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Maturaarbeit

Hast du Angst
vor Priifungen?

Eine Analyse zu Auftretenshaufigkeit und Handhabung von Priifungsangst

am Kollegium St. Michael

Erfolgs- und Leistungsdruck in der Schule gehéren zu den Erfahrungen vieler Schiilerin-
nen und Schiiler. In einigen Fallen kann sich daraus eine Priifungsangst entwickeln, die bei
den betroffenen Jugendlichen einen hohen Leidensdruck verursacht. In meiner Matura-
arbeit ging ich der Frage nach, wie verbreitet das Phanomen der Prifungsangst am Kolle-
gium St. Michael ist und welche Angebote zur Bewaltigung zur Verfiigung stehen.

Katharina von
Strauss und Torney

Die Anndherung an das Thema Prifungsangst erfolgte
Uber die Theorie zur positiven Psychologie, die Auseinan-
dersetzung mit der bereits vorhandenen Forschung zu
Prifungsangst, einer quantitativen und qualitativen Erhe-
bung bei Schiilerinnen und Schiilern sowie Lehrpersonen
gefolgt von der eigenen Analyse und Ableitung von Ver-
besserungsvorschldagen zu deren Bewaltigung. Die Umfra-
ge wurde in beiden sprachlichen Abteilungen der Schule
durchgefihrt.

Prifungsangstist eine Art Bewertungsangst, die sich ins-
gesamt auf vier verschiedenen Ebenen manifestiert. Auf
der emotionalen Ebene zeigen sich Gefuhle wie Verzweif-
lung, Hoffnungslosigkeit oder Niedergeschlagenheit. Auf
der kognitiven Ebene zweifelt eine betroffene Person an
ihrer eigenen Kompetenz und Leistungsfahigkeit. Aus-
serdem leidet sie an Konzentrationsstérungen, welche zu
einem Blackout fUhren kdnnen, und malt sich Katastro-
phen aus. Auf der dritten sogenannten physiologischen

Ebene treten Symptome wie starkes Herzklopfen, erhdhte
Atemfrequenz, Ubelkeit, Schwindel, Schwitzen, Schlaflo-
sigkeit sowie ein erhéhter Stuhl- und Harndrang auf. Zu-
letzt zeigt sich auf der Verhaltensebene eine Flucht- und
Vermeidungstendenz. Unter Fluchttendenz versteht man
das Fernbleiben von einer Prifung. Die Vermeidungsten-
denz bezeichnet das Prokrastinieren einer betroffenen
Person wahrend der Prifungsvorbereitung.

Wenn dir diese Symptome bekannt vorkommen, kénntest
du an Prifungsangst leiden. Die untere Skala hilft dir, die
Situation besser einzuschatzen. Die Nummer funf steht
fur das Vorkommen von Prifungsangst mit mehreren der
oben genannten Symptomen.
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Gar nicht | Kaum Stark Sehr stark
=Prifungsangst

Etwas

Tabelle 1: Skala zum Stresslevel vor und wahrend Prifungen

Meine Umfrage mit 231 Schulerinnen und Schulern des
Kollegium St. Michaels hat ergeben, dass 11% der Be-
fragten angeben, an Prifungsangst zu leiden.

Ausserdem war ein Geschlechterunterschied erkennbar.
Es wurde deutlich, dass deutlich mehr Frauen am Kol-
legium an Prifungsangst leiden als Manner. Prozentual



gesehen sind 16% der 153 teilneh-
menden Schulerinnen, hingegen nur
6% der 78 teilnehmenden Schuler
von Prifungsangst betroffen. Der
Unterschied kann moglicherwei-
se auch damit erklart werden, dass
Frauen unterschiedlich sozialisiert
worden sind und eher die Fahigkeit
besitzen, ihre Angste anzuerkennen
und zu formulieren. Wirft man einen
Blick auf das Alter und damit einher-
gehend auf das Schuljahr der Betrof-
fenen, fallt Folgendes auf: Prozentual
treten 16% der Falle im vierten, 12%
im dritten, 14% im zweiten und 8%
im ersten Gymnasialjahr auf. Ein még-
licher Grund fur die hohe Pravalenz
im vierten Jahr sind die anstehenden
Maturaprifungen.

