
zu rachen. Auch in diesem Sinne kann eine Prufungssituation Prifungsangst
und Schuldgefuhle hervorrufen. (PRAHL, S. 122 - 133)

Fazit: Hat der heranwachsende Mensch die Méglichkeit und die
Voraussetzungen, seine Begabungen in Entfaltung zu bringen und sich
dabei selbst zu verwirklichen, so wird das Problem Angst und Schuld
entfallen. (CONDRAU, S. 150 - 167)
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4. Umgang mit Prifungsangst

In diesem Kapitel bespreche ich Méglichkeiten, Prifungsangst zu vermeiden.

Einerseits kann dies tUber Art und Umfeld der Prifungen erfolgen, andererseits

Uber Selbst- und Fremdhilfen fiir die Probanden.

4.1  Prufungsverfahren, welche weniger Angste auslésen

Prifungen, die nicht wiederholbar sind, [6sen eher Prifungsangst aus. Weitere

Faktoren fur Prifungsangst sind Zeitdauer, Schwierigkeit und Losbarkeit der
Aufgaben sowie der Bewertungsmassstab. Entscheidend ist auch, ob der

Proband alleine oder in einer Gruppe geprift wird.

Um die Probleme rund um die Prifungsangst zu entscharfen, wurden

verschiedene Priufungsverfahren entwickelt:

Transparenz und Wiederholbarkeit der Prifung sowie mundliche oder

schriftliche Instruktionen I6sen weniger Prifungsangst aus.

Die Aufteilung einer grossen, umfassenden Prifung in mehrere kleine
Leistungsnachweise erleichert dem Probanden, mit Prifungssituationen und

den damit verbundenen Prifungsangsten umzugehen.

Kdnnen Schuler ihre eigenen Prifungen selber tberprufen, reduziert sich die

Prufungsangst.

Erhalten die Schuler, kurz nach einer Prifung Ruckmeldung auf ihre

Lernleistungen, so werden ihre Prifungsangste verringert.

Angstliche Schiiler, welche wahrend einer Priifung oder kurz danach fiir inre

Leistung gelobt werden, empfinden weniger Prifungsangst.

Prifungsangstvermindernd fir gewisse Schiuler sind Gruppenprifungen. In der

Gruppe lernt der Einzelne sich zu integrieren, kooperieren und mit den anderen

Schilern eine L6sung zu erarbeiten.
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Leichtere Aufgaben zu Beginn einer Prifung sowie die Moglichkeit zur
Verwendung von Hilfsmitteln wahrend der Prifung konnen die Prifungsangst

senken.

Fur gewisse Themenbereiche kbnnen Fragebogentests statt mundlichen
Prufungen durchgefuhrt werden, um den Einfluss von Priafungsangst zu

eliminieren.

Vor wichtigen Prifungen sind Orientierungssitzungen hilfreich, anlasslich derer
genaue Informationen tber die Prifungsanforderungen und -modalitaten sowie
das verlangte Leistungsverhalten abgegeben werden. Zur Herabsetzung der
Prifungséngste kann beitragen, wenn das Examen vorher mit den gleichen
Experten wie an der richtigen Prifung simuliert durchgefuhrt wird. (PRAHL, S.
42 - 62)

4.2 Selbsthilfen

Mit folgenden Selbsthilfen, kann man der Prifungsangst vorbeugen: Fir die
Priafungsvorbereitung kénnen Lerngruppen bestehend aus zwei bis maximal
funf Mitgliedern gebildet werden. Zusammen erstellen die Lernenden zuerst
einen genau strukturierten, nach Schwierigkeitsgrad des Lernstoffs
gegliederten Arbeitszeitplan auf. Wichtig ist, dass man realistische Massstébe
zur Bewaltigung der Prifung setzt und kein tberhdhtes Anspruchsniveau
anstrebt. Es ist notwendig, Schwerpunkte zu setzen. Von Zeit zu Zeit gilt es,
den Arbeitszeitplan zu tberprufen und eventuell anzupassen. Zum
gemeinsamen Vorbereiten gehort, selber Prifungsfragen zu formulieren, diese
zu diskutieren und zu beantworten, das gelernte Wissen gegenseitig
abzufragen, einander Unverstandenes zu erklaren, Kurzzusammenfassungen
zu schreiben, Mind Mappings und Lernkarten zu erstellen sowie sich
gegenseitig aufzumuntern. Motivierend fur die Prifungsvorbereitung ist zum
Beispiel, zwischendurch gemeinsam zu baden oder zu joggen, Musik zu horen,

