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Ubersicht der thematisierten Unterstiitzungsméglichkeiten

Eine Unterstitzung der Stressbewdltigung kann zu verschiedenen Zeitpunkten der Prifungsphase erfolgen:

einige Monate vorher  einige Wochen vorher Tage vorher Vortag Priifungstag  in der Priifung

I Stress & Stressreaktionen verstehen
Unterstitzungspersonen

Sich zum Lemen befdhigen

Mentale Vorbereitung

Die Rolle von Ausgleich, Schlaf & Erméhrung

Generalproben

~N o o N

Erste Hilfe bei Blackout & Co

Fir jeden Zeitpunkt und alle vorgestellten Unterstitzungsmoglichkeiten gilt: Sie entscheiden selbst, welche Anre-
gungen zu lhnen passen und Sie ausprobieren méchten. Und: Seien Sie geduldig mit sich selbst. Stressbewdltigung

ist wie ein Muskeltraining. Und diese Muskeln trainieren wir ein Leben lang.
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| Stress & Stressreaktionen verstehen

Ein Zustand von Stress ist eine komplexe Reaktion unseres gesamten Organismus auf eine Anforderungssituation

(Kaluza, 2018; Selye, 1981).

Stressverstérker:
Beginn der Verarbeitung des
Stressors z. B. Uber Gedanken und
Gefuhle

Gehim nimmt Stressor wahr:
Prifung bzw. Vorbereitung auf die
Prifung

Einleitung der Stressreaktion im
gesamten Korper

Beispielhafte Ubersicht méglicher Stressreaktionen:

Sichtbar Nicht zwangsldufig sichtbar
SchweiB3ausbriiche Herzklopfen, Herzrasen, Herzstolpern
Zittern Engegeflhl in der Brust

blass, Augenringe erhohter Puls

Errdten erhohter Blutdruck

schnelles Sprechen, wegbrechende Stimme, Stottemn Ubelkeit

erhdhte Reizbarkeit Atembeschwerden

andere unterbrechen, nicht zuhdren kdénnen kalte und feuchte Finger

motorische Unruhe, z.B. an den Fingern knibbeln abwechselndes Heil3- und Kaltwerden
Ubergeben Schlafstérungen, Albtraume

Verzicht auf Pausen chronische Mudigkeit

unregelmafiges Essen Verdauungsbeschwerden
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erhohter Nikotinkonsum Magenschmerzen

rapider Gewichtsverlust Appetitlosigkeit

rapide Gewichtszunahme Muskelverspannungen
vermehrte Krankmeldungen Kopfschmerzen
Notenabfall in der Berufsschule Riickenschmerzen

hdufige Fehler Nervositdt, innere Unruhe

Unzufriedenheit, Unausgeglichenheit

Lustlosigkeit

Gefihle von Angst, Scham, Schuld, Arger, Hilflosigkeit
starke gedankliche Fokussierung, Gribeln
Konzentrationsstdrungen

Stérungen der Merkfahigkeit

Ziel einer gelungenen Stressbewdltigung ist nicht, dass Prifungsphasen komplett stressfrei verlaufen, dies ist weder
realistisch, noch wiinschenswert. Ohne Stresserleben hdtten unsere Vorfahren z.B. beim Anblick eines gefdhrlichen
Tieres nicht Uberlebt. Ziel ist ein Stresserleben, welches sich in MaB3en hélt, d.h., Sie nicht drastisch in lhrem Leben

und in lhrer Ausbildungsleistung einschrankt.
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2 Unterstiitzungspersonen

Wenn wir uns einsam fUhlen und glauben, dass wir alles alleine schaffen mussen, erhdht dies nachweislich unser
Stresserleben (Brown, Gallagher & Creaven, 2017). Stehen wir jedoch im Kontakt mit anderen Menschen und
teilen unsere Sorgen, ist dies entlastend (selbst wenn keine konkrete Lésungen gefunden werden). Unterstitzungs-
personen kdnnen weiterhin eine soziale Kontrolle fiir uns Gbernehmen: Sie kdnnen uns zum Beispiel daran erinnem,

dass wir am Abend eine Pause von den Prifungsvorbereitungen machen wollten.

