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				Hinweise

				Liebe Leserin, lieber Leser,

				wenn Sie unter anhaltenden oder immer wieder auftretenden Angstgefühlen leiden, sollten Sie in Betracht ziehen, einen Arzt aufzusuchen. Die Tipps und Ratschläge in diesem Buch ersetzen nicht den Besuch beim Arzt. Ein Arzt kann klären, ob es möglicherweise notwendig ist, dass Sie Medikamente einnehmen und/oder eine Therapie beginnen.

				Der Arzt kann auch abklären, ob der Angstsymptomatik unter Umständen eine organische Erkrankung (z. B. eine Schilddrüsenüberfunktion) zugrunde liegt.

				Alle in diesem Buch enthaltenen Informationen über diagnostische und therapeutische Methoden gelten nicht als persönliche Empfehlung oder Therapievorschlag. Richten Sie sich also im Zweifelsfall immer nach den Anweisungen, die Ihr Arzt Ihnen gegeben hat.

			

		

	
		
			
				Worum geht es?

				Prüfungsangst ist ein weitverbreitetes Problem. Ganz gleich, ob in der Schule, bei der Führerscheinprüfung oder in einem Bewerbungsgespräch. Menschen, die unter Prüfungsangst leiden, empfinden diese Situationen als unangenehm oder sogar als unerträglich.

				Nicht selten führt die Prüfungsangst dazu, dass der Prüfling sein tatsächliches Wissen und Können nicht oder nur eingeschränkt präsentieren kann. Betroffene berichten von Denkblockaden, Nervosität und Unsicherheit.

				Prüfungsangst ist aber nicht nur unangenehm, sondern verbaut den Betroffenen häufig auch Chancen für den beruflichen Aufstieg. Wer sich nie traut, vor Kollegen zu sprechen, eine Präsentation für den Vorstand zu halten oder eine Zusatzqualifikation durch eine Prüfung bei der Industrie und Handelskammer zu erwerben, wird eben kaum beachtet und steigt dementsprechend selten auf.

				Prüfungsangst wird so für viele Betroffene zu einem Faktor, der die Lebensqualität stark einschränkt.

				In diesem Buch geht es um Mittel und Wege, um Sie aus der Falle „Prüfungsangst“ zu befreien. Sie lernen Methoden kennen, mit denen Sie Ihre Prüfungsangst schon lange vor dem eigentlichen Prüfungstermin in den Griff bekommen können.
Darüber hinaus lernen Sie viele gute Tipps und Hinweise kennen, die sich bei anderen Menschen mit Prüfungsangst gut bewährt haben.

				Kapitulieren Sie nicht vor Ihrer Prüfungsangst. Es gibt Mittel und Wege, um sich von ihr zu befreien. Andere haben es bereits geschafft und Ihnen wird es mit dem dazu notwendigen Wissen auch gelingen. Erwarten Sie keine Wunder, Ängste, die sich über Jahre entwickelt haben, lassen sich in der Regel nicht innerhalb weniger Tage bewältigen.

				Nehmen Sie sich Zeit, und überfordern Sie sich nicht. Dieses Buch kann Ihnen auf dem Weg zu angstfreien Prüfungssituationen helfen.

				Ihr

				Alexander Stern

			

		

	
		
			
				Was ist Prüfungsangst?

				Wer kennt sie nicht, die Panik, die in einem hochsteigt, angesichts einer bevorstehenden Prüfung, das Lampenfieber, das sich breitmacht, wenn man erfährt, einen Vortrag halten zu müssen. 

				Die Symptome einer solchen Prüfungsangst reichen von Schlafstörungen über Schweißausbrüche, Muskelzucken, Herzrasen bis hin zu schweren psychischen Beeinträchtigungen. 

				Ist die Prüfungsangst auch in der Prüfungssituation vorhanden, kann sie zu Denkblockaden oder „Blackouts“ führen, die das Prüfungsergebnis naturgemäß verschlechtern und damit die Angst vor der nächsten Prüfungssituation vorprogrammieren. 

				Ein Teufelskreis also, dem Sie aber mithilfe der Informationen in diesem Buch entkommen können. Stellen Sie auf den nächsten Seiten in unserem Test fest, ob auch Sie unter Prüfungsangst leiden.

