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Keine Angst vor Prufungsangst

Anspannung wirkt leistungsférdernd

Eine gute Vorbereitung auf eine Priifung
istdas A und O. Trotzdem sind die
meisten Menschen sehr angespannt,
wenn sie zeigen sollen, was sie konnen.
Die Psychologen in der Personalauswahl
bemiihen sich deshalb ebenso wie die
Check-Kapitine darum, keinen zusitz-
lichen Druck aufzubauen, sondern eine
wohlwollende Atmosphire zu schaffen.

BER NU

b es wohl jemanden gibt, der Priifungen und Checks

mag? Irgendjemand, der es liebt, in einem Assessment-
Center seine Fihigkeiten zu beweisen, oder jemand, der sagt:
,»Hurra, eine Eignungsuntersuchung®? Vielleicht. Aber den
meisten Menschen geht es wohl eher wie der Flugbegleiterin
Monica Romero (Name geandert) vor ihrer Spanischpriifung:
,,Obwohl ich ganz gut Spanisch spreche, war ich schrecklich
nervos. Ich habe mir die Priifung sehr schwer vorgestellt und
am Abend vorher konnte ich nichts essen. Selbst erfahrene
Check-Kapitine erzihlen, dass sie nicht vollig frei von Auf-
regung sind, wenn sie selbst gecheckt werden.
,Praktisch jeder, der zu uns in eine psychologische Eignungs-
untersuchung kommt, hat mit Pritfungsangst zu tun oder ist
mindestens sehr angespannt. Manche sprechen tiber ihre
Aufregung, andere haben zittrige, feuchte Hinde oder diinne
Stimmen®, sagt Uta Auernigg, die fiir Lufthansa Fihrungskraf-

Dr. Susanne Janssen ist
Teamleiterin Management
Diagnostik. Sie halt wenig
davon, sich mit Coachs auf
Prufungen vorzubereiten,
und rat, sich Feedback bei
Freunden und Vorgesetzten
einzuholen, um Stérken und
Schwéchen zu reflektieren.

Uta Auernigg fuhrt
Bewerbungsgespréche bei
Lufthansa. Ihr SchiUssel

fUr diejenigen, die Angst vor
Prufungen haben, lautet,
die Situation umzudeuten:
,Endlich kann ich meine
Féahigkeiten zeigen!”

Bestarkende Sétze helfen gegen Prifungsangst.

tetraining, Seminare und Bewerbungsgesprache durchfiihrt.
Das alles sei aber normal und verstindlich, denn die meisten
wiissten schlieflich nicht, was auf sie zukommt. Gleichzeitig
mochten sie sich gut prisentieren, um die angestrebte Position
beispielsweise als Purser, Flightmanager, Teamleiter oder
Check-Kapitin zu bekommen. ,,Wer die Aufregung mit den
zugehorigen korperlichen Reaktionen akzeptiert, muss keine
Angst vor der Priifungsangst haben. Eine gewisse Anspannung
ist sogar gut und wirkt leistungsfordernd®, sagt die Psycho-
login. Manchen helfe es, die Priifung umzudeuten in eine
Situation, in der ,,ich endlich mal meine Fihigkeiten zeigen
kann®. AufSerdem kénnten Entspannungstechniken, Atem-
ibungen und autogenes Training dabei unterstiitzen, am Tag X
das optimale Anspannungsniveau zu haben, so Uta Auernigg.
Neben der mentalen Vorbereitung auf eine Prifungssituation
spielt auch die Auseinandersetzung mit den Inhalten und
Aufgaben der ,,Wunsch-Position® eine wichtige Rolle. Klaus
Roth (Name geindert) beispielsweise hat sich auf sein Bewer-
bungsgesprich als Flightmanager intensiv vorbereitet, um sich
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Rechtzeitig mit dem Lernen beginnen
Lernstoff in kleine Einheiten aufteilen
Inhalte nicht nur lesen, sondern auch

dariiber sprechen

Andere um Feedback bitten
Eigene Stirken und Entwicklungsfelder erkennen
Nicht dariiber nachdenken, was die Priifer horen

Uben, iiben, iiben!