- Wer eignet sich?
o Es eigenen sich grundsétzlich alle Menschen, zu denen Sie Vertrauen haben, z. B. Ausbilderin,
Mentor:in, Kollegiin, Freund:in, Partner:in, Familienmitglied, ...
- Wie kann ich Unterstitzungspersonen ansprechen? Z. B.:
o Ich habe ja in ein paar Monaten meine Abschlussprifungen und ich habe mich gefragt, ob du mir
hier und da ein wenig emotionalen Support geben kannst."
o ,Kannst du mich alle zwei Wochen einmal fragen, wie es mir mit Blick auf die Prifungen geht
und ob ich irgendwo Hilfe brauche?**
o ,lch war bei so einer Online-Veranstaltung zu Stress vor Prifungen. Da habe ich die Anregung
XY bekommen, die will ich umsetzen. Kannst du mal in zwei Wochen nachfragen, ob ich das das

gemacht habe und wie es war?"
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3 Sich zum Lernen befihigen

Wenn wir nicht wissen, wie wir eine eigenstandige Prifungsvorbereitung gestalten kdnnen, sind wir entsprechend
nicht in der Lage, den Lernstoff zu verinnerlichen. Ungenligendes Verstandnis steigert die Unsicherheit und die
berechtigte Sorge, die Prifung nicht zu bewiltigen. In der Lage zu sein, sich eigenstidndig auf Priifungen vorbereiten

zu kdnnen, ist folglich eine wichtige Grundvoraussetzung fir die Stressbewidltigung in der Prifungsphase.

-, Zutaten” fUr eine gelingende Priifungsvorbereitung:
o Fester Ort
*  Gibt es zu Hause einen ungestorten Lernort! Was kdnnten Alternativen sein? Raum im
Betrieb? Stadtbibliothek? Rickzugsmdglichkeit im Familien- oder Freundeskreis?
o Lernzeiten
= zB. Uber die Bildung einer Lernroutine: pro Tag ein festes, zeitlich kurzes Lem-Intervall:
I. Timer auf 25 Minuten stellen, 2. In den ndchsten 25 Minuten ist alles erlaubt, Haupt-
sache, es dient der konzentrierten Beschiftigung mit dem Lernstoff (zB. Text lesen,
Stichworte auswendig lernen, Gelerntes im Selbstgesprdach wiedergeben, sich Grafiken,
Bilder, Ablaufdiagramme zum Lernstoff zusammenkritzeln), 3. Sobald der Timer geht:
Sofort aufhéren, Timer auf 5 Minuten stellen, Mikro-Pause mit méglichst geringer kogni-
tiver Aktivitdt (z.B. Aufstehen, Fenster auf, etwas trinken, Toilette, Liegestitzen)
o Lernanreize schaffen, Storreize minimieren
= zB. Uber eine Fokussierungsstrategie zu Beginn jedes Lern-Intervalls: |. Smartphone in
Flugmodus stellen und auB3er Reichweite legen, 2. Unterlagen zum Lernen bereitlegen, 3.
Gedanklich oder laut die Frage beantworten: , Wofur mache ich das gerade?*
o Lernstrategien
»  zB. Informationen via YouTube, Instagram, TikTok
o Lermpartnerinnen
= zB.im Betrieb oder in der Berufsschule andere Azubis fragen
- Externes Seminar zum Selbst- und Zeitmanagement
- Lokale Agentur fir Arbeit:
o Assistierte Ausbildung (AsA), z.B. fur Nachhilfeunterricht
o um Informationsgesprach zu mdglichen Hilfen bitten, wenn eine Lernstérung (z. B. Lese- und

Rechtschreibstdrung) vorliegt
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4 Mentale Vorbereitung unterstiitzen

