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BEST PRACTICE

Die positive Kraft der Angst

Profi-Tipps fur Ausbildende und Pruflinge

Angst ist ein Gefilihl, das niemand gerne erlebt je mehr diese nicht beeinflussbar scheint,
— dabei weckt sie in uns grundsatzlich ein kénnen sich Angstgefiihle destruktiv
positives und hilfreiches Potenzial. Gerade in auswirken. Wie kann die Kraft der Angst
Stresssituationen und bei Prifungen. Je mehr positiv genutzt werden?

wir uns einer Situation ausgeliefert fiihlen,
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%ﬁ »,Alle angstbesetzten Situationen
in unserem Leben sind ein wichtiges
forderliches Erlebnis.”

Angst ist ein hilfreiches Gefiihl: Sie macht umsich-
tig, dient dem Schutz vor Gefahren, erhoht die Leis-
tungsfahigkeit und fokussiert auf das Ziel, das erreicht
werden mochte. Wird die Angst jedoch zu grofs und wir
befiirchten, dass unsere Fihigkeiten nicht ausreichen,
unser Ziel zu erreichen, kann dieser Zustand unsere
Leistungsfihigkeit einschrdnken oder gar blockieren.

Tipps, wie Ausbildende und Priiflinge Angste

nutzen kénnen:

VOR DER PRUFUNG
1. Angstpotenzial als Leistungssteigerung nutzen und
Kompetenzen einliben

Angste helfen, unser Leben fiir einige Zeit auf ein
bestimmtes Ereignis zu fokussieren — wie zum Beispiel
die anstehende Priifung. Sie motiviert uns, viel Zeit,
Aufmerksamkeit und Energie auf das Eintiben der
dafiir benétigten Kompetenzen aufzubringen. Andere
Dinge werden dafir zuriickgestellt. Dieser durch die
Angst evozierte ,Tunnelblick” ist ein wichtiges Poten-
zial. Familie, Freunde und auch der Betrieb sollten
informiert werden, dass die Teilnahme an einigen nor-
malen Aktivitidten nicht geleistet werden kann.

2. Angste geben Hinweise auf Unsicherheiten und
Kompetenzliicken und zu eng gesetzte Ziele

Angste geben gute Hinweise, wo wir uns unsicher
fihlen, Lernliicken haben, uns noch innerlich auf die
Priiffungssituation einstellen miissen. Diese Hinweise

verdienen Beachtung! Gleichzeitig engen Angste die
Kreativitit und damit auch das Auffinden von Lésungs-
moglichkeiten ein. Eine oder ein Gesprachspartner/in
kann hier hilfreiche Perspektiven aufzeigen. Es ist
wichtig, diese Angste auszusprechen, sich jemandem
mitzuteilen. Nur im Austausch mit jemand Vertrauens-
vollem kénnen diese Angste gemindert werden, die
vermeintliche Inkompetenzen reflektiert und in das
»richtige Licht” geriickt werden. Dabei sollte auch das
Priifungsziel hinterfragt werden: zéhlt nur eine Bra-
vour-Leistung, ist der Druck viel héher, als wenn alle
alternativen Ziele, z. B. ,,nur” das Bestehen der Prii-
fung, mit einbezogen werden.

3. Gute Vorbereitung fordert das Selbstwirk-
samkeitsgefiihl und reduziert Angste

Zu einer guten Vorbereitung gehort auch
ein zeitlicher Plan, was in welchem Zeitab-
schnitt gelernt werden sollte. Das gibt Struktur
und Sicherheit, dass bis zum Priifungstag
auch die ausreichende Kompetenz fiir die
bevorstehende Priifung erreicht werden kann.
Um das Selbstwirksamkeitsgefiihl auch fir
nicht planbare Situationen zu stabilisieren,
hilft es, sich an Situationen zu erinnern, die
zu-vor ohne Vorbereitung gemeistert wurden.
Das macht Mut und Mut ist ein exzellenter
Begleiter des Angstpotentials.

4. Entspannung und SpaB gehdéren zu einer
guten Vorbereitung!

Ein leerer Magen lernt nicht gern! Das
gleiche gilt auch fiir Leere in unserem Lebensgefiihl: In
der Vorbereitungszeit sollte fiir ausreichend Spafs und
soziale emotionale N&he als Ausgleich zum Lernen
gesorgt werden. Ausbilder/innen konnen helfen, diesen
Rahmen zu schaffen.

