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6. Tag der Inklusion 2024; 05. Dezember 2024

Angste im Allgemeinen und Priifungsangst im Speziellen
Was ist Angst? — Warum haben wir sowas?

Angst ist ein Grundgefiihl und ein lebensnotwendiger Begleiter bei Mensch und Tier.
Angst ist sinnvoll und lebensnotwendig.

Angst ist ein Alarmsystem und lasst uns in Gefahr schnell handeln.

Die Angst-Alarmreaktion rettet unser Leben.

Ein Leben ohne Angst gibt es nicht.
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6. Tag der Inklusion 2024; 05. Dezember 2024

Angste im Allgemeinen und Priifungsangst im Speziellen

Angst ist ein emotionaler Zustand, der durch erhohte Aktivitat des autonomen Nervensystems,
Selbstwahrnehmung von Erregung und korperlicher Anspannung, Bedrohungserleben
(korperliche oder Selbstwertbedrohung) und verstarkte Besorgnis gekennzeichnet ist.

Typische vegetative Angstsymptome sind:
Herzklopfen / erhohte Herzfrequenz
SchweilSausbriiche

fein- oder grobschlagiger Tremor (Zittern)
Mundtrockenheit

uvm ...
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6. Tag der Inklusion 2024; 05. Dezember 2024

Angste im Allgemeinen und Priifungsangst im Speziellen

Angst wird ausgelost durch auBere Angstreize (z.B. eine bedrohliche Situation),
innere Angstgriinde (z.B. katastrophisierende Gedanken) und

Aufschaukelungsprozesse aus dem Zusammenspiel von auReren und inneren Reizen.

Grundsatzlich kann man zwischen normaler und pathologischer Angst unterscheiden.
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6. Tag der Inklusion 2024; 05. Dezember 2024

Angste im Allgemeinen und Priifungsangst im Speziellen

Realangst / Normale Angst Pathologische Angst

Ist auf Gefahr gerichtet, angemessen Ist der Situation nicht angemessen,
und dient der Bewaltigung durch dient nicht zur angemessenen
Flucht oder Angriff. Bewaltigung.

Es warnt uns vor Gefahren! Ist unbegriindet, konsistent und

tberdauernd (d.h. chronisch)



6. Tag der Inklusion 2024; 05. Dezember 2024

Angste im Allgemeinen und Priifungsangst im Speziellen

Angstsymptome konnen auch durch korperliche Erkrankungen oder Substanzeinfliisse
verursacht werden: Schilddrisentberfunktion, Unterzuckerung, Nierenerkrankungen
(Hyperkaliamie), Atemwegserkrankungen, Herz-Rhythmus-Storungen, Angina pectoris,
Substanzmissbrauch (z.B. Cannabis) oder Allergien oder Nahrungsmittelunvertraglichkeit.

Bei anderen psychischen Storungen konnen ebenfalls Angstsymptome auftreten:
Zwange, PTBS, Depression, somatoforme Stoérungen.
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6. Tag der Inklusion 2024: 5. Dezember 2024

Angste im Allgemeinen und Priifungsangst im Speziellen
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6. Tag der Inklusion 2024; 05. Dezember 2024

Angste im Allgemeinen und Priifungsangst im Speziellen

Welche Formen von Angststorungen gibt es?

Angststorungen mit konkreten Auslésern (Phobien) Angststorungen ohne konkreten Ausloser
Agoraphobie ,Platzangst” Panikstorungen: treten anfallsartig auf und sind von

heftigen Korperreaktionen, z.B. Herzrasen, Schwindel,
Spinnenangst SchweiRausbriichen, begleitet.

Spritzenangst
Generalisierte Angststorungen:
Flugangst hier kdnnen stindig unbegriindete Angste auftreten, z.B.

die Angst, dass einem selbst oder Nahestehenden ein
Soziale Phobie: Angst vor Situationen, in denen man im Ungliick passiert.
Mittelpunkt steht, z.B. bei 6ffentlichen Reden

u
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6. Tag der Inklusion 2024; 05. Dezember 2024

Angste im Allgemeinen und Priifungsangst im Speziellen

Was ist Prufungsangst?

Prufungsangst bezeichnet eine anhaltende und deutlich spurbare Angst in Prifungssituationen

und / oder wahrend der Priifungsvorbereitung, die (iber ein normales Maf§ an Angst und
Aufregung hinausgeht.
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6. Tag der Inklusion 2024; 05. Dezember 2024

Angste im Allgemeinen und Priifungsangst im Speziellen

Tipps gegen Prifungsangst

1. Ubersichtliche Lernplanung und Selbstmanagement ist das A und O !

2. Achten Sie auf einen ausreichenden Ausgleich durch Freizeitaktivitaten.

3. Achten Sie in der Lernphase auf ausreichenden Schlaf, Ernahrung und Trinken.

4. Motivieren Sie sich mit positiven Selbstinstruktionen wie ,Ich schaffe das!”

5. Starten Sie in der Prifung immer zuerst mit den einfacheren Aufgaben.

6. Wenn Sie mal nicht weiter wissen, atmen Sie tief durch und machen zunachst
mit einer anderen Aufgabe weiter.

7. Suchen Sie professionelle Hilfe, wenn lhnen diese Tipps nicht weiterhelfen.
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6. Tag der Inklusion 2024; 05. Dezember 2024

Angste im Allgemeinen und Priifungsangst im Speziellen

Angste reduzieren mit PEP (Klopfen) nach Dr. Michael Bohne
PEP- Behandlungsablauf in 8 Schritten;

. Auf die Angst fokussieren.

. Die Belastung auf einer Skala von 0 — 10 einschatzen.
. Uberkreuz- und Fingerberiihr- Ubung durchfiihren.

. Die Selbststirkungs-Ubung durchfiihren.

. Die 16 Korperpunkte klopfen.

. Die Zwischenentspannung durchfuhren.

. Erneut die 16 Korperpunkte klopfen.

0 N O U1 & W IN =

. Mit Abschlussentspannung beenden.
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6. Tag der Inklusion 2024; 05. Dezember 2024

Angste im Allgemeinen und Priifungsangst im Speziellen

Wenn das Klopfen wenig oder kaum eine Angstreduktion bringt, konnten die
sogenannten Big 5 Losungsblockaden eine Rolle spielen:

1. Selbstvorwiirfe,

2. Fremdvorwiirfe,

3. Erwartungshaltungen an andere,

4. Altersregression (inneres Schrumpfen)
5. Parafunktionale Loyalitaten.
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