Mentale Vorbereitung umfasst den Umgang mit unseren Gedanken und Geflhlen mit Blick auf eine Priifung.
Hierflr gibt es zahlreiche Methoden. Ob eine Methode einer Person hilft, ist dabei sehr abhingig von der jeweili-
gen Person und den Ursachen fiir das Stresserleben. Exemplarisch werden im Folgenden zwei Methoden heraus-
gegriffen, die bei vielen Menschen einen stressreduzierenden Effekt haben.
- Atmung
o Mit unserer Atmung greifen wir direkt in die Regelkreise ein, die fir die Stressreaktion verant-
wortlich sind (Birbaumer & Schmidt, 2010). Eine ruhige Atmung wirkt folglich der Stressreaktion
unmittelbar entgegen. Atmung kénnen wir immer und Uberall Gben. Eine mégliche Anleitung:
= Atmen Sie langsam und sanft durch die Nase ein, der Mund geschlossen. Atmen Sie in
den Bauchraum. Zahlen Sie bis vier. Atmen Sie langsam wieder aus, zdhlen Sie dabei bis
sechs. Nun wieder ein, zwel, drei, vier... und wieder aus, zwei, drei, vier, funf, sechs...
und wieder ein..."
- Innere Distanzierung
o Moglichkeit I: Werden Sie zur Beobachter:in threr Selbst, indem Sie gedanklich vor Ihr komplettes
Erleben ein ,Da ist..." setzen. ,Da ist mein Gedanke, dass ich die Priifung nicht schaffe... da ist
meine Angst... da ist, dass meine Hande jetzt ein bisschen schwitzig werden... da ist, dass gerade
so viel anderes in meinem Kopf ist..."
o Moglichkeit 2: Wie werden Sie in zehn Jahren Uber die Prifung, die Sie gerade so stresst, denken?
Malen Sie sich selbst in zehn Jahren aus. Wie alt sind Sie da? Wie sieht |hr Leben gerade aus? Und
jetzt denken Sie an diese eine Prifung in lhrer Ausbildung von damals zuriick. Was denken Sie?

Was fuhlen Sie?

Mentale Vorbereitung kann sehr persénliche und folglich sehr sensible Bereiche bertihren. Um die mentale Unter-

stitzung so passgenau wie moglich zu gestalten, bieten sich externe Unterstitzungsmdglichkeiten an:

- Prifungscoaching, z.B. iber www.mein-pruefungscoach.de

- Psychologische Beratung, z.B. Uber den Berufspsychologischen Service der zustdndigen Agentur fir Ar-
beit

- Online-Seminare, z.B. , HelloBetter"

- Apps, zB.,,7Mind"
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ggf. (bestehende) Psychotherapie nutzen (Stressreaktionen kénnen auch Symptombild einer bereits be-

stehenden psychischen Erkrankung sein)
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5 Die Rolle von Ausgleich, Schlaf & Ernahrung

Aus den Sportwissenschaften wissen wir: Héchstleistung ist ohne Regenerationspausen nicht mdglich. Planen wir
keine systematische Regeneration ein, droht Ubertraining mit Leistungsabfall (Alfermann & Stoll, 2010). Diese Er-

kenntnis gilt genauso fur den beruflichen Bereich: Wir brauchen regelmiBige Erholungsphasen.

- Vorbilder suchen
o Kennen Sie jemanden in hrem Umfeld, der die Wichtigkeit von Ausgleich vorlebt (z.B. Mittags-
pausen machen, Uberstunden reduzieren, von Freizeitaktivititen berichten, Urlaub nehmen, !
- Impulse zur Schlathygiene (Riemann, 2016)
o Nikotin und Koffein nach 17:00 vermeiden (stért den ab dieser Uhrzeit ansteigenden Melatonin-
Spiegel)
o Alkohol reduzieren (Abbaustoffe stressen den Kérper zusatzlich, dies erschwert wiederum das
Durchschlafen und die Schlaftiefe)

