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Rund 34 000 Gymnasiasten machen heuer in Bayern ihr Abitur — der Stress ist groB.

Keine Angst vor dem Abi

Morgen starten die Prafungen in Bayern — Expertinnen-Tipps gegen Stress

VON MATTHIAS BIEBER

Die Schiiler sind nicht weni-
ger belastbar als frither, da
sind sich alle Expertinnen ei-
nig. Aber der Druck nimmt
zu. Diplom-Psychologin und
Teamleiterin Katharina OR-
wald vom Evangelischen Be-
ratungszentrum Miinchen,
kurz ebz, zdhlt auf ,Nicht
ohne Grund macht heuer der
letzte G8-Jahrgang Abi. Dazu
kommen die Nachwehen der
Corona-Pandemie, die bis
heute psychische Erkrankun-
gen wie Angststorungen, So-
zial- und Prifungsidngste
massiv  ansteigen lassen.”
Auch die Angst um unser Kli-
ma pragt. Wie schiebe ich
diese Brocken beiseite, um
das Abi zu schaffen? Morgen
beginnt es in Bayern im Fach
Deutsch.

Schulpsychologin Michaela
Schrage und Diplom-Psycho-
login Petra Bokowski vom
Schulpsychologischen Dienst
der Landeshauptstadt versu-
chen, die Schiiler ,mit der
Angst zu versohnen®, sprich:
»~Angst gehort zum Leben
und kann lebensrettend sein.
Auch in Priifungs-Situationen
hat sie ihre Berechtigung,

Expertinnen im Schulpsychologischen Dienst der Stadt:
Michaela Schrage (li.) und Petra Bokowski.

weil sie uns leistungsfahiger
macht und schneller denken
ldasst. Und: Viele empfinden
auch das Wissen beruhigend,
dass es den Mitschiilern
wahrscheinlich genau gleich
geht.”

Das bestétigt auch Kathari-
na ORwald. Sie gibt Tipps,
wie die Eltern aufihren Nach-
wuchs einwirken Kkonnen:
oErweitern Sie den Fokus,
meiden Sie den Leistungs-
Tunnelblick. Gonnen Sie Ih-
rem Kind Auszeiten und Pau-
sen, sie sind wichtig zum Re-

generieren.” Natiirlich sind
die Eltern nicht mehr die pri-
mairen Ansprechpartner,
aber gerade kleine Gesten
zeigen Liebe. ,Einen Gliicks-
bringer in der Schultasche, ei-
ne schone Brotzeit. Zeigen
Sie dem Kind, dass Sie es fiir
das lieben, was es ist und
nicht fiir das, was es leistet.”

Falls vor oder wihrend der
Priiffung plotzlich die grofde
Flatter losgeht, empfiehlt OR-
wald die , Fiinf-vier-drei-zwei-
eins-Regel“. Die geht so: Man
sucht im Raum fiinf Dinge

Diplom-Psychologin Katharina OBwald vom Evangeli-
schen Beratungszentrum Miinchen (ebz) in Ramersdorf.

und zdhlt sie innerlich auf.
Dasselbe mit Gerduschen
und Gefiihlen (etwa: Kribbeln
meine Fuf3sohlen, jucken
meine Augen?). Dann das
Ganze von Vorne, jetzt mit
vier unterschiedlichen Din-
gen, dann mit drei, bis man
bei je einem Aspekt landet.
»,Man ist damit so beschéftigt,
dass fiir Angst kein Platz ist®,
erliutert die Psychologin.
Uberhaupt: Alles, was ab-
lenkt, ist gut. ,,Das klingt viel-
leicht komisch, aber auch Na-
seputzen gehort dazu. Das ak-

Initiative fordert runden Tisch

Bebauung im Eggarten: Antrage der Birger weiter in der Warteschleife

Seit sechs Jahren gibt es auf
den Biirgerversammlungen
des Bezirks Feldmoching-Ha-
senbergl ein Dauerthema:
Den Eggarten in der Lerche-
nau. Auf der tber hundert
Jahre alten Gartensiedlung
sollen bis zu 2000 Wohnun-
gen entstehen. Die Stadt sieht
in dem Projekt einen wichti-
gen Beitrag fiir die Erschlie-
Rung von mehr Wohnraum.
Fiir die Gegner der Bebauung
um Martin Schreck, zu denen
auch der Bund Naturschutz
und der Landesbund fiir Vo-
gelschutz zidhlen, bedeutet
das Projekt hingegen eine Ge-
fahr fiir die etwa tausend
Baume, die Artenvielfalt und
das Stadtklima.

~Wir wollen den Woh-
nungsbau nicht zu kurz kom-
men lassen, aber wir wollen
auch, dass man sich vor Au-
gen fiihrt, dass der Mensch al-
leine nicht tiberleben kann,
wenn er seine Umwelt zer-
stort”, sagt Schreck. Seit 2017
stellen er und seine Mitstrei-
ter deshalb Antrdge, um das
geplante Wohnungsquartier
doch noch zu verhindern.
Das Referat fiir Stadtplanung
und Bauordnung reagierte
jetzt mit einer ,Zwischen-
nachricht® auf vier Antrige
aus den vergangenen drei
Jahren.

