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Erfolg in Leistungssituationen

Gut sein, wenn’s drauf ankommt!

Grundlagen von Erfolg in Leistungssituationen

Motivation & Sinn

Einstellung Zielsetzung

Fihigkeit Aufwand objektiv subjektiv

. Mentale
Fokussierung Stirk
Fertigkeit arke Bewertung
(reflektierte) Eigenzustand  (représentierte) Konsequenz
Erfahrung Erfahrung

Regulation objektiv subjektiv

$ $ $

Erwerb & Festigung Demonstration Erfolg ©
von Kompetenz der Kompetenz (Misserfolg )
Merkmale von Leistungssituationen

® Anforderungen:
o Hohe Schwierigkeit am oder nahe des individuellen Leistungsmaximums
o Anforderung jenseits liblicher Routine

® Erwartungen:

o Leistungserwartungen aufgrund
* eigener Anspriiche und/oder Erwartungen anderer
* objektiver Notwendigkeiten

® Bewertungen:

o Bewertung der Leistung
e durch andere und/oder durch einen selbst
¢ unmittelbar oder mittelbar

® Konsequenzen:

o Bedeutsamkeit der Konsequenzen:
* Verfehlen der Leistungserwartungen hat negative Konsequenzen
e (auBergewdhnlich) positive Konsequenzen bei Erfolg
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Einige Leistungssituationen
Priafungen Vortrage

Wettkampfe Auftritte
Leistungssituationen

Bewerbungsgespriache Konfliktgesprache

Arbeitssituationen

Gedanken & Geflihle in Bezug auf Leistungssituationen

® Viele Menschen empfinden in Leistungssituationen Unbehagen und mitunter auch Angst.

e Jedenfalls gehen mit Leistungssituationen Belastung und Beanspruchung einher.
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Kompetenz vs. Perfektion

® Kompetenz:

o Relation zwischen Anforderungen und der Fahigkeit, ihnen entsprechen zu kénnen.

o Bei anspruchsvollen (schwierigen) Anforderungen kann (ausreichende) Kompetenz auch
bei Diskrepanz zwischen Anforderung und Entsprechung gegeben sein.

® Perfektion

o Gegeben, wenn die Diskrepanz zwischen Anforderung und ihrer Entsprechung Null ist (nur
bei prazisem Zielkriterium iberhaupt moglich!).

o Perfektionismus ist in der Regel nicht Ausdruck von Freude an Perfektion, sondern von
Furcht vor Fehlern und Unzulanglichkeit!



Lernkontext vs. Leistungskontext

Aufgaben

Prifung
Lernaufgaben Leistungsaufgaben I
Aufgaben zum Aufgaben zur Aufgaben zur Aufgaben zur
Erwerb Festigung Diagnostik Bewertung
von Kompetenz von Kompetenz von Kompetenz von Kompetenz

( J

Aufgaben sollen nicht fir alle 16sbar sein!

Zielsetzungen flr Leistungssituationen

® Die Zielsetzung sollte sich auf das beziehen, was unter eigener Kontrolle steht und selbst unmittel-
bar beeinflusst werden kann (das eigene Verhalten, die Performance) und nicht (primar) auf Resul-
tate und Bewertungen Dritter:

LIch will zeigen, was ich kann
—und ich kann etwas, weil ich anstatt
mich vorbereitet habe!”

»Ich will eine Eins vor dem
Komma!”

® Meist sind relative Zielsetzungen giinstiger als absolute — es geht um Wahrscheinlichkeiten, nicht
um absolute Ziele.