Fir Sport und Bewegung sorgen (Abbau von Stresshormonen, Auslastung des Kérpers) — aber

o

nicht unmittelbar vor dem Schlafengehen

o Furein ausreichendes Schlaf-Zeitfenster sorgen, im Schnitt ca. sieben bis acht Stunden pro
Nacht

o Schlafzimmer: nach Moglichkeit eher dunkel, eher leise und eher kihl

o Handy verbannen, Wecker anschaffen

o Schlafrituale einrichten (z.B. Heil3getrank, Lesen, Kérperpflege, Meditation, Hérblcher, Podcasts,
Musik etc.)

- Impulse zur Eméahrung (Raschka & Ruf, 2022)

o Verzicht auf UberméBigen Konsum von Koffein, Nikotin und Alkohol

o unregelmdBiges Essen vermeiden (ansonsten: zu niedriger Blutzuckerspiegel, beglinstigt z.B. Zit-
tern, Unruhe, nachlassendes Leistungsvermdgen, dies wiederum verstarkt Angstgefihle)

o Snacks fur zwischendurch: Nisse und Obst

o ausreichend trinken, Richtwert: 1,5 Liter (z.B. Wasser, verdinnte Fruchtséfte, Krdutertees)

stark gezuckerte Getrdnke und Snacks sowie sehr kohlenhydratreiche Kost vermeiden (ansons-

o

ten: Mudigkeit und Unkonzentriertheit durch die Verstoffwechslung)

Wenn Sie Uber einen lingeren Zeitraum Schlafstorungen oder Auffilligkeiten im Essverhalten an sich beobach-

ten, holen Sie sich arztlichen Rat.
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6 Generalproben erméglichen

Je 6fter unser Gehim eine Situation erlebt oder simuliert, desto mehr hat die hierliber eintretende Vertrautheit

mit der Situation eine stresslindernde Wirkung (Driskell & Johnston, 1998).

Ca. vier Wochen vor der Priifung ein ,,Drehbuch” fir die Generalprobe verfassen
o Wo findet die Prifung statt und wie lange dauert sie?

o Wie viele Personen sind als Priferinnen anwesend, welche und wie viele weitere Personen

werden sich auf3erdem in der Prifung befinden?

o Wie sehen typische Aufgabenstellungen in der Priifung aus? Welche ,,Requisiten” brauche ich?
(z.B. fur eine schriftliche Prifung: afte Prifungsbdgen; z.B. fir eine praktische/mindliche Prifung:
Power-Point-Prisentation, Werkmaterial, Fallaufgaben, Prifungsfragen)

,Bihnenprobe” mit Kolleginnen oder Freund:innen, ohne Anwesenheit der Ausbilderinnen bzw. Vorge-
setzten

,Generalprobe" mit Anwesenheit der Ausbilderinnen bzw. Vorgesetzten
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7 Erste Hilfe bei Blackout & Co

Am Vortag, am Prifungstag und in der Prifung selbst liegt der Fokus der Stressbewiltigung darauf, die akuten
Stressreaktionen bestmdglich in den Griff zu bekommen. Geflrchtet wird dabei von einigen Auszubildenden ins-
besondere der sogenannte Blackout. Hierunter versteht man einen zeitlich begrenzten Zustand des Erinnerungs-

verlustes, ausgeldst durch z.B. starke Angstzustiande (Berger, 2018).

