
 

Einleitung 

Laut einer Studie des Deutschen Hochschulverbands aus dem Jahr 2022 leidet etwa ein Drittel 

der Studierenden unter Prüfungsangst (DHV, 2022). Diese Zahl verdeutlicht, wie weit verbreitet 

dieses Problem ist und wie stark es das Studium der Betroffenen beeinflussen kann. 

Prüfungsangst manifestiert sich in verschiedenen Formen, von allgemeiner Nervosität bis hin zu 

panikartigen Reaktionen, die zu einer Beeinträchtigung der Leistungsfähigkeit führen. Eine 

Untersuchung von Bostan et al. (2020) zeigt, dass etwa 40 % der Studierenden während der 

Prüfungsphase mit erheblichen Ängsten konfrontiert sind, die ihre Fähigkeit zur Konzentration 

und zum Abrufen von Wissen stark mindern. Diese Ängste können nicht nur die unmittelbare 

Prüfungsleistung beeinträchtigen, sondern auch langfristige Auswirkungen auf das 

Selbstbewusstsein und die akademische Entwicklung haben. 

Prüfungsangst hat in den letzten Jahren zunehmende Aufmerksamkeit in der wissenschaftlichen 

Forschung und in der öffentlichen Diskussion erhalten. So berichtete eine Umfrage der 

Technischen Universität Dresden im Jahr 2021, dass 34 % der Studierenden ihre Prüfungsangst 

als ernstzunehmendes Problem empfinden (TUD, 2021). Besonders besorgniserregend ist, dass 

Prüfungsangst nicht nur in Stresssituationen, wie den Prüfungsphasen, auftritt, sondern auch 

präventiv die Vorbereitungen beeinträchtigen kann. Ein Teufelskreis entsteht, in dem die Angst 

vor zukünftigen Prüfungen die Leistung in gegenwärtigen Prüfungen noch weiter negativ 

beeinflusst. Die daraus resultierenden negativen Erfahrungen können das Selbstvertrauen in die 

eigenen Fähigkeiten erheblich schwächen und die psychische Gesundheit der Studierenden 

belasten. 

Die Relevanz der Auseinandersetzung mit Prüfungsangst ergibt sich aus den weitreichenden 

Auswirkungen, die diese auf das Studium und das Wohlbefinden der Studierenden hat. Eine 

Untersuchung von Hübner und Lehnert (2019) belegt, dass Studierende mit ausgeprägter 

Prüfungsangst eine deutlich geringere Studienzufriedenheit und höhere Dropout-Raten 

aufweisen. Zudem leiden sie häufiger unter Symptomen wie Schlafstörungen, Erschöpfung und 

Depressionen. Die psychische Belastung beeinträchtigt nicht nur die akademische Leistung, 

sondern kann auch das soziale Leben und die persönliche Entwicklung negativ beeinflussen. In 

Anbetracht dieser Problematik ist es von zentraler Bedeutung, geeignete Bewältigungsstrategien 

zu entwickeln, die den Studierenden helfen, ihre Prüfungsangst zu überwinden und somit ihre 

akademischen Ziele zu erreichen. 

Das Ziel dieser Seminararbeit ist es, einen Überblick über die verschiedenen psychologischen 

und praktischen Ansätze zur Bewältigung von Prüfungsangst zu geben und deren Wirksamkeit 



 

zu analysieren. Besondere Beachtung finden dabei bewährte Methoden wie kognitive 

Verhaltenstherapie, Achtsamkeitsübungen sowie Zeit- und Selbstmanagementstrategien. Laut 

einer Studie von Lange und Müller (2018) zeigt sich, dass kognitive Umstrukturierung und die 

gezielte Arbeit an Denkmustern signifikant zur Reduzierung von Prüfungsangst beitragen 

können. Darüber hinaus bieten Entspannungsübungen wie autogenes Training und progressive 

Muskelentspannung gute Möglichkeiten, die körperlichen Symptome der Angst zu lindern und 

eine bessere Prüfungsvorbereitung zu ermöglichen. 

Die Ursachen von Prüfungsangst sind vielfältig und individuell unterschiedlich. Während 

manche Studierende vor allem Angst vor dem Scheitern oder negativen Bewertungen haben, sind 

es bei anderen tief verwurzelte Unsicherheiten bezüglich der eigenen Leistungsfähigkeit, die die 

Angst verstärken (Beck et al., 2016). Studien zeigen zudem, dass Frauen häufiger von 

Prüfungsangst betroffen sind als Männer (Petzold et al., 2020). Diese unterschiedlichen 

Ursachen machen es erforderlich, maßgeschneiderte Strategien zu entwickeln, die auf die 

individuellen Bedürfnisse der Studierenden eingehen. 

Um die Forschungsfrage „Welche Strategien helfen Studierenden, Prüfungsangst zu 

überwinden?“ zu beantworten, wird in dieser Arbeit eine qualitative Methodik angewandt. In 

Interviews mit betroffenen Studierenden sollen deren persönliche Erfahrungen und individuelle 

Bewältigungsstrategien erfasst werden. Diese Interviews werden durch eine detaillierte Analyse 

der bestehenden Literatur ergänzt, die verschiedene Interventionen und ihre Wirksamkeit 

beleuchtet. Auf dieser Grundlage soll ein praktischer Leitfaden entwickelt werden, der 

Studierenden konkrete Empfehlungen an die Hand gibt, wie sie ihre Prüfungsangst erfolgreich 

überwinden können. 

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass Prüfungsangst ein weit verbreitetes und 

ernstzunehmendes Problem darstellt, das die akademische Leistung und das Wohlbefinden der 

Studierenden erheblich beeinflussen kann. Die vorliegende Seminararbeit befasst sich mit der 

Identifizierung von wirksamen Bewältigungsstrategien und stellt einen praxisorientierten 

Leitfaden zur Verfügung, der Studierenden hilft, ihre Ängste zu überwinden und ihr Studium 

erfolgreich fortzusetzen. 

 


