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PRUFUNGSSTRESS UND LEISTUNGSDRUCK:
LEBENSLANGES LERNEN ALS HERAUSFORDERUNG

DES ARBEITSLEBENS

Mehr Zeit mit der Familie verbringen und Stress vermeiden — das
sind laut einer Umfrage des Meinungsforschungsinstituts Forsa
die am haufigsten geaulRerten Wiinsche der Menschen in
Deutschland. Doch das ist gar nicht so einfach zu erreichen, denn
es wird uns immer mehr abverlangt. Zusatzlich zu den bestehen-
den Aufgaben und dem allgegenwartigen Termindruck sind wir
immer haufiger aufgefordert, uns stetig zu verbessern, auf den
neuesten Stand zu bringen und uns beispielsweise durch ein
berufsbegleitendes Studium oder den Besuch einer Abendschule
weiterzubilden. Die Zeit und die Ruhe hierflr haben wir allerdings
meistens nicht. Dies kann, neben der Arbeit, ein zusatzlicher Be-
lastungsfaktor sein, der insbesondere bei einer Priifungssituation
zu einem Teufelskreis flihren kann: Sie sorgen sich, aus Zeit-
mangel nicht ausreichend gelernt zu haben und zu versagen.
Daraus entstehen Lernblockaden, welche die Lern- und Leistungs-
fahigkeit vermindern. Damit bestatigen Sie Ihre Sorge, nicht
geniligend vorbereitet zu sein. Und dieser Teufelskreis wird weiter
getriggert durch das Wissen: »Wenn ich scheitere, steht die
ndchste Bewerberin, der nachste Bewerber schon in der Tir«. In
diesem Geflihl der Anspannung und des Leistungsdrucks scheint
nun gar nichts mehr zu funktionieren. Und das ist keine Einbil-
dung, wie beispielsweise ein Wissenschaftler am Max-Planck-
Institut fur Psychiatrie in Miinchen anhand von Mausen gezeigt
hat. Demnach flhrt sozialer Stress zur Verminderung eines
Proteins namens Homer-1im Hippocampus, einer zentralen
Region im Gehirn fiir Lernprozesse. Dort kommt es daraufhin zu
einer verminderten Nervenzellaktivitat und tatsachlich zu einer
Einschrankung beim Lernen. Wie aber kdnnen Sie diesem Teufels-
kreis entkommen?

Zunachst einmal heif3t es, kiihlen Kopf bewahren und die Auf-
gaben genau planen. Beginnen Sie damit, sich Ihr Ziel positiv aus-
zumalen. Stellen Sie sich vor, wie Sie sich fiihlen, wenn Sie Ihre
Prifung geschafft haben.

VERSUCHEN SIE, SICH AUF DIE PRUFUNG ZU FREUEN!

= Richten Sie nun lhren Fokus auf Ihre Starken und Ihre Ressourcen
— und nicht auf die Hirden und Schwierigkeiten.

= Erstellen Sie einen Zeitplan und teilen Sie das zu Lernende in
kleine realistische Happchen auf.

= Taglich ein bisschen zu lernen ist nachhaltiger, als am Wochen-
ende ein riesiges Pensum bewaltigen zu wollen.

= Wenn Sie das Gefiihl haben, in Zeitdruck zu geraten, dann erin-
nern Sie sich an Ihren Zeitplan und daran, dass Sie es schaffen.

Legen Sie wahrend der Vorbereitungszeit zudem gentigend Er-
holungsphasen ein, in denen Sie sich geistig entspannen oder Sport
machen konnen. In dieser Zeit kann sich das Gelernte festigen.
Optimieren Sie die korperlichen Voraussetzungen zur Forderung
Ihres Lernvermogens. Dazu gehort ausreichendes Trinken und eine
gesunde Ernahrung. Liften Sie regelmalig, denn Frischluft enthalt
mehr Sauerstoff als Zimmerluft und der bringt die Gehirnzellen
wieder in Schwung. Bedenken Sie auch, wann und wie Sie am besten
lernen. Manchen fallt es morgens leichter, sie stehen dann lieber
ein bisschen friher auf. Fiir andere ist wiederum abends eine gute
Zeit zu lernen.

Wahrend der Prifung fangen Sie am besten mit dem an, was Sie
wissen und konnen. Das starkt Ihr Selbstvertrauen und schafft eine
gute Grundverfassung, um auch die etwas schwierigeren Fragen
und Anforderungen zu bewaltigen.

Ubrigens ist sowohl fiir die \lorbereitung als auch fiir die Priifung
die folgende Erkenntnis wichtig: Nur die lang andauernde (hohe)
Stressbelastung ist ungesund und raubt den Betroffenen auf Dauer
jede Lebensfreude. Ein bisschen Stress hingegen hilft Ihnen, Ihre
Herausforderungen zu meistern und lhre Energie sowie Konzen-
tration auf eine Sache zu biindeln.
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