5. Angste zu Ende denken: "Auch aus weniger Erfolg
kann Gutes erwachsen"

Unbedingt Angste zu Ende denken. Dies aber im
Austausch mit einer/einem Vertrauten. Alleine werden
Angste oft nur bis zum Versagen gedacht und drehen
sich dann in der Versagenssituation im Kreis. Im Ge-
sprich kénnen Ideen gesammelt werden, wie sich auch
bei einem nicht so guten Ergebnis eine Lebenssituation
positiv weiterentwickeln kann — denn jede birgt eine
Chance und etwas Gutes!

6. Eine Probeprifung libt den Ernstfall
Eine Generealprobe iibt den Ernstfall. Ist sie nahe



an der Priifungssituation, schafft sie Priifungskompe-
tenzen und zeigt gleichzeitig Liicken auf, die bis zur
Prifung noch aufgearbeitet werden kénnen. Hier wird
gleichzeitig das Durchhaltevermdégen bei Stress fiir die
Ernstsituation trainiert.

WAHREND DER PRUFUNG
7. ,Stopp* und sich selbst gut zureden

In der Prifung kann es sein, dass plotzlich ein
»,Héngenbleiben” erlebt wird, sich Zweifel auftun,
ein Fehler erlebt wird. Das ist nicht schlimm, Priifungen
sind Herausforderungen und bringen uns in bestimm-
ten Prifungsphasen an unsere Grenzen. Hier ein
,STOPP“ zu Versagensgedanken, wenn moglich auch
laut, sprechen! Mehrfach! Auch Gedanken, die Prii-
fung abzubrechen, sollten mit einem ,,STOPP“ beendet
werden. Diese Gedanken ziehen viel Energie und
bringen uns immer weiter weg, eine Lésung zu suchen
und zu finden. In diesen Momenten hilft, sich selbst Mut
zusprechen — ,Ich schaffe das!“ — und dieses positive
Zusprechen wir ein Mantra solange zu wiederholen,

8. Tief durchatmen und bewusst Kérperpartien
entspannen

In blockierenden Angstsituation mehrmals tief aus-
atmen. Bewusst Muskeln im Kiefer, Nacken und Becken
entspannen. Die Schultern bewusst wieder nach unten
sacken lassen. Auch ein wenig hin und her gehen hilft
hier enorm.

9. Sich fiir einen Moment in eine gliickliche Erinnerung
»beamen®

An eine entspannte gliickliche Situation zu denken,
kann ebenfalls beruhigen. Dieses Wegbeamen sollte vor
der Priifung gelibt werden, um eine geeignete entspan-

nende Situation zu finden. Wichtig bei der Imagination
ist, dass hier auch die (entspannten) Kérpergefiihle er-
innert und aufgerufen werden.

10. Der Ausgang einer Priifung ist ungewiss: Was soll‘s!
Unsicherheit ist ok.

Unsicherheit in der Priifung ist normal und wird oft
von einem Prickeln, einer inneren Aufregung begleitet.
Das ist auch ein schones, besonderes Gefiihl. Sich einer
Priifung zu stellen, ist mutig. Diese durchzustehen ist
eine Leistung, egal wie die Priifung ausgeht. Man gibt sein
Bestes. Dabei sein ist alles.

NACH DER PRUFUNG
11. Die durchgestandene Priifung feiern!

Prifungen sind ein wichtiger Abschnitt im Leben.
Man hat sich der Priifung gestellt, sie durchgestanden,
sich vorab fiir ein gutes Ergebnis eingesetzt. Freund/-
innen, Kolleg/innen und andere liebe Menschen haben
einen unterstiitzt. Das ist ein Grund zu feiern!

Am Ende gilt: Ob man sich nun selbst vor einer Priif-
ungssituation befindet, als Ausbilder/in Priiflinge begleitet
oder sich in einem Wettkampf messen will: Alle angst-
besetzten Situationen in unserem Leben sind ein wichtiges
personlichkeitsférderndes Erlebnis. Es gilt, dieses
Aktivierungspotenzial, das in jedem von uns steckt, zu
nutzen und es gewinnbringend einzusetzen.
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Den ausfihrlichen Beitrag lesen Sie auf
unserer Website unter:

www.worldskillsgermany.com/de/blog/2021/
08/06/die-positive-kraft-der-angst
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