Mitteilungsblatt

Im Rahmen des Psychologieunterrichts
der 13. Klassen vom Wirtschaftsgymnasi-
um und dem Technischen Gymnasium TBB
besuchte Frau Kemmer, Heilpraktikerin
fur Psychotherapie, die Abiturienten. Den
Besuch ermoglichten Klaus Schenck, der
betreuende Lehrer der beiden beteiligten
Kurse, sowie die ,FT Abi-Plattform”, die sich
um die mediale Aufbereitung kiimmert.

Frau Kemmer stiel3 zundchst auf eine Fiille
an Fragen der interessierten Schiiler, wes-
halb auch gleich zu Beginn ein Termin fiir
einen zweiten Besuch ausgemacht wurde.
Der Zweck ihres Besuchs war ein Vortrag
rund um die Bewaltigung von Priifungs-
angst, weshalb die zahlreichen durch-
dachten Fragen fiirs Erste zuriickgestellt
werden mussten. Den Zeitpunkt genau fiir
diesen Vortrag wahlte Herr Schenck mit
Bedacht - stehen doch alle Kursteilnehmer
unmittelbar vor den Abiturpriifungen.
. — .

+Auf die Handlungsebehe begeben”

An Versagensangst und Lernstress man-
gelt es bei den Schiilern in keiner Weise
in diesen Wochen. Hochste Zeit also, diese
Probleme anzugehen und mit Fachwis-
sen zu analysieren. Genau das war die In-
tention der Heilpraktikerin, die gleich am
Anfang ihres Vortrags beim Aufzihlen der
typischen Symptome fiir Priifungsangst,
wie Schlafstérungen oder Denkblockaden,
die angehenden Abiturienten bei ihren
Problemen abholte. Interessant fiir jeden
Schiler war die daraufhin erfolgte Ursa-
chenermittlung: Denn ,jede Angst ent-
steht im Kopf* Es liegt also an jedem Ein-
zelnen, inwieweit er diesen Angsten Platz
in seinen Gedankengéangen lasst. Zwei der
wirksamsten Bewadltigungsstrategien zie-
len darauf ab, diese Angste iiberhaupt gar
nicht erst entstehen zu lassen. Zum einen

ein ,Realitdtscheck”: Viele Befiirchtungen
sind kiinstlich und eine Folge unnétiger
Panikmache, die sich durch einen Abgleich
mit der Realitdt einfach entkréften lassen.

Negativen Gedanken wird so vorgebeugt.
Das wird auch durch eine gestarkte Mo-
tivation ermdoglicht: eine positive Grund-
einstellung, die Freude am Lernen zulésst,
verbessert den Umgang mit Prifungen
und ist DIE praventive MaBnahme gegen
Angste.

Das Funktionieren eines konkreten Vor-
schlags fiir die Motivationsstarkung, dem

VON jungen Leuten FUR junge Leute

Verfassen von ,Bewadltigungstexten”, konn-
ten die Zuhorer bereits bestdtigen: seit
Anfang des Schuljahres flihrt jeder auf
Initiativvorschlag von Herrn Schenck ein
,Gluckstagebuch®, in welchem die Gliicks-
momente der Woche festgehalten werden.

Fur einen Tipp in Bezug aufs Miindliche
konnte die erfahrene Heilpraktikerin fiir
Psychotherapie auf ein Beispiel aus ihrer
eigenen Lebensgeschichte zurtickgreifen:
Bei ihrer ersten Prifung durchbrach sie
ihre ,Opferhaltung’, womit sie die Passivi-
tat und das Schweigen meint, und begab
sich auf die ,Handlungsebene”. Sie rat dem
Priifling auch bei Unsicherheit — oder eher:
gerade dann - aktiv zu werden und den
Prifer an den eigenen Gedanken teilha-
ben zu lassen. Denn auch die Priifer sind
nur Menschen und kénnen Nervositat
nachvollziehen. Also: Kein Grund, in Panik
zu verfallen — denn das gro3te Hemmnis ist
die Angst an sich, die Angst in uns.
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