Erfolgs- und Misserfolgsmotivation

e Erfolgsmotivation (Motivation, Erfolg zu suchen):
o Bevorzugung von Aufgaben mittlerer Schwierigkeit
o Suche nach Informationen liber die eigene Kompetenz(grenze)
o Akzeptanz von oder Suche nach Streben nach Leistung und Messen an GltemaRstdben

o Erfolg wird eher auf eigene Kompetenz und Misserfolg auf duRere Umstande oder unzu-
reichende Anstrengung zurilickgefiihrt

® Misserfolgsmotivation (Motivation, Misserfolg zu vermeiden):
o Bevorzugung sehr leichter oder schwerer Aufgaben
o Furcht vor und Vermeidung von Informationen Uiber die eigene Kompetenz

o Leistungsstreben und Leistungsbewertung ist mit Unbehagen oder Angst verbunden und
wird vermieden

o Erfolg wird eher auf Zufall oder Leichtigkeit der Aufgabe zurlickgefiihrt, Misserfolg auf un-
zureichende Kompetenz



Quadripolares Modell der Leistungsmotivation (COVINGTON & ROBERTS)

Erfolgsmotivation

hoch

~

In der Regel optimale Einstellung fiir Prifungen:
Moglichst viel richtig machen wollen und dabei
ausreichend Toleranz fiir etwaige Fehler oder
Unzulanglichkeiten haben

Misserfolgs- Misserfolgs-
motivation motivation
hoch niedrig

Erfolgsmotivation

niedrig

Belastung & Beanspruchung

e Auf eine Person einwirkende Anforderungen werden als Belastung bezeichnet, die ihrerseits Bean-
spruchung der Ressourcen (Belastungsfolgen) nach sich ziehen.

® |dentische Belastungen (Stressoren) konnen unterschiedliche Beanspruchung nach sich ziehen:

o fir verschiedene Personen unter denselben Umstanden (interindividuelle Varianz)

o fir dieselbe Person unter verschiedenen Umstanden (intraindividuelle Varianz)

® Entscheidend fiir das AusmaR individueller Beanspruchung sind sowohl Merkmale der Belastung
als auch die Ressourcen der Person.

Beanspruchung in Leistungssituationen

Beanspruchung
in Leistungs-
situationen

Beanspruchung
verstirkende
Faktoren:

Beanspruchung
durch Aufgabe
und Vorbereitung

* Probleme mit
(fehlender)
Arbeitsplanung

* unzureichende
Umsetzung der
Arbeitsplanung
(insbesondere
Prokrastination)

* wenig effektive
und/oder effiziente
Arbeitstechniken

S

Beanspruchung
durch mentale
Belastung

Unglnstige
gedankliche und
emotionale Prozesse
Zu hohe
Anspannung, bis hin
zu Angst und Panik



Mentale Beanspruchung in Leistungssituationen

Verhalten

* Vermeidung

* Lahmung

* Blockade

* Prokrastination
* Arbeitsexzess

Mentales Training

Gedanken

Anforderungen
Erwartungen
Konsequenzen
[Antizipation]
Erfahrungen
[Erinnnerung]

® Mentales Training ist Probehandeln.

Gefiihle

Angst
Unzulanglichkeit
Hilflosigkeit
Beschdmung
Selbstwertverlust

® Die grolite Verbreitung hatte Mentales Training zunachst im Leistungssport.

® Mentales Training ist das planmaRBige und wiederholte gedankliche Vollziehen bestimmter Situa-
tionen und der dafiir erforderlichen inneren Bedingungen.

® Mentales Training funktioniert so gut, weil die neuronale Aktivitdt im Gehirn sich kaum danach un-

terscheidet:

o ob wir eine Tatigkeit ausfiuhren,

o ob wir jemanden beobachten, der dieselbe Tatigkeit ausfihrt oder

o ob wir uns gedanklich vorstellen, diese Tatigkeit auszufiihren.

Aspekte Mentalen Trainings

® Grob kdonnen zwei Aspekte Mentalen Trainings unterschieden werden:

o Mentales Kompetenz-Training: Zielt auf die Verbesserung und Stabilisierung von Kompe-

tenzen ab.

o Mentales Eigenzustands-Training: Zielt auf die Herstellung und Aufrechterhaltung eines
optimalen Eigenzustands ab, der Voraussetzung fir optimale Performance (Demonstration
der Kompetenz) in Leistungssituationen ist. Dafiir spielen u. a. eine Rolle:

* Regulation von Anspannung/Aktivierung/Nervositat
* Steuerung von Aufmerksamkeit, Setzen von Prioritdten

Leistungsfordernde Haltungen und Einstellungen gegeniiber Leistungssituationen



Merkmale Mentalen Trainings

Grundsdtze Voraussetzungen .

