Prifungsangst Uberwinden

Prufungssituationen sind Stresssituationen. Wichtig ist, wie wir mit ihnen umgehen.
Mit einer guten Vorbereitung und einigen Tricks sind Sie fur jede Situation gewappnet.
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Unser Gehirn besteht aus Milliarden von Nerven-
zellen, die miteinander verkniipft sind. Diese Ver-
knipfungen werden als Synapsen bezeichnet. Ler-
nen wir etwas Neues, bewusst oder unbewusst,
wird eine neue Synapse gebildet. Je ofter diese be-
nutzt wird, desto starker wird sie und desto langer
bleibt sie erhalten. Unser Gehirn ist somit in einem
standigen Wandel; dieser Prozess wird Neuroplasti-
zitdt genannt.

Ebenfalls bleiben Erinnerungen langer in un-
serem Geddchtnis verfestigt, je mehr sie an Emoti-
onen oder bereits vorhandenes Wissen gekniipft
sind. Wir unterscheiden zwischen unserem Ultra-
kurzzeit-, Kurzzeit- und Langzeitgeddchtnis. In
Ersterem wird jeder wahrgenommene Reiz gerade
mal einen Bruchteil einer Sekunde festgehalten
und, falls fiir wichtig eingestuft, ans Kurzzeitge-
ddchtnis weitergeleitet. Im Kurzzeitgeddchtnis
werden Informationen bewusst verarbeitet und flir
einige Minuten gespeichert. Mochten wir etwas flr
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langere Zeit behalten, wird diese Information im
Langzeitgeddchtnis abgelegt. Dies ist der Platz flr
Erinnerungen, Sprachen, Wissen und Fahigkeiten.

Priifungsangst

In Priifungssituationen ist unser Geddchtnis gefor-
dert. Prifungsangst hindert uns jedoch daran, unser
volles Potenzial zu entfalten. Obwohl der Lernstoff
gelernt ist, herrscht plétzlich Leere im Kopf. Die
Angst vor dem Versagen nimmt zu und die Moglich-
keit fiir einen Misserfolg steigt — ein Teufelskreis.
Aber nicht nur an der Prifung selbst macht sich die
Angst bemerkbar, bereits Tage davor zeichnen sich
Symptome wie Unruhe und Schlafstérungen ab.
Rickt der grosse Tag naher, kann es tiberdies zu
ibermassigem Schwitzen, Ubelkeit und Durchfall
kommen. Wahrend der Priifung sind die Hande nass,
das Herz klopft und das Gelernte ist nicht abrufbar.
Dies sind Stresssymptome, die unser Kérper aussen-
det. Nehmen diese iberhand und beeintrachtigen
den normalen Alltag, sollte besser mit einem Arzt
oder einer Arztin Riicksprache genommen werden.
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Tipps gegen die Priifungsangst
Erstmals sollte die Ursache der Priifungsangst ana-
lysiert werden. Sind es hauptsdchlich miindliche
Priifungen, vor denen Sie sich fiirchten, oder ist es
ein bestimmtes Fach, das Sorgen bereitet? Ist allen-
falls die Reaktion der Eltern, Lehrer oder Kollegen
auf eine schlechte Note der Ausloser?

Dartiber hinaus ist eine gute Vorbereitung das
A und O fUr einen gelassenen Prifungsstart. Begin-
nen Sie frithzeitig mit dem Lernen: So bleibt Zeit
flir die wichtigen Lernpausen. Vor allem bei Kin-
dern sollte geniigend Zeit zum Spielen eingeplant

werden. Frische Luft kann wahre Wunder bewirken.

Ein kleiner Spaziergang im Wald oder herumtollen
auf der Wiese sind die perfekte Abwechslung zum
kopflastigen Schulalltag und geben neue Energie.
Ferner konnen Entspannungsiibungen auch fir
Kinder die Anspannung ldsen.

Gehen Sie den Tag der Priifung mit Ruhe an.
Stehen Sie rechtzeitig auf und nehmen das Frith-
stlick in Ruhe ein. Frische Luft tut gut. Wenn mog-
lich, sollte der Weg zur Priifung oder zumindest ein
Teil davon zu Fuss gegangen werden. Weiter ist es
ratsam, sich zur Priifung hinzusetzen und erst mal
tief Luft zu holen und sich nicht von anderen Teil-
nehmern nervds machen zu lassen. Ein kleiner
Trick ist ebenfalls, zuerst alle Fragen durchzulesen
und mit den einfachsten Antworten zu beginnen.
Dies fordert das Selbstbewusstsein fir die restli-
chen Fragen.

Hilfe aus der Apotheke

Gegen Priifungsangst finden sich in der komple-
mentdren Medizin einige Helfer. Bachbliiten sowie
spagyrische Mischungen sorgen fiir mehr Ausgegli-

Gedachtnis

chenheit und kénnen spezifisch auf die Probleme
abgestimmt werden. Ebenso finden homoopathi-
sche Globuli Anwendung bei Priifungsangst. Lassen
Sie sich hierzu in Threr Apotheke beraten.

Daneben sind Vitamine und Mineralstoffe for-
derlich fiir Nerven und Hirn. Omega-3-Fettsduren
unterstlitzen die gesunde Gehirnentwicklung und
die Konzentration. B-Vitamine und Magnesium
sind wichtig fiir die normale Funktion unseres Ner-
vensystems. Eisen gilt als der Energielieferant und
unterstilitzt die Entwicklung. Im Erwachsenenalter
kann ferner auf Rosenwurz zurlickgegriffen wer-
den. Dieser hilft bei Stress, Midigkeit und Konzen-
trationsschwdche. <
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