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Das PENTAplus-Programm zur psychologischen Priifungs-
vorbereitung - ein priaventives Gruppentraining

Kerstin Brusdeylins und Jorinthe Hagner

Oft wird erst im Studium deutlich, dass ein Beratungsbedarf beziiglich unangemessener
Priifungsangst besteht. Dabei kann das Abitur, als zumeist erste groBere Priifung, ent-
scheidend fiir den kiinftigen Umgang mit Priifungen sein. Nervositidt und verschleppte
Lernvorbereitung kénnen einen Teufelskreis entstehen lassen, der sich pragend auf spétere
Anforderungen auswirkt. Diesem entgegen zu wirken, werden in diesem Artikel verschie-
dene Ansitze beschrieben, um daraufhin ein praventives Gruppentraining zur psychologi-
schen Priifungsvorbereitung vorzustellen. Das PENTAplus-Programm ist als ein Training
iber 7 Termine konzipiert, das mit den 5 Modulen Lernorganisation (Metakognitive Lern-
strategien), Lernstrategien (Kognitive Lernstrategien), Entspannungsiibungen (Emotions-
regulation), Mentales Traming (Kognitive Interventionen) und einer Priifungssimulation

die Lernenden auf Priifungen vorbereitet.

Problembeschreibung

,,Ich rAume nur noch schnell die Wohnung auf, dann fange ich mit dem Lernen fiir
die Pritfung an.“ — Wer kennt nicht Prokrastination’ SiiBigkeiten beim Lernen auf dem
Schreibtisch, was nehme ich, damit ich abends einschlafen kann — Wo fangt der
Substanzmissbrauch an? Wie reguliere ich meine Emotionen? Oft wird erst im Studium
deutlich, dass zumindest ein Beratungsbedarf beziiglich unangemessener Priifungsangst
besteht (Fehm & Fydrich, 2011). Doch schon das Abitur stellt fiir fast alle Schiiler eine
besondere Herausforderung dar: Nervositit, Anspannung und umfangreicher Lernstoff
konnen dazu fiihren, dass man von den Anforderungen iiberwiltigt wird und die
Vorbereitungen verschleppt oder ineffizient gestaltet. Mangelhafte Lernvorbereitung und
Angst bedingen sich dann schnell gegenseitig. Ein Kreislauf kann entstehen, durch den

eine unangemessene Priifungsangst entwickelt werden kann.

® Wird umgangssprachlich ,,Verschieberietis“ genannt.
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Kurativer Ansatz

Bemerkt ein Lernender den Bedarf an Malnahmen gegen Priifungsangst, so
konnte dieser in emnem kurativen Ansatz unter Anleitung von Ratgebern autodidaktisch
einer beginnenden Priifungsangst entgegenwirken (Barthel, 2001; Kossak, 2008; Knigge-
IIner, 2010; Metzig & Schuster, 2009). Im universitiren Rahmen wurden fiir Studierende
Gruppentrainings angeboten (Knigge-Illner, 2009). Bei pathologischer Priifungsangst ist
eine psychologische Psychotherapie indiziert; ein Leitfaden fiir Therapeuten zur
Behandlung von unangemessener Priifungsangst liegt vor (Fehm & Fydrich, 2011).
Allen dre1 kurativen Ansitzen ist gemeinsam, dass dhnliche Inhalte behandelt werden:
Dazu gehoren einerseits metakognitive, kognitive und ressourcenorientierte Strategien des

Lernens und andererseits emotionsorientierte bzw. kognitive Methoden der Bewaltigung.

Priventiver Ansatz
Im praventiven Ansatz soll vor der Entstehung von unangemessener Priifungs-
angst, die oben genannten Maflnahmen angeboten werden, die den Lernenden unterstiit-

zen und mit hoher Wahrscheinlichkeit vor Priifungsangst schiitzen.

Das PENTAplus-Programmm
Das PENTAplus-Programm ist konzipiert fiir junge Erwachsene vor Priifungen

und hat einen praventiven Ansatz.

Ziele des Trainings

Das Training soll den Teilnehmern ermdglichen das Lernen durch eine auf sie an-
gepasste Priifungsorganisation und durch passende Lernstrategien effizienter zu gestalten.
Ein weiteres Ziel ist das Erlernen und bewusste einsetzen von Training priifungsrelevan-
ten Copingstrategien. Ferner soll das Training unangemessene Priifungsangst vorbeugen

bzw. mindem.

Trainingsinhalte
Die Erhebungen, z.B. von Vermittlung und Nutzung von Lernstrategien im Kin-
des- und Jugendalter (Artelt, 2011, siehe auch Behrmann, L. in diesem Band), dokumen-

tieren diesbeziiglich eine geringe Auspragung.