*  Positive Einstellung . Ziele Ziele

*  Zielsetzung *  Motivation und Sinn ¢ Optimaler Eigenzustand
¢ Entspannung * Konzentration ¢ Optimales Handeln

¢ Eigene Erfahrung ¢ Kompetenziberzeugung * Optimale Wege

+ Eigenperspektive
* Lebhafte Vorstellung

Mentales Training

Wirkungen Wege
* Konzentration * Andere beobachten
. Ordnu_ng Schritte . I\/_Iitsi(_:hselbstsprechen
s gl * omotarshes
. . * Beschreibung .
* Verfligbarkeit Training

* Internalisieren
* Knotenpunkte beschrei-
ben und markieren

*  Stabilisierung

Angelehnt an Eberspécher H (2011): Gut sein, wenn's drauf ankommt.

Motivation & Sinn

® Motivation ist Voraussetzung dafir, sich auf eine Leistungssituation vorzubereiten und sich dieser
zu stellen.

® Motivation ist immer eine Eigenleistung, d. h. man kann niemanden direkt zu etwas motivieren,
wenngleich man die individuelle Motivationslage mittelbar beeinflussen kann.

® Zentrale Voraussetzung fiir Motivation ist Sinn.

® Sinn ergibt sich durch Zuschreibung, wobei Sinnzuschreibungen nicht immer dauerhaft und stabil
sind, weshalb sie ggf. zu tberpriifen, zu bekraftigen oder zu revidieren sind.

® Motivation als Eigenleistung erfordert Selbstverantwortung.

4 Fragen der motivationalen Klarung

Ist wirksames Handeln maéglich? » »Ich bin nicht motiviert.”
‘ IA NEIN

Ist wirksames Handeln mir moglich? » »ich bin nicht motiviert.”

‘ JA NEIN
Ist das Ergebnis fiir mich wichtig? » »Ich bin nicht motiviert.”
‘ JA NEIN

L . -
S F:::::J;“;iﬁ::’;:) dattraktlv. » »ich bin nicht motiviert.”
NEIN
s 20
»Ich bin motiviert und tue etwas!“




Konzentration & Prioritat

® Konzentration bedeutet, sich auf das Wesentliche zu fokussieren.

® Wesentlich ist in Leistungssituationen, was jetzt zu tun ist, nicht was in der Vergangenheit war oder
in der Zukunft sein kdnnte (was ohnehin meist spekulativ ist).

® Somit bedeutet Konzentration auch Priorisierung von Handeln mit dem Ziel, optimales Handeln zu
fordern.

® Der Verlust von Konzentration und Prioritdt kann sich sowohl in der Vorbereitung auf Leistungssi-
tuationen als auch in der Situation gravierend nachteilig auswirken.

Optimaler Eigenzustand

® In einem Zustand (zu) hoher Anspannung oder Angst ist es in der Regel nicht moglich, eine Bestleis-
tung zu erzielen.

® Generell lassen sich die Regulation des Eigenzustands betreffend zwei Ansatzebenen unterschei-
den:

o Gedankliche Ebene: Durch geeignete gedankliche Prozesse Anspannung reduzieren (Top-
Down-Strategie) — in der Praxis haufig die Praventions-Strategie

o Korperliche Ebene: Durch geeignete Techniken Anspannung und Nervositdt reduzieren
(Bottom-Up-Strategie) — in der Praxis hdufig die Akut-Strategie

Kompetenziberzeugung

® Kompetenziberzeugung (Selbstwirksamkeitserwartung) ist eine Voraussetzung fiir Leistung.

