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Vorwort 



Millionen Deutsche leiden Prüfungsangst ist ein weit verbreitetes Phänomen. Allein 40 

Prozent der Studenten kämpfen mit starker Prüfungsangst. Gerade erst hat das Deutsche 

Studentenwerk, der Bundesverband von 58 Studentenwerken, in einer 

Studierendenbefragung festgestellt, dass insbesondere Bachelor-Studenten deutlich mehr 

Schwierigkeiten mit den Prüfungen und Leistungsanforderungen im Studium haben als 

ihre Kommilitonen in anderen Studiengängen. Jeder zweite Student mache sich demnach 

Sorgen, das Studium überhaupt zu schaffen. Der aktuelle Studierenden-Survey der 

Bundesregierung zeige deutlich, wie sehr Studenten studienbegleitende, nicht 

fachbezogene Beratung bräuchten – vor allem zum Umgang mit Prüfungen. 



Prüfungsangst ist nämlich heilbar – die gute Nachricht! 



Nach jahrelangem Einsatz von viel Zeit und Energie steuert nun alles auf den einzigen 

finalen Punkt zu, der mit Anspannung bis zu Panik überfrachtet wird. Starke 

Prüfungsangst hindert einen daran, den erlernten Stoff auch optimal abzurufen. 



Und damit noch nicht genug, geht für sie das beängstigende Schaulaufen um einen Job 

nach dem Studium weiter. Mit feuchten Händen, Herzrasen, Übelkeit, stockendem Atem 

bis hin zum Blackout kämpfen die Anwärter in Bewerbungsgesprächen, Auswahlverfahren 

und Präsentationen. Manche legen das nie ab, und jedes Gespräch vor dem Chef treibt 

ihnen den Schweiß auf die Stirn oder verklebt ihnen den Mund. 



Aber: Was man einmal erlernt hat, kann man sich auch wieder abgewöhnen – je früher 

umso besser. 



Nicht nur die Prüfungen an Universitäten sind es, die Angst auslösen, sondern in Schule 

und Sport, beim Führerschein und im Beruf, bei Fortbildung und Qualifikation. So leiden 

zunächst einmal Millionen Deutsche unter Prüfungsangst. 



Das Erstaunliche daran ist aber: Prüfungsangst kann auch positiv sein. Ja, Sie haben 

richtig gehört. Denn sie kann grundsätzlich auch die eigene Leistungsfähigkeit steigern.

 

 

Der Kandidat unter Prüfungsangst entwickelt ein erhöhtes Erregungsniveau. Dies steigert 

die Konzentration, Aufmerksamkeit und Energie. Also, Prüfungsangst muss nicht in jedem 

Fall auch gleich negative Auswirkungen haben. 



Und es gibt noch ein weiteres erstaunliches Phänomen: Selbst Prüfer können 

Prüfungsangst entwickeln, wenn sie zum ersten Mal eine Prüfung abnehmen oder 

zusammen mit (erfahreneren) Kollegen prüfen. 



Prüfungsangst hat ein weit gefächertes Spektrum. Nicht nur Studenten leiden unter ihr. 

Wir begegnen so vielen Prüfungen im Leben: die Klassenarbeit, das Abitur, die 

Führerscheinprüfung, das Sportabzeichen, Seepferdchen, Schwimmprüfung, 

Gesellenprüfung, Examen, Zwischenprüfungen, Referate, Klausuren, musikalische 

Auftritte, Präsentationen, Vorträge, Meisterprüfung, Flugschein, Angelschein, Jagdprüfung 

oder Bootführerschein, um nur einige zu nennen. Die Prüfungsangst in Erwartung dieser 

Tests kann Leistungsfähigkeit und auch schon die Lernfähigkeit selbst massiv 

durchkreuzen. 



Meistens beginnt Prüfungsangst zwischen dem achten und dem elften Lebensjahr, wenn 

die ersten schulischen Leistungen mit Noten oder sportliche Übungen im Verein bewertet 

werden. Sie kompromittieren quasi das Selbstwertgefühl, das auf sportlicher und geistiger 

Leistungsfähigkeit beruht. 



Gegen Prüfungsangst gibt es eine Menge Hilfen: von der inneren Gelassenheit, 

Entspannung und guten Kenntnis der Materie bis hin zu Naturheilmitteln, Pillen und 

gezielten Übungen. Hier in diesem eBook erfahren Sie viel über und gegen 

Prüfungsangst. Es kann Ihnen souverän durch alle Prüfungen helfen. Machen Sie es zu 

Ihrem Begleiter an Ihrer Seite, der Ihnen die notwendige Sicherheit in allen Prüfungen des 

Lebens gibt. 





 



 

 

Sie sind nicht allein! 



Und denken Sie vor allem immer daran: Sie sind nicht allein derjenige, der Prüfungsangst 

hat. Um Sie herum gibt es Tausende mit dem gleichen Problem. Denn in unserer 

modernen Leistungsgesellschaft geraten immer mehr Schüler, Studenten und Menschen 

im Arbeitsprozess in den Strudel dieser Pressionen. Es sind nämlich meist die 

Intelligenten und Fleißigen, die es packt. Sie haben Ehrgeiz und wollen es zu etwas 

bringen, setzen sich manchmal selbst zu stark unter Druck – aber unser System erwartet 

auch Perfektionismus, gut ausgebildete Kandidaten, die in jeder Situation ihre Aufgaben 

erfüllen. 



Insofern ist es auch ein zweischneidiges Schwert: Auf der einen Seite die Gejagten und 

auf der anderen Seite eine stark fordernde Gesellschaft.

Was ist Prüfungsangst genau? 



Prüfungsangst (englisch: test anxiety) ist eine Art der sozialen Bewertungsangst (soziale 

Phobie). Sie ist demnach eine Angst vor der Bewertung der persönlichen 

Leistungsfähigkeit durch andere. Sie kann den Betroffenen daran hindern, im Rahmen 

einer Prüfung seine eigentlich vorhandene Leistung unter Beweis zu stellen. 



Personen mit Prüfungsangst haben zunächst einmal eine Angst vor Gesichtsverlust. Sie 

stehen in einer Prüfung und werden zu einem Thema befragt oder haben in einer Klausur 

Aufgaben zu lösen. Fallen ihnen die entsprechenden Antworten nicht ein, fangen sie an zu 

zählen: Wie viele Punkte habe ich oder brauche ich noch, um den Test überhaupt zu 

bestehen? Plötzlich tauchen in ihnen innere Bilder über eine katastrophale persönliche 

Entwicklung auf, über Häme, Spott und Statusverfall. Und genau solche Bilder lösen 

wiederum Ängste bei den Betroffenen aus. Plötzlich sind grundlegende Kenntnisse weg, 

als hätte man sie nie gelernt oder gewusst. 



Besonders gefährdet sind Menschen, die schon einmal ein Erlebnis über Misserfolg 

hatten. Sie meiden dann häufig anschließend nach einer solchen Begebenheit ähnliche
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