Atemiibungen

gezeigt werden konnen

» nicht selbst spiter schlechte Vorbereitung vorwerfen zu
miissen. ,,Viele Bewerber lassen sich von Coachs auf die Eig-

nungsuntersuchung oder das Assessment-Center vorbereiten.

Allerdings merken wir sehr schnell, wenn die Antworten
auswendig gelernt wurden. Wir stellen dann Fragen nach

eigenen Erfahrungen, beispielsweise nach kritischen Situatio-
nen, die der Bewerber in der Vergangenheit gut gel6st hat®,
sagt Dr. Susanne Janssen, Teamleiterin Management Diagnos-
tik bei FRA PE/A-C. Viele Bewerber finden darauf spontan
keine Antworten, da sie sich im Vorfeld zwar mit der Theorie,

Wahrnehmen, wie Sie kritische Situationen
in der Vergangenheit gel6st haben

Die Anspannung und Aufregung akzeptieren
Entspannungs- oder autogenes Training
Sich die eigenen Erfolge bewusst machen

Pritfung umdeuten in eine Situation, in der Fahigkeiten

Sich selbst positive und bestarkende Sitze sagen

aber nicht oder zu wenig mit
den eigenen Starken und Ent-
wicklungsfeldern beschiftigt

wollen, sondern dartiber, was Sie zu sagen haben hitten.

Sie empfehle deshalb den
Kandidaten zur Vorbereitung,
sich ausgiebig mit den eigenen
Fihigkeiten und Stirken zu
beschiftigen und auch bei
Vorgesetzten, Kollegen oder
Freunden dazu Feedback ein-
zuholen. ,,Das gibt Sicherheit
und kann auch helfen, das
Selbstwertgefithl wieder zu
stabilisieren, sollte es mit der
Bewerbung nicht geklappt
haben®, so Susanne Janssen. In
diesem Fall sollten sich die
Bewerber bei PE/A Feedback
einholen, auch um sich auf eine
mogliche weitere Bewerbung
besser vorbereiten zu konnen.
Und sie betont: ,,Die Psycho-
logen treten jedem Bewerber
wohlwollend gegentiber und
orientieren sich strengan den
Anforderungen der Position,
um zu beurteilen, ob ein Kan-
didat fiir die Stelle geeignet ist.
Bei den Checks fiir Piloten und
bei dem Emergency Training fiir
die Kabine hingegen miissen die
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Kollegen regelmif3ig beweisen,
dass sie die Notverfahren
beherrschen und anwenden
koénnen. Da es sich um soge-
nannte lizenzverlangernde Ereignisse handelt, hiangt ftr das
fliegende Personal die berufliche Existenz davon ab, die Checks
zu bestehen. Das kann zu Stress und Pritfungsangst fithren.
,»Als Check-Kapitine bemiithen wir uns, Rahmenbedingungen
zu schaffen, in denen die Kollegen ihre Leistung abrufen und
den Anspriichen gerecht werden konnen®, sagt Arne Haidle,
Fleet Captain A320 und Check-Kapitin. Dazu gehore neben
einer fachlichen Ausbildung auf hohem Niveau auch eine
angenehme Atmosphire. Check-Kapitine erhalten deshalb eine
umfangreiche Human-Factors-Schulung, in der sie unter
anderem lernen, wie sie die Pritfungsangst der zu checkenden
Kopiloten und Kapitine reduzieren und sie beruhigen kénnen.
,,Um den Stress bei den Kollegen abzubauen, erarbeiten wir die
Inhalte gemeinsam, statt sie nur abzufragen. Durch positives
Bestdtigen, wenn etwas gut gelaufen ist, versuchen wir, ihr
Selbstvertrauen zu stirken®, so Haidle. Und nach einem erfolg-
reichen Check-Ereignis — so hat er beobachtet - freuen sich die
Kollegen, dann sagen zu kénnen: ,,Hurra! Ich habe die Priffung
bestanden!” "