ins Kino zu gehen oder ein Essen zuzubereiten.

Der gewahlte Arbeitsplatz fur die Prafungsvorbereitung muss ruhig und

angenehm sein. Der Proband muss sich dort wohl fihlen. Das regelmassige
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Einschalten von Pausen wahrend der Arbeitsphase ist fir die

Konzentrationsfahigkeit und den Lernprozess notwendig.

Negative Gedanken, welche zu Angst und Nervositat, Anspannung und
Unsicherheit fuhren, muss der Proband auf ein Papier aufschreiben und
gedanklich dort belassen. Auf Forderungen und Erwartungen anderer darf der
Proband nicht horen; er soll sich dadurch auch nicht unter Druck gesetzt
fuhlen. Bei Eltern, Freunden, Bekannten und Partnern soll sich der Betroffene
positive soziale Unterstiitzung holen; diese Personen kbnnen ihm Ruhe,
Entspannung, Trost, Mut und Aufmunterung geben. Es ist wichtig, dass
Bezugspersonen keine Zweifel zeigen, dass sie an ihn glauben und ihn
aufmuntern im Sinne von Du-wirst-es-schaffen. Um ein gefirchtetes
Prifungsgespréach vorzubereiten, ist es von Vorteil, mit Bezugspersonen mit
gutem Einfihlungsvermdgen und einer positiven Grundhaltung Gesprache zu
fuhren und die Prifungssituation zu proben. Wenn sich der Proband die
erfolgreiche Prufungssituation entspannt zu Hause immer wieder vorstellt,
verschwindet allmahlich die Nervositat. Sie lasst sich auch dann verringern,
wenn sich der Proband Alternativen zum angestrebten Ziel ausdenkt, fur den

Fall eines Misserfolges.

Von Vorteil wéare es, wenn der Proband den Prufungsort vor der Prifung
besichtigen sowie mit den Experten ein Gesprach fihren kénnte. Am Vortag
der Prifung soll alles Organisatiorische wie Hilfsmittel, Fahrplan, Essen und
Kleider vorbereitet werden, damit am Prifungstag selbst keine Hektik und
Nervositat aufkommt. Es ist ratsam, am Abend vor der Prifung, nicht mehr zu
arbeiten. Es ist erholsamer, sich vor einer Prifung abzulenken und sich mit
Freunden zu treffen. Wichtig ist, dass der Proband ausgeruht und richtig
ernahrt an die Prifung geht. Am Prifungstag selbst muss er rechtzeitig zum
Prufungsort aufbrechen, so dass er trotz Stau und Panne rechtzeitig am Ort
eintrifft. Wahrend der Prifung muss sich der Proband auf das konzentrieren,
was der Experte sagt und fragt. Von Vortelil ist es, wenn er die gestellten
Fragen in seinen eigenen Worten wiederholt, um sicher zu gehen, dass er die
Frage richtig verstanden hat. Versteht er eine Frage nicht, so soll er den

Experten darauf ansprechen. Merkt der Proband wahrend der Prifung, dass er
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in Panik gerat, so darf er dem Experten mitteilen, dass er nervds sei und kurz
durchatmen wolle. Experten verstehen im allgemeinen solche Reaktionen und

werden dem Probanden Zeit lassen.

Zur Verminderung von Priufungsangsten konnen auch Medikamente eingesetzt
werden. Die Palette reicht von homoo6pathischen Mitteln bis zu Medikamenten,
die vom Arzt verordnet werden mussen. Es wird empfohlen, sich Gber den

Einsatz von solchen Mitteln von Fachpersonen beraten zu lassen.