Wenn Sie in der Vergangenheit bereits belastende Erfahrungen mit Blackouts gemacht haben, solite auf die bereits

weiter oben genannten externen Unterstitzungsmoglichkeiten zuriickgegriffen werden, namlich:

- Prifungscoaching, z.B. iber www.mein-pruefungscoach.de

- Psychologische Beratung, z.B. Uber den Berufspsychologischen Service der zustdndigen Agentur fur Ar-
beit

- gof. (bestehende) Psychotherapie nutzen

Fir die akute Unterstitzung im Sinne der Vermittlung einer Notfallstrategie kénnen folgende Methoden zum Ein-
satz kommen:
- Atmen (s0.)
- kurz vor der Priifung;
o 5-4-3-2-1-Ubung
= /iel der Ubung ist, die Sinnesreize auf das Hier und Jetzt zu konzentrieren und mit der
Aufmerksamkeit weg von der in Kiirze anstehenden Priifung zu gehen. Die Ubung kann
laut oder still im Kopf durchgefiihrt werden. Sie leiten die Ubung wie folgt an:
e Nehmen Sie eine angenehme Position ein und suchen Sie einen Punkt im
Raum, auf dem Sie |hren Blick ruhen lassen. Atmen Sie einige Male tief ein und
aus."
e Zihlen Sie nun funf Dinge auf, die Sie gerade sehen kdnnen (z.B. ich sehe den
Tisch, ich sehe die Lampe, usw.).”
e  lenken Sie als ndchstes lhre Aufmerksamkeit auf das, was Sie héren kdnnen
und zdhlen Sie auch hier funf Dinge auf (z.B. Ich hore die Vogel zwitschern, ich

hore ein Auto vorbeifahren, usw.)."
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o Power Posing

,Danach lenken Sie lhre Aufmerksamkeit auf das, was Sie spiren kénnen und
nennen Sie fUnf Dinge, die Sie gerade spiren (z.B. ich spiire meine Fu3e auf
dem Boden, ich splire meine Hose auf der Haut, usw.)."

,Nun wiederholen Sie die vorherigen Schritte, diesmal mit jeweils vier Dingen,
die Sie sehen, héren und splren. Dann geht es weiter mit drei Dingen, zwei

Dingen und schlieB3lich mit jeweils einer Wahmehmung je Kategorie."

* Die Embodiment-Forschung zeigt, dass es hilfreich ist, in stressbelasteten Situationen

eine Kérperhaltung einzunehmen, die wir mit Stirke und Selbstvertrauen assoziieren

(Kérner & Schiitz, 2020). Regen Sie die Auszubildenden an, zu Uberlegen, welche Kor-

perhaltung dies fur sie sein konnte. Wenn die passende Kérperhaltung gefunden wurde,

wird diese fir mindestens eine Minute eingenommen (z.B. kurz vor Beginn der Prifung

auf Toilette).

- in der schriftlichen Prifung:

o Selbstverbalisation

* In einem Blackout wihrend einer schriftlichen Prifung hilft ein innerer Dialog, sich zu

beruhigen und hieriiber den Zustand des Erinnerungsverlustes aufzuldsen, z.B. so:

,Da ist ein Blackout. .. ich weil3, dass ein Blackout nach kurzer Zeit vorbei
geht... das ist jetzt, weil ich extrem aufgeregt bin... wenn ich mir jetzt einen
Moment nehme, wird die Aufregung sich etwas legen... dariber wird auch der
Blackout vorbeigehen... dann wird auch wieder meine Erinnerung zurickkom-
men... meine Erinnerung ist nicht geldscht, sondern gerade fir den Moment

durch den Blackout blockiert...*

o (Innere) Distanzierung

* s.0. oder auch kurzer Toilettengang, aus dem Fenster schauen, zu einer anderen Auf-

gabe wechseln

- in der mundlichen bzw. praktischen Priifung:

o Verbalisieren

* An einem Blackout ist unter anderem die vermeintliche Hilflosigkeit sehr unangenehm.

Wir kénnen ein Gefuhl der Handlungskompetenz aufrecht erhalten, in dem wir verbali-

sieren, was gerade in uns passiert, z.B.:
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,Jetzt passiert das, wovor ich viel Angst hatte. Der Blackout ist da. Ich habe viel
gelernt, aber ich kann gerade nichts abrufen. Ich trinke kurz etwas, wenn das in

Ordnung ist, und vielleicht kénnten Sie eine andere Frage vorziehen?"
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