® Kompetenz und Kompetenziiberzeugung sind nicht zwangslaufig identisch. GrolRe Diskrepanzen (in
beiden Richtungen) sind haufig problematisch:

o Kompetenziiberzeugung > Kompetenz: Uberschitzung des eigenen Kénnens, Unterschit-
zung der Anforderungen, zu grofRe (unbegriindete) Zuversicht und Gelassenheit

o Kompetenziiberzeugung < Kompetenz: Unterschitzung des eigenen Kénnens, Uberschit-
zung der Anforderungen, wenig Zuversicht, (zu) hohe mentale Beanspruchung



Attribution von Erfolg

® Kompetenziiberzeugung in Bezug auf eine spezifische Leistungssituation wird wesentlich davon
beeinflusst,

o ob diese oder dhnliche Situationen von einem selbst (oder anderen!) bereits in der Vergan-
genheit bewaltigt werden konnten,

o Bewailtigungserfahrungen prasent sind und

o der Erfolg auf eigenes Zutun zuriickge- internal external
fiihrt wird (Erfolgsattribution
( g ) stabil »lch hatte Erfolg, »lch hatte Erfolg, weil
weil ich in Mathe die Aufgaben wie

Starkende Kommunikation (NOLLE)

generell gut bin.” immer leicht waren.”

»lch hatte Erfolg, ,Ich hatte dieses Mal
weil ich mich ange- | Gliick mit den
strengt habe.” Aufgaben.”

® Die mentale Reprasentation von Bewadltigungserfahrungen kann beispielsweise durch starkende
Kommunikation verbessert werden:

o Was ist mir richtig gut gelungen? Wem ist aufgefallen, dass ich es ge-
?
o Wie ist mir das (der Erfolg) gelungen? schafft habe:
i ?
o Was habe ich getan, damit es so gut Woran hat er/sie das bemerk?
funktioniert hat? Was ist mein Erfolgsrezept dabei?
o Was hatte ich tun kdénnen, damit es Welche Starke von mir kam dabei zum
nicht funktioniert hatte? Einsatz?
o Welche Hindernisse sind aufgetaucht Wie/wobei habe ich diese Starke ent-
und wie habe ich sie Gberwunden? wickelt/erlernt?
o Was war dabei besonders schwierig? Wie kénnte ich diese Starke pflegen?
o Woran habe ich gemerkt, dass es Wobei konnte diese Starke bald wie-
klappen wird? der nitzlich sein?
o Wann ist mir das aufgefallen?

Mentale Starke in der Prifung

® Erfolgsorientierung und positive Vision:

O

O

Fokus auf dem moglichen Erfolg, nicht auf dem (haufig ebenfalls méglichen) Misserfolg.

Erfolgsorientierung macht Erfolg wahrscheinlicher, weil sie beruhigt und eher erméglicht
das zu tun, was fur Erfolg zu tun erforderlich ist (positive Vision als Orientierung).

® Vorsicht mit defensivem Pessimismus:

o Defensiver Pessimismus bezeichnet die Strategie der bewussten Reduktion von Erwartun-
gen mit dem Ziel der Angstreduktion.
o Mitunter hilfreiche Strategie fir diejenigen, denen die damit verbundene Angstreduktion

(und der dadurch ermdoglichte Performance-Zugewinn) mehr nutzt als die damit verbunde-
ne reduzierte Erfolgsorientierung schadet (weil die positive Vision fehlt).



Prifungen aktiv (nicht zu defensiv) angehen: In der Prifung geht es primar darum zu zeigen, was
man kann — ein gewisses Risiko billigend, auch Unzuldanglichkeiten zu offenbaren.

Keine Bewertung des Priifungsverlaufs in der Prifung:

Es ist Aufgabe der Priifer, die Priifung zu beurteilen — tut man selbst dies wahrend der Priifung,
kostet es Ressourcen und kann bei negativer Einschatzung die Anspannung erhdhen.

Keine Beschaftigung mit negativen Konsequenzen:

Mit den negativen Folgen eines (mdglichen) Scheiterns kann man sich nach der Priifung meist noch
ausreichend beschéftigen. Auch das kostet in der Prifung Ressourcen und erhéht Druck.