				

			

		

	
		
			
				So kann sich Prüfungsangst äußern

				Prüfungsangst kann sich in vielfältigen Wirkungen und Symptomen zeigen. Darunter befinden sich einige, die man auf den ersten Blick gar nicht mit Prüfungsangst in Verbindung bringen würde. Ja es gibt sogar Betroffene, die unter unterschiedlichsten Beschwerden leiden, aber selbst gar nicht wissen, dass die Ursache ihrer Beschwerden Prüfungsangst ist.

				Im Folgenden finden Sie die häufigsten Symptome, unter denen Menschen mit Prüfungsangst leiden. Die geschilderten Symptome treten nicht nur in oder unmittelbar vor einer Prüfungssituation auf. Manche Betroffene leiden schon Wochen oder gar Monate vor eine Prüfung unter Symptomen, die durch die latente Angst vor der kommenden Prüfung hervorgerufen werden.

				Körperliche Symptome:

				
						Schlafstörungen

						Innere Unruhe

						Kopfschmerzen

						Gesteigertes Schlafbedürfnis

						Herzstolpern

						Herzrasen

						Herzschmerzen

						Verstopfung

						Durchfall

						Müdigkeit

						Schwindel

						Schmerzen ohne erkennbare Ursache

						Extrem gesteigerter oder verringerter Appetit

						Schluckbeschwerden

				

				Seelische/Psychische Symptome:

				
						Angst

						Konzentrationsstörungen

						Reizbarkeit

						Unsicherheit

						Lustlosigkeit

						Sozialer Rückzug

						Stimmungsschwankungen

						Grübeln

						Mangelndes Selbstvertrauen

				

				Auffälliges Verhalten:

				
						Medikamentenmissbrauch

						Alkoholmissbrauch

						Einnahme von anderen Drogen

						Ständiges Aufschieben von Aufgaben

						Stundenlange Beschäftigung mit Nebensächlichkeiten, die nicht zum Ziel führen

						Vermeiden der Beschäftigung mit dem Prüfungsthema

						Morgens sehr lange im Bett liegen bleiben

						Schlafen während des Tages

				

				

			

		

	
		
			
				Der Prüfungsangst-Test

				

				Wenn Sie den Prüfungsangst-Test lieber auf dem Papier bearbeiten möchten, dann können ihn hier downloaden: Download Prüfungsangst-Test

				

				Trifft diese Aussage auf Sie zu? Notieren Sie die Punktzahl für jede Frage. Die Auswertung finden Sie auf der nächsten Seite:

				

				
					
						
								
								

							
								
								Immer    

							
								
								Oft  

							
								
								Selten   

							
								
								Nie  

							
						

						
								
								Wenn ich schlecht abschneide, mögen meine Eltern / meine Familie mich nicht.

							
								
								3

							
								
								2

							
								
								1

							
								
								0

							
						

						
								
								Wenn ich schlecht abschneide, mögen meine Freunde mich nicht.

							
								
								3

							
								
								2

							
								
								1

							
								
								0

							
						

						
								
								Wenn ich schlecht abschneide, bekomme ich Ärger mit meinem Vorgesetzten. 

							
								
								3

							
								
								2

							
								
								1

							
								
								0

							
						

						
								
								In oder vor einer Prüfungssituation schwitze ich immer sehr stark.

							
								
								3

							
								
								2

							
								
								1

							
								
								0

							
						

						
								
								In oder vor einer Prüfungssituation habe ich oft das Gefühl, keine Luft zu bekommen.

							
								
								3

							
								
								2

							
								
								1

							
								
								0

							
						

						
								
								In oder vor einer Prüfungssituation wird mir oft schwindelig.

							
								
								3

							
								
								2

							
								
								1

							
								
								0

							
						

						
								
								In oder vor einer Prüfungssituation habe ich oft Herzrasen, Herzklopfen oder Herzstolpern.

							
								
								3

							
								
								2

							
								
								1

							
								
								0

							
						

						
								
								In oder vor einer Prüfungssituation habe ich oft Durchfall und / oder Bauchschmerzen.

							
								
								3

							
								
								2

							
								
								1

							
								
								0

							
						

						
								
								Ich kann vor einer Prüfung nichts essen, auch wenn die Prüfung erst am Abend ist.

							
								
								3

							
								
								2

							
								
								1

							
								
								0

							
						

						
								
								Oft fällt mir vor lauter Aufregung die Antwort nicht ein, obwohl ich sie kurz zuvor noch wusste.