In der Umfrage nannten die Ler-
nenden auch konkrete Massnahmen
zur Reduktion von Prifungsangst
am Kollegium, zum Beispiel eine
gleichmassigere Verteilung von Pri-
fungen Uber das Schuljahr, Abstim-
mung von Prifungsdaten zwischen
den Lehrpersonen, gute Kommuni-
kation zwischen den Lehrpersonen
und Lernenden sowie eine grossere
Diversitat in Prifungs- und Bewer-
tungsformen. Ausserdem wiinschen
sich die Schulerinnen und Schuler ei-
nen bewussteren Umgang mit dem
Thema Prifungsangst und regen an,
dass Prifungsangst am Anfang je-
des Schuljahres thematisiert werden
sollte.

Obwohl sicherlich noch Méglichkeiten
der Optimierung bestehen, unter-
nimmt unser Kollegium bereits heu-
te einiges, um das Thema Prifung-
sangst aufzufangen und auch die
Lehrpersonen scheinen das Problem
ernst zu nehmen.
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In meiner Befragung mit vier Lehrper-
sonen hat sich gezeigt, dass sich diese
als Coaches ihrer Lernenden sehen und
alles daransetzen, mit didaktischen,
padagogischen und psychologischen
Massnahmen Prifungsangst zu er-
kennen und zu verringern.

Ausserdem bietet die Schule betrof-
fenen Personen lGber den Mediations-
dienst ein Lerncoaching an, bei wel-
chem versucht wird, die Grinde fur
Prifungsangst herauszufinden, kri-
tischen Situationen vorzubeugen und
diese gegebenenfalls moglichst gut
zu bewaltigen. Moégliche Handlungs-
ansatze sind das Uberpriifen des Zeit-
managements, Lerntechniken sowie
die Anpassung von Ernahrung, Ent-
spannung und Bewegung. Vor allem
hier kommen Bewaltigungsstrategien
der positiven Psychologie zum Einsatz.
Das Konzept des positiven Denkens
zielt darauf ab, die eigenen negativen
Gedanken unter Kontrolle zu bringen.
Eine konkrete Strategie aus der posi-
tiven Psychologie ist die Selbstmoti-
vation. Hier ist es besonders wichtig,
sich an die eigenen Interessen, Starken
und persoénlichen Erfolge zu erinnern
und sich mit Satzen wie «lch kann
das» oder «Ich schaffe das» Mut zuzu-
sprechen. Ausserdem sollte man sich
in stressigen oder einschneidenden

201 micht von Prifungsangit betrallens Perioner

Situationen durch einen kurzen Ge-
dankenflug auf eine schone Reise
begeben. Dabei kann an einen posi-
tiven Anker, ein Erfolgserlebnis, einen
Familienurlaub oder einen schénen
Moment, gedacht werden. Wichtig ist
es einfach, kurz die Prifungssituation
zu vergessen, um positive Energie zu
tanken. Spatestens hier wird klar, wie
stark positives Denken unser Handeln
und Wohlsein beeinflussen kann.

Mit meiner Maturaarbeit wollte ich
aufzeigen, dass sich Prifungsangst
durch ein positives Mindset sowie di-
verse Bewaltigungsstrategien beein-
flussen und bekampfen lasst. Solltest
du also an Prifungsangst leiden oder
allgemein starken Leistungsdruck ver-
spuren, dann nutze die Gelegenheit
und hol dir Hilfe bei unserem Mediati-
onsdienst. Ich denke, dass es das Ziel
aller beteiligten Personen am Kollegi-
um St. Michael ist, den Lernenden eine
angstfreie Umgebung und Entwick-
lung zu ermoglichen. «Denken mis-
sen wir ja sowieso, warum nicht gleich
positiv?» (Albert Einstein).
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Gesamttiberblick (deutsche und franzdsische Abteilung) des Vorkommens von Priifungsangst

am Kollegium St. Michael