Keine Generalisierung des Verlaufs:

Keine Rickschlisse des bisherigen Verlaufs auf den weiteren Verlauf! Die Prifung ist erst voriiber,
wenn sie voriber ist ...

Mentale-Starke-Training (NOLLE)

Beschreibung des Angstzustands und Identifikation negativer Selbst-Gesprache (Schliisselsatz)
Finden einer Starke-Situation (haufig auch in anderen Lebensbereichen)

Aktivieren der Starke durch lebhafte Vorstellung

Kontrastierung des Starkezustands mit dem negativen Schlisselsatz

Die Herausforderung aus dem Stdrkezustand betrachten

Sicherung des Starkezustands und Integration in den Alltag durch Affirmation

Entkopplung von Leistung und psych. Bedurfnissen

Leistungsdruck lasst sich hadufig reduzieren, indem Leistung und Erfolg von wichtigen psychischen
Bediirfnissen ein Stilick weit entkoppelt werden.

Wichtige psychische Bediirfnisse sind:
o Bedirfnis nach Bindung und Zugehorigkeit
o Bediirfnis nach Kontrolle und Einfluss
o Bediirfnis nach Selbstwertschutz bzw. Selbstwerterhéhung
o Bediirfnis nach Lustgewinn bzw. Unlustvermeidung

Eine wirksame Methode zur Stabilisierung von Selbstbild, Selbstwertgefiihl und zur Férderung von
Selbstakzeptanz sind Affirmationen.

Affirmationen

Affirmationen sind Aussagen, die sich auf bestimmte Erkenntnisse, Haltungen, Perspektiven oder
Absichten beziehen, die gefestigt werden sollen.



Affirmationen sind nur dann gut wirksam, wenn sie als stimmig empfunden werden.
Haufig ist eine wirksame Affirmation Ergebnis eines (kreativen) Arbeitsprozesses.
Die Festigung erfolgt durch regelmaBige Vergegenwartigung der Aussagen.
Affirmationen sind nicht:

o pauschal fur jedermann/jederfrau gliltige Aussagen

o Aussagen, die man erst glaubt, wenn man sie sich oft genug ,eingeredet’ hat

Beispiele fur Affirmationen

,Auch wenn ich keine Ahnung habe, ob ich das hinbekomme, bereite ich mich jetzt mal vor!“
!ll

»Mach einfach

,Was auch immer ich spater mal machen moéchte: Wahrscheinlich bin ich mit dem Abschluss besser
dran als ohne ihn.”

»Ich erlaube mir, momentan nicht zu wissen, was ich will und erstmal auch nichts daran zu dndern.”

»Auch wenn ich das Gefiihl habe, dass mir alles entgleitet, habe ich noch immer genug Kontrolle
Gber die wirklich wichtigen Dinge!”

,Egal, wie die Sache ausgeht: Ich werde meinen Weg gehen, das habe ich immer getan.”
,S0 oder so gehore ich noch immer dazu!”

,Was auch immer geschieht, ich kann und darf etwas von mir halten!“

Formulierungen von Affirmationen

Oft Iasst sich durch Experimentieren mit Formulierungen die Stimmigkeit und damit potentielle
Wirksamkeit einer Affirmation erh6hen.

Beispiel: ,Was auch immer geschieht, kann und darf ich noch immer etwas von mir halten!”

Verdiinnungstechniken:

o ich noch immer etwas von mir halten kénnen!“

o , noch immer etwas von mir halten zu
kénnen!”

. hi ir hal ko 1“
eens , hoch immer etwas von mir halten zu kénnen!

L zu versuchen, noch immer

und trotzdem etwas von mir zu halten!”

¢ ,Selbst wenn ich meine, nichts mehr von mir halten zu kénnen,

“

Es empfiehlt sich, die Sdtze zur Uberpriifung laut auszusprechen, sie nicht nur zu lesen — ein ge-
sprochener Satz geht mit einer starkeren neuronalen Aktivitdt einher als ein gelesener.