210



Das Training orientiert sich an der Klassifikation von Lernstrategien von Friedrich
& Mandl (2011) und leitet anhand der Kontroll-Wert-Theorie (Pekrun & Gotzt, 2011) die
5 Module fiir das PENTAplus-Gruppentraining ab.

Tab. 1: Die S Module des PENTAplus-Progamms im Trainingsverlauf

Je Termin 1-6 Termin 7
Module 1-5
1. Lernorganisation (Metakognitive Lernstrategien)
2. Lernstrategien (Kognitive Lernstrategien)

3. Entspannungsiibungen (Emotionsregulation)

P e e

4. Mentales Training (Kognitive Interventionen)

5. Priifungssimulation X

Trainingsstruktur

Das Training beinhaltet 7 Einheiten bzw. Termine mit jeweils 2 Zeitstunden. Pro
Termin werden die Module 1-4 bedient. Den Abschluss bildet eine Priifungssimulation.
Es wird eine Gruppengréf3e von 10 bis 15 Teilnehmern angestrebt.

Die 5 Module des PENTAplus-Programms

Das PENTAplus-Gruppentraining arbeitet mittels angeleiteter Ubungen in Einzel-
und Kleingruppen. In 5 Modulen wird das zuvor erlernte theoretische Wissen praktisch

umgesetzt und trainiert:

1. Lernorganisation
Metakognitive Lernstrategien

Dieses Modul bietet dem Lernenden zunichst motivationspsychologisches Hinter-
grundwissen. Dabei werden auch die Probleme der Prokrastination besprochen, um dann
praktisch personliche Lernpldne zu erstellen und selbst zu evaluieren. Das soll den Ler-
nenden 1m selbstorganisierten Lernen unterstiitzen (Schreblowski, & Hasselhorn, 2011).
Ferner werden konkrete Hinweise zur Optimierung der Lernbedingungen und zu Gefah-
ren des Substanzmissbrauches geboten (Metzig & Schuster, 2009).
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2. Lernenstrategien
Kognitive Lernstrategien

Es wird ein Uberblick iiber die Funktionsweise des Gedéchtnisses und verschie-
dene Lerntechniken gegeben (Metzig & Schuster, 2010). Im praktischen Teil werden fiir
unterschiedliche Lernstoffanforderungen ausgewihlte Methoden der Elaborations-, Orga-
nisations- und Wissensnutzungsstrategien eingeiibt, u. a. Mindmaps, Kooperationsskripts

(Ertl & Mandl, 2011).

3. Mentales Training
Kognitive Interventionen

In diesem Modul werden die Einfliisse von Kognitionen auf Emotionen und Ver-
halten verdeutlicht. Es werden priifungsrelevante personliche Kognitionen der Lernenden
reflektiert und hilfreiche Kognitionen als Copingstrategien entwickelt (Fehm & Fydrich,
2011; Wilken, 1998). Schwerpunkt dieses Moduls ist die Wahrnehmung von begleitenden
Kognitionen und die Entwicklung von personlich fordernden Kognitionen.

4. Entspannungsiibungen
Emotionsregulation

Die Teilnehmer erhalten einen Einblick in Emotions- und Stresstheorien (Gross &
Thompson, 2007; Lazarus, 1981; Selye, 1976), wobei die Bedeutung von psychophysio-
logischen Reaktionen vermittelt wird. Die Wirkung und Systematik von Entspannungs-
techniken wird daraufhin thematisiert (Maercker & Krampen, 2003; Petermann & Vaitl,
2009). Geiibt werden Entspannungs- und Atemtechniken mit Imaginationen sowie mit
konditionierter Entspannung (Brusdeylins, 2011). Diese Copingstrategien lassen sich so-

wohl fiir akute oder andauernde Stressreaktionen als auch protektiv emsetzen.

5. Priifungssimulation

Der praktischen Simulation geht die Bearbeitung von Aspekten der Kdrperspra-
che, der Rhetorik fiir den Umgang mit Wissensliicken und das Erstellen von Handlungs-
skripten flir Problemsituationen durch Aufregung voraus (Gourmelon, Mayer & Mayer,
1992).
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Ausblick
Das PENTAplus-Programm hat aktuell den Status eines Pilotprojektes und soll

zunéchst in einem einfachen pre-post-design evaluiert werden. Zur Uberpriifung der pri-
ventiven Wirkung wéren komplexere Forschungsansitze wiinschenswert.

Dennoch schlief3it dieses Programm eine Liicke: Mittlerweile besteht ein fundierter For-
schungsbestand zu Lernstrategien, Priiffungsangst und Bewiltigungsstrategien, und
gleichzeitig sind Angebote an psychologischer Wissensvermittlung und Gruppentrainings
zu Priiffungsvorbereitung kaum zu finden. Das PENTAplus-Gruppentraining begleitet

Lernende vor Priifungen und vermittelt das dazu nétige empirische Wissen.
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