kaufmannischer
verband

gemeinsam sind wir zukunft.

Prufungen - keine
Panik!

Lehrzeit

jugend

kfmv.ch



http://kfmv.ch

A AV AN PAS RAN
ANENTARYE)
DAY PRAA /\//:\\ P
//\,\//2\\ l//\,\//,
://\\\ 17\ ’://\\\ |
. \\|;/\/://\\\‘;/\/
Lellrzelt . . INID S\ |;‘//\/://>
Prufungen - keine Panik! SNV oNISD SN
- \,
S\ VN - \N’<
7=/
Immer wieder werden wir mit Priifungen kon-
frontiert. Sie zéhlen sicherlich nicht zu den ange-
nehmen Dingen des Lebens. Obwohl Priifungen
| & \-‘ - ' zur Lehre dazugehoren, kdnnen sie dich belasten
ﬁ( l, \ \’| /I, und dir sogar den Schlaf rauben. Dazu besteht
@ ‘: =) eigentlich kein Grund.
\’ I, PAN K Priifungen sind weitgehend eine Sache der richti-
rd
N = T/ ,\ » i\ gen Planung und des richtigen Vorgehens. Setze
~
0,0 \/ , l, 1 = dich ebenfalls damit auseinander, wie du richtig
\/\— :,\"; ’ lernst. Der Kaufminnische Verband Schweiz gibt
S W h hierzu hilfreiche Tipps auf
B (- 1< auch hierzu hilfreiche Tipps au .
g N NS Ein positives Mindset und ein bisschen Selbstver-
A

trauen helfen dir neben der Planung enorm. Ver-
giss auch nicht, dass du bereits einiges an Wissen
und Erfahrungen im Verlaufe deiner Ausbildung
gesammelt hast.

Wie zeigt sich Prifungsangst?

Jeder geht anders mit Stress, Leistungsdruck und Angst um und so kann
auch die Priifungsangst ganz unterschiedlich zum Ausdruck kommen.
«Normale» Priifungsangst dussert sich z.B. durch Anzeichen wie Aufre-
gung, Unruhe, schwitzige Hinde usw. Gesteigerte Angst kann sogar
Auswirkungen auf das seelische Befinden, die geistige sowie die kdrper-
liche Leistungsfihigkeit und das Verhalten haben.
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Prifungsangst kann sich also folgendermassen
zeigen:

Seelisches Befinden

Tiefes Selbstwertgefiihl, Unsicherheit, Depressive Phasen, Stimmungs-
schwankungen, Unlustgefiithl, Motivationsschwierigkeiten

Korperliches Befinden

Schlafstérungen, Innere Unruhe, Ubermissiges Schwitzen/Frieren,
Zittern, Herzklopfen, Schwindelgefiihle, Kopfschmerzen, Miidigkeit

Geistige Leistungsfahigkeit
Denkblockaden, Blackouts, Konzentrations-, Aufmerksamkeit oder
Merkfihigkeitsstérungen

Verhalten

Einnahme von Beruhigungsmitteln, Starker Alkoholkonsum, Fliichten in
unwichtige Routinearbeit

Ursachen der Priifungsangst

Die Priifungsangst kann sich auf ganz unterschiedliche Bereiche der
Priifung beziehen, wie z.B. auf die Priifungsvorbereitung oder die Prii-
fungssituation an sich. Ursache kann aber auch Angst vor dem Versagen
in der Priifung, Angst vor den Priifungsexpertinnen und -experten oder
Angst vor den Folgen einer bestandenen Priifung und den damit verbun-
denen hoheren Leistungsanforderungen sein.

Es gibt die verschiedensten Griinde, warum jemand an Priifungsangst
leidet. Oft hat es etwas mit dem Selbstbewusstsein zu tun. Falsche Lern-
strategien konnen aber genauso Ursachen sein wie hohe Erwartungen
von der Familie und das Gefiihl der Uberforderung. Leistungsdruck kann
auch durch den Lehrbetrieb oder die Lehrpersonen ausgeiibt werden.