PACffirmation
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https://play.google.com/store/apps/details?id=de.timo_nolle.pacffirmation&hl=de&gl=US

Inneres Schrumpfen (Altersregression)

In Leistungssituationen konnen Erinnerungen an frithere, ahnliche Situationen aufkommen, in de-
nen man sich tiberfordert, ausgeliefert, unterlegen oder beschamt gefiihlt hat.

Es kann zu einem Prozess des inneren Schrumpfens kommen, was die Bewaltigung der aktuellen

Anforderung sehr erschweren kann.

Regulation von Anspannung

Fiir eine gute (bestenfalls maxima- A

le) Performance spielt die Regulati- %"

on von Anspannung eine entschei- N A . typische
g Leistung

dende Rolle.

Bestleistungen werden typischer-

Tiefenentspannung
vor und wéhrend einer
Leistungssituation ist

weise mit einem mittleren An- nicht das Ziel!
spannungsniveau erzielt.
Allerdings:
® Die Anspannung im optimalen Be- Je die

Aufgabe, desto
mehr verschiebt
sich der Gipfel der
Kurve nach links!

reich zu halten (oder dorthin zu
bringen) ist eine wesentliche Auf-
gabe fiir den kompetenten Umgang

mit Leistungsanforderungen. : _ >
gering mittel hoch

Anspannung/Aktivierung/Angst

Methoden zur Reduktion von Anspannung

® Entspannungsverfahren:

o Progressive Muskelentspannung/Muskelrelaxation (PME/PMR): Wechsel von Anspan-
nung und Entspannung bestimmter Muskelgruppen

PMR im Sitzen PMR als MP3

PMR im Liegen

o Autogenes Training: Form der Selbsthypnose
o Meditation
o Imaginative Verfahren

® Freizeitaktivitdten haben (insbesondere in sozialen Kontexten) vielfache Effekte und Funktionen,
sie sind

o mit positiven Erfahrungen und Gefiihlen verbunden
o bieten Ablenkung und Zerstreuung

o vermitteln das Erleben von Zugehorigkeit und Solidaritat (Man ist nicht alleine ...)
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https://www.youtube.com/watch?v=c8NdFOXBgxE
https://www.youtube.com/watch?v=1EWMEPg8ZQk
https://www.tk.de/techniker/magazin/life-balance/aktiv-entspannen/progressive-muskelentspannung-zum-download-2021142

® Sport:
o baut Stresshormone ab
o wirkt antidepressiv und angstlésend
o macht (bestenfalls) SpaR

® Beruhigendes Atmen:

o 4 Sekunden Einatmen (oder 3 Sekunden Einatmen und 1 Sekunde Atempause)
8 Sekunden Ausatmen (oder 6 Sekunden Einatmen und 2 Sekunde Atempause)

APP Breathe

e Klopftechnik:

o Die Klopftechnik nach Michael Bohnes PEP (Prozess- und Embodimentfokussierte Psycho-
logie) ist eine bifokal-multisensorische Interventionstechnik und kombiniert:

* Denken an das Thema, das einem Beschwerden macht (Exposition)

* Klopfen auf Akupunkturpunkte auf der Hand, im Gesicht und auf dem Oberkorper
* Augenbewegungen

* kognitive Aktivitat (Zahlen)

* Summen

PEP Klopftechnik

e 5-4-3-2-1-Ubung bei akuter Panik. Die Ubung forciert die Fokussierung nach auBen, was die bei
Panik typische Fokussierung auf innere Prozesse bremst und dadurch die Panik reduzieren oder so-
gar beenden kann:

® Zahlen Sie laut oder in Gedanken 5 Dinge auf, die sie sehen.
Zahlen Sie laut oder in Gedanken 5 Dinge auf, die sie héren.
Zahlen Sie laut oder in Gedanken 5 Dinge auf, die sie spiiren.

