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Der Stress mit der Reifepriifung

Die Matura

treibt den coolsten
Schiilern den
Schweifd aufdie Stirn.
Wie man trotzdem
die Nerven schont.

VON ANDREA KRIEGER

s sind wohl jene schul-
Efreien Tage mit dem ge-
ringsten Erholungswert:
Die Wochen vor der Matura.
Danachwinktzwarein Gefiihl
firGotter, das , Trimmen“ fiir

diese letzte Hiirde strengt al- -

lerdings tiber alle Maen an.
Die Matura stellt aus meh-
reren Griinden einen Spezial-
fall des Lernens dar: Erstens
ist die Stoffmenge gewaltig,
zweitens heillt esmehrere Fa-
cher gleichzeitig biiffeln.
Nicht zuletzt wartet nach der
Reifepriifung ein neuer und
ungewisserLebensabschnitt.
ylchkann erstlernen, wenn
mir das Wasser bis zum Hals
steht®, sagen viele und lassen
die Priifungstage naher und
niher kommen. Das sei ,,eine
Schutzbehauptung, die sich
racht”, warnt der steirische

Lernhilfe: Das
Optimum rausholen

Artenvieat , vian Imuss wis-

Stressforscher Sepp Porta.
Denn Aufschieber miissen
sich miteinerldstigen Neben-
wirkung ~ herumschlagen.
»Das schlechte Gewissen ver-
haut einem das schonste
Abendprogramm. Und
nichtnurdas:Dieunliebsame
innere Stimme bedeutet kon-

stanten Stress fiir den Kérper.
Daslasstdie Milchsaurewerte
stark steigen. Die Folge: ,Das
Blut wird sauer, die Sauer-
stofftransportfdahigkeit sinkt
und die Leistungsféihigkeit
wird eingeschrdnkt,” so der
Biologe.

Dabei ist Stress nicht per se

negativ. Die hohe Ausschiit-
tung von Adrenalin und Nor-
adrenalin ermoglicht etwaim
Priifungsfall die Spitzenleis-
tungen.

Notfallplan Die Natur hat die-
ses Programm aber fiir be-
deutungsschwere Herausfor-

derungen reserviert, aber
nicht flir ldngere Phasen.
Chronischer Stress, wie er
durchLerneninletzter Minu-
te entsteht, bewirkt, dass der
Mensch im Ernstfall unter
Umstandennichtsogutfunk-
tioniert. Grund: ,Der Korper
hatdannzuwenigeStresshor-
mone parat. Hr

und damit die Nerven zu be-
wahren. Wichtig: Genug Zeit
fiir Wiederholungen einpla-
nen. Expertenraten, den Stoff
taglich und nicht erst zum
Schluss zu repetieren.

Gute Mischung Da die grauen
Zellen Abwechslungzuschat-
zen wissen, sollten

kann keine Reser- o Maturanten jeden
ven meh]: mobilh S,,Posﬂw:ar Tag mehrere Fa-
i il tress tragt cher kombiniert
Stress ist also immerden biiffeln. Auch Pau-
nichtgleich Stress. Odem des sen wollen einge-
Man unterschei- plant sein. ,Ich ra-
det zwischen ei- Schaffbaren i, einer viertel-
nem  positivem in sich.“ stiindigen Pause
(Bustress) und ei- Sepp Porta nach 90 Minuten
nem - negativen . Stressforscher, UniGraz -~ und zu einer min-
Typ (Distress). Ers- destens einstiindi-

teren erkennt man auch dar-
an, dass er, so Porta ,immer
den Odem des Schaffbaren in
gich (gt Schwingt die
Angst mit, ist das ein Zeichen
ftir den ungesunden Distress.
Triistlich, dass sich dieser in
Hustress verwandeln @ 1dsst:
durch reichliche Vorberei-
(ung,

Die gute, alte Einteilung ist
nlso auch im dritten Jahrtau-
sond brandaktuell, Ein realis-
tscher Lernplan tragt dazu
bet, die Stoffmenge bewltig-
barer erscheinen zu lassen —
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> Maturanten-Coaching

gen Unterbrechungnachwer
Stunden,” sagt Lerncoach
Dérte Kaminski. Nicht so
empfehlenswert: Die vorge-
sehenen Pausen zusammen
zuzéahlen und geschlossen zu
halten.

Statt Kaffee- rét Porta zu
Teepausen. Teesorge fiirlang
anhaltende Energie. ,Kaffee
hélt zwar gut wach, killt aber
letztlich die Konzentrations-
fahigkeit.“ Vor Beruhigungs-
mittel fir die Priifungstage
warnter:, Siebeeintrachtigen
die Reaktionsfahigkeit.*

Psychische Blockacen abbatien