Wer trotz hoher Anstrengungen die gewiinschten Leistungen nicht
erreicht, entwickelt méglicherweise Angst vor der nichsten Priifung. Es
ist dann zu klidren, ob eine grundsitzliche Uberforderung schulischer
oder betrieblicher Art vorliegt. Aus Angst, den vermeintlichen oder
realen Erwartungen des Umfeldes nicht gerecht zu werden, kann sich die
Angst vor Priifungen immer weiter aufbauen. Priifungsangst ist immer
auch mit der Angst vor persénlichem Versagen und damit auch vor dem
Verlust von Ansehen verbunden. Hinter der Angst kénnen zudem
schlechte Erfahrungen mit fritheren Priifungssituationen stecken. Je
wichtiger die Priifung ist, desto grosser ist in der Regel auch die Angst, zu
versagen und vor den damit verbundenen Folgen.
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Hast du weitere Fragen?
Unsere Expertinnen und
Experten unterstitzen dich
gerne.

jugend@kfmv.ch
+4144 2834575
kfmv.ch/lehre

Falls du spezifische oder indivi-
duelle Informationen zum
Thema wiinschst, empfiehlt sich
beispielsweise eine Jugend-
beratung bei unseren Sektionen.

Mehr dazu:
kfmv.ch/beratungen
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Was tun bei Prifungsangst?

> Es ist wichtig, sich vor einer Priifung genau zu informieren: Je mehr du
iiber die Priifung und den Ablauf weisst, desto weniger ldufst du Gefahr,
von einer unerwarteten Situation tiberrumpelt zu werden.

> Wie und wo findet also die Priifung statt? Schau dir, wenn maoglich, die
Riumlichkeiten an und frage bei anderen nach, wie die Priifung abge-
laufen ist.

> Beginne rechtzeitig mit der Vorbereitung: Die richtige Organisation
und Planung sind das A und O eines erfolgreichen Lernprozesses.

> Setze dir Teilziele: Die Erreichung von kleineren Zielen stirkt nimlich
deine Motivation und dein Selbstvertrauen. Es hilft dir, am Ball zu

bleiben.

> Das Lernen in Lerngruppen kann ebenfalls helfen: Durch das gegensei-
tige Erkldren lernt man meist besser und kann auch gleich die Prii-
fungssituation simulieren.

> Gonne dir zudem Pausen, liifte zwischendurch den Kopf und mache
etwas, das dir Spass macht. Versuch also, dich zu entspannen. Wie du
das am besten machst, sei es durch Sport, Musikhoren oder Atemiibun-
gen, kannst du selbst fiir dich herausfinden und entscheiden.

> Denk positiv und versuche, negative Gedanken zu vermeiden. Das
klingt zwar abgedroschen, aber es ist bewiesen, dass unsere Gedanken
korperliche Reaktionen auslosen konnen. Versuch also, in Stressmo-
menten an etwas Schones zu denken und so etwas zu entspannen.

Es kann auch helfen, wenn du dir genau vor Augen fithrst, was im
schlimmsten aller Fille auf dich zukommen wiirde:

> Was wire, wenn alles schief geht?

> Was wiren deine nichsten Schritte?

> Notiere dir dazu konkrete Lésungen.

> Wenn du es ausformuliert und schriftlich vor dir hast, merkst du
bestimmt, dass die Welt nicht untergeht und dass ein Weg - vielleicht
auch iiber Umwege - zum Ziel fithren kann.

Natiirlich existieren auch Medikamente, die gegen Nervositit und
Angstzustinde helfen. Die Einnahme von Medikamenten sollte aber
immer mit einer Arztin oder einem Arzt besprochen werden.

—bietet Informationen zum Thema Priifungsangst
an und zeigt auf, an welche Fachpersonen man sich wenden kann.

—liefert hilfreiche Tipps fiir die Vorbereitung einer Priifung.

—zeigt Strategien gegen Priifungsangst auf.
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