@ Zshlen Sie laut oder in Gedanken 4 Dinge auf, die sie sehen/hdren/spiiren.
® Zihlen Sie laut oder in Gedanken 3 Dinge auf, die sie sehen/hdren/spiiren.
@ Zahlen Sie laut oder in Gedanken 2 Dinge auf, die sie sehen/hdren/spiiren.

@® Nennen Sie laut oder in Gedanken 1 Sache, die sie sehen/héren/spiiren.

Prifungsangst

® Prifungsangst ist ein verbreitetes Phanomen und kann sowohl die Priifungsvorbereitung als auch
die Priifungs-Performance gravierend beeintrachtigen:

o Wahrend der Priifungsvorbereitung kann Priifungsangst Prokrastination beglinstigen, die
wiederum zu unzureichender Vorbereitung fiihrt, (dann berechtigte) Angst schiirt und Pri-
fungserfolg unwahrscheinlicher macht. Ebenso kann Priifungsangst zu exzessivem Vorbe-
reitungsaufwand fiihren und dadurch hohe Beanspruchung nach sich ziehen.
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https://play.google.com/store/apps/details?id=uk.co.jatra.inout&hl=de&gl=US
http://www.innen-leben.org/klopfen-gegen-angst/

o Inder Priifung kann Prifungsangst die kognitive Leistungsfahigkeit beeintrdchtigen: Das
Gehirn funktioniert unter hohen Konzentrationen von Stresshormonen nicht mehr so gut
(bis hin zum Blackout).

® Prifungsangst macht das Beflirchtete wahrscheinlicher!

Entscheidend fiir Priifungsangst: Nicht die Priifung selbst, sondern die damit verbundenen gedank-
lichen Prozesse. Diese glinstig (beruhigend und leistungsférdernd) zu beeinflussen ist ein zentraler
Ansatzpunkt bei Prifungsangst:

»In 3 Wochen

habe ich eine
schwere
Priifung!”

»Ich habe schon

»Eigentlich liegt
mir das Thema
auch ...“

Antizipation (Prognose)
Erinnerung (Erfahrung)

\ 4

,»Oh Gott, das
schaffe ich
nicht!“

Furcht vor
mal nicht Misserfolg

bestanden!”

Gedanke Bewertung

»ich habe schon

Priifungen

bestanden erwartung P

Hoffnung auf Erfolg

Selbstwirksamkeits-
erwartung W

Selbstwirksamkeits-

Gefiihl

Im Falle von Priifungsangst besteht die Losung nicht darin, immer noch mehr zu lernen, sondern
sich mit den Angsten auseinanderzusetzen.

Haufig spielen fir Prifungsangste folgende Faktoren (oft auch in Kombination) eine Rolle, die den
Betroffenen nicht immer bewusst sind:

o Versagensangste: Beflirchtungen, den eigenen Erwartungen nicht entsprechen zu kénnen

o Bewertungsangste: Befiirchtungen, den Erwartungen Dritter (Prifer, Eltern, Freunde, ...)
nicht entsprechen zu kénnen

o Furcht vor negativen Konsequenzen des (mdoglichen) Scheiterns

o Negative Erfahrungen in der Vergangenheit

Priifungsangste lassen sich durchaus liberwinden! Dazu braucht es allerdings die Konfrontation mit

Prifungen ...

@® Prifungssituationen nicht vermeiden, sondern am besten gezielt suchen!

Wohlwollen und Fehlertoleranz entwickeln — Misserfolge und Scheitern sind keine Katastrophen,
sondern gewdhnliche Ereignisse.

@® Sie studieren, um etwas zu lernen, nicht, weil Sie alles schon kdnnen!
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Wenn Sie alleine nicht ausreichend weiterkommen ...

® . suchen Sie Hilfe - lieber friiher als spater!

® Hilfreich konnen sein:
o Beratungsstellen, idealerweise mit spezialisierten Angeboten fiir Studierende
o die Zentrale Studienberatung und Fachstudienberatung der Hochschule
o Austausch mit Mitstudierenden

o Unterstlitzung durch Coaching und (bei starkem Leiden bzw. groRen Beeintrdchtigungen)
Psychotherapie
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