Baldriantropfen, Beruhigungstees und Vitamin-B-Kuren kénnen die Nerven des
Probanden starken. Johanniskraut und Kava-Kava sind Heilpflanzen, welche
das innere Gleichgewicht beeinflussen. Bachbliten-Notfalltropfen, kbnnen das

Gefuihl von Sicherheit und Vertrauen wiederherstellen.

Tranquilizer vom Typ Benzodiazepine werden gegen situationsbedingte Angste
verschrieben. Ihre Nebenwirkungen halten sich in Grenzen, sie machen aber
abhangig und durfen deshalb keinesfalls Uber einen langeren Zeitraum
regelmassig eingenommen werden. Sie kdnnen zu Mudigkeit,
Koordinationsstorungen und Verlangsamung der motorischen und psychischen
Funktionen fuhren. Betablocker beseitigen vor allem die kdrperlichen
Begleiterscheinungen der Angst. Schwachpotente Neuroleptika kdnnen
eventuell verordnet, wenn es sich um eine langer dauernde Einnahmezeit

handelt.

Die Angewohnheit, Prifungsangst mit Medikamenten zu bekampfen, macht auf
die Dauer unfahig, effektive Massnahmen zu deren Bewaltigung zu entwickeln;

bewahrte Bewaltigungstechniken werden sogar verlernt. (HICKLIN, S. 140 - 149)

4.3 Fremdhilfen

Es gibt Probanden, welche ihre extremen Prifungsangste nicht mehr selbst
bewaltigen kdnnen und deshalb auf fremde Hilfe angewiesen sind. Sie
bendtigen zur Angstbewaltigung eine langerdauernde Psychotherapie. Dazu
werden einerseits die analytisch orientierte Psychotherapie und andererseits

die verhaltensorientierte Psychotherapie empfohlen.

20



Fur kurzfristige Linderung von Prufungsangst kdnnen autogenes Training oder
Hypnose hilfreich sein. (HICKLIN, S. 131 - 139)
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5. Diskussion

Die in der vorliegenden Studienarbeit zusammengefassten Quellen belegen,
dass die Urspriinge von Angsten oft in die frilhe Sozialisation des Betroffenen
zuriickgehen. Phobien deuten auf unbewusste und verschobene Angste hin.
Psychosomatische Erkrankungen entstehen dann, wenn die Angste nicht
wahrgenommen und nicht bearbeitet werden. Angste werden je nach

Personlichkeitstyp anders erlebt.

Die in der Einleitung gestellten Fragen kbnnen zusammenfassend wie folgt

beantwortet werden:

1. Prifungsangst kann sich in einer Reihe unterschiedlicher Symptome - von
Unlust bis Depression - aussern. Sie kann von Probanden wie auch von

Experten empfunden werden.

2. Fur den Prufungserfolg ist auch die zwischenmenschliche Beziehung
zwischen Proband und Experte wichtig. Wer seine Begabungen entfalten und
sich dabei verwirklichen konnte, wird kaum von Prifungsangst und

Schuldgefihlen betroffen sein.

Die Prufungsangst hangt vor allem von der Sozialisation des Betroffenen ab:
Von ihren Eltern nicht als eigenstandige Person wahrgenommene und

geforderte Probanden leiden eher unter Prifungsangsten.

3. Prufungen kénnen so angelegt werden, dass weniger Priufungangst auftritt -
ohne dass der Prufungszweck beeintrachtigt wird. Probanden mit
Prifungsangst leichten Grades kdnnen sich selbst helfen, zum Beispiel durch
die Bildung von Lerngruppen oder durch die Einnahme von Medikamenten
(homdopathische Mittel bis verschreibungspflichtige Arzneien). Bei
Prufungsangst schweren Grades wird Fremdhilfe nétig, zum Beispiel eine

analytisch orientierte oder verhaltensorientierte Psychotherapie.
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