In den Antrdgen wird die
geplante Bebauung des Eg-
gartens abgelehnt und ein so-
fortiger Planungsstopp sowie
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Die Initiative um Martin Schreck (2.v.l.) kdmpft seit Jahren um den Erhalt der Gartensied-

lung.

ein Abrissstopp fiir verbliebe-
ne Gebdude gefordert. AuRer-
dem sollen die Griinflichen
und die Bdume geschiitzt
werden und ein Ratsent-
scheid zum Eggarten erfol-
gen, der sich auf den Stadtbe-
zirk Feldmoching-Hasenbergl
beschrankt. Fir das Referat
beriihren die Antrdge zwar
,zentrale abwigungsrelevan-
te Themen®, allerdings wiir-
den diese im gerade laufen-
den Bebauungsplanverfah-
ren untersucht werden, einer
Entscheidung des Stadtrates
diirfe das Referat nicht vor-
greifen. ,,Bitte haben Sie Ver-

stindnis, dass wir daher kei-
ne etwaigen Entscheidungs-
vorschldge inhaltlicher Art
und abschliefende Antwor-
ten geben konnen“, heifdt es
in dem Schreiben.

Der Biirgerinitiative um
Martin Schreck reicht das
nicht. Sie mochte sich jetzt
mit dem Planungsreferat zu-
sammensetzen und fordert
einen Runden Tisch, ,um die
Dringlichkeit dieser The-
men“ zu besprechen. Die Ein-
ladung richtet sich neben
dem Planungsreferat auch an
das Referat fiir Klima- und
Umweltschutz sowie an den
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Bezirksausschuss Feldmo-
ching-Hasenbergl. ,Ich gehe
davon aus, dass wir von den
Referaten keine Antwort be-
kommen, aber wir werden
auf eine Antwort bestehen®,
sagt Martin Schreck.

Viel Zeit bleibt nicht mehr,
denn das Bebauungsplanver-
fahren ist voraussichtlich bis
Ende des Jahres abgeschlos-
sen. Wenn der Stadtrat zu-
stimmt, erfolgt das Baurecht
und damit auch der Bau der
ersten Wohnungen. ,Wir
werden dran bleiben, mit al-
len Mitteln der Demokratie®,
sagt Schreck. LENA BAMMERT

tiviert das Hirnareal, man
kann nicht gleichzeitig Angst
haben.” Und: ,,Reden Sie mit
Freunden vor der Priifung
iliber Thre Angst. Keinem geht
es wirklich gut. Die Angst
wird kleiner, indem man sie
teilt.”

Das wissen auch die Exper-
tinnen vom Schulpsychologi-
schen Dienst. Michaela Schra-
ge und Petra Bokowski emp-
fehlen, bei den leichten Prii-
fungsaufgaben zu beginnen.
Falls auch das schwerfillt,
weil das Denken nicht recht

Guten Morgen,
Tegernsee:

Mit einem
guten Friihstiick
in den Tag
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in Gang kommen will: Atem-
und Entspannungsiibungen
helfen. ,Nehmen Sie die Si-
tuation ganz bewusst wahr
und schreiben Sie sie auf”
Manchen hilft auch, eine an-
genehme Situation nach der
Priiffung zu planen und sie
sich genau vorzustellen. Und
klar: ein Schokoriegel hilft
immer.

Um einen Blackout wih-
rend oder kurz vor der Pri-
fung zu vermeiden, hilft eine
gute mentale Vorbereitung.
»Bereiten Sie sich moglichst
konkret auf die spezielle Prii-
fungssituation vor. Eine gute
Vorstellung des Raums und
des Ablaufs gibt Sicherheit.”
Helfen kann auch eine Art
Mantra: ,Ich schaffe das“ et-
wa, das man am besten im
Kopf ,mit Riickblicken auf
bereits erfolgreich bewidltigte
Priifungssituationen verbin-
det“. Die grundsitzlichen
Themen und Note, sagt das
Duo, haben sich aus seiner
Sicht im Lauf der Zeit nicht
verdndert. Es geht um Versa-
gensangste und den Umgang
mit Leistungsdruck. Aber: ,.Es
gibt mehr Krisen in der Schu-
le selbst, die sozialen Gefiige
sind komplexer.*

Das Magazin fiir die Region Tegernsee
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Tag der offenen Tiir
in altester Fahrschule

Anlésslich ihres 100-jdhri-
gen Bestehens offnet die
Fahrschule Laberger an die-
sem Freitag von 11 bis 15
Uhr ihre Tiren fiir alle, die
speziell zum Thema Mobili-
tdt mit Handicap mehr er-
fahren mochten. Die Fahr-
schule an der Ampfingstra-
Re 38, Ecke Innsbrucker
Ring wurde 1924 gegriindet
und ist damit die dlteste be-
stehende Fahrschule der
Stadt. Neben dem reguldren
Fiihrerscheinerwerb hat Ge-
schiftsfiihrer Ralf Jakob den
Schwerpunkt auf die Ausbil-
dung fiir Menschen mit Mo-
bilititseinschrinkung  ge-
legt. Seit knapp 80 Jahren
werden in der hauseigenen
Werkstatt auch Fahrzeuge
umgertistet. Beim Tag der
offenen Tiir wird das Laber-
ger-Team zusammen mit
verschiedenen Partnern In-
formationen zum Thema
»,Mobil trotz Handicap“ pri-
sentieren und Einblicke in
die Werkstatt gewdhren. Im
BMW-Rennsimulator kon-
nen Menschen mit und oh-
ne korperliche Einschran-