							
								
								3

							
								
								2

							
								
								1

							
								
								0

							
						

						
								
								Ich erwische mich oft dabei, wie ich selbst denke: „Das schaffe ich nie.“

							
								
								3

							
								
								2

							
								
								1

							
								
								0

							
						

						
								
								Bei mündlichen Prüfungen gerate ich beim Sprechen oft in Luftnot.

							
								
								3

							
								
								2

							
								
								1

							
								
								0

							
						

						
								
								Wenn ich bei einer Aufgabe hängen bleibe, probiere ich viel zu lange herum, bevor ich mich einer anderen Aufgabe zuwende.

							
								
								3

							
								
								2

							
								
								1

							
								
								0

							
						

						
								
								Vor einer Prüfung schlafe ich sehr schlecht oder gar nicht.

							
								
								3

							
								
								2

							
								
								1

							
								
								0

							
						

						
								
								Vor und während einer Prüfung habe ich oft Nackenschmerzen/ Rückenschmerzen. 

							
								
								3

							
								
								2

							
								
								1

							
								
								0

							
						

						
								
								Ich habe oft das Gefühl, dass der Prüfer / die Prüferin mich nicht leiden kann. 

							
								
								3

							
								
								2

							
								
								1

							
								
								0

							
						

						
								
								Vor einer Prüfung fühle ich mich oft hilflos und / oder einsam.

							
								
								3

							
								
								2

							
								
								1

							
								
								0

							
						

						
								
								Ich habe schon mehrfach eine Prüfung abgesagt oder verschoben, obwohl ich eigentlich zur Prüfung hätte antreten können.

							
								
								3

							
								
								2

							
								
								1

							
								
								0

							
						

						
								
								

							
								
								--- Immer --- 

							
								
								--- Oft ---

							
								
								--- Selten ---

							
								
								--- Nie ---

							
						

					
				

				

				Auswertung Selbsttest Prüfungsangst:

				0 – 18 Punkte

				Sie haben Ihre Prüfungsangst im Griff. Sie können Ihrer nächsten Prüfung gelassen entgegensehen.

				19 - 42 Punkte

				Sie leiden unter erhöhter Prüfungsangst. Sie sollten die Tipps und Hinweise in diesem 5-Minuten-Lernen genau durcharbeiten und bei der nächsten Prüfung anwenden. Sie werden sehen, dass Sie dann schon weniger ängstlich sein werden.

				43 - 54 Punkte

				Bei Ihnen ist die Prüfungsangst sehr ausgeprägt. Sie sollten unbedingt an diesem Problem arbeiten. Zögern Sie nicht, die Hilfe eines Arztes, eines Therapeuten oder eines Coachs in Anspruch zu nehmen.

				Oft ist Hilfe von außen notwendig, um eine so tiefsitzende Prüfungsangst bewältigen zu können.

				

			

		

	
		
			
				Ursachen von Prüfungsangst:

				Wie bei vielen seelischen Problemen liegen auch die Ursachen von Prüfungsangst oft in Erfahrungen begründet, die die Betroffenen im Laufe ihres Lebens gemacht haben.

				Negative Erfahrungen

				Die grundlegenden Ursachen für Prüfungsangst liegen oft schon in der frühen Kindheit. 

				Je mehr ein Kind unter Druck gesetzt wird, bestimmte Leistungen (z. B. Sprechen) zu erbringen und je weniger es das Gefühl hat auch völlig unabhängig von seinen Leistungen geliebt zu werden, desto höher ist auch die Wahrscheinlichkeit, dass es später unter Prüfungsängsten leiden wird. 

				Auch im weiteren Lebensverlauf spielen die Erfahrungen mit Leistungsanforderungen und deren Bewältigung eine wichtige Rolle bei der Entstehung von Prüfungsangst.

				So spielen bei den meisten Menschen Erfahrungen mit Lehrern und den Reaktionen der Eltern auf schlechte Schulleistungen eine ganz entscheidende Rolle.

				Tipp

				Auch wenn Sie Ihre eigenen negativen Erfahrungen und Erlebnisse in der Vergangenheit nicht mehr rückgängig machen können, können Sie aus ihnen lernen.
Helfen Sie, damit Ihre eigenen und andere Kinder diese Erfahrungen nicht machen müssen. Zeigen Sie Ihren Kindern immer, dass sie geliebt werden, ganz gleich wie ihre schulischen oder sonstigen Leistungen ausfallen.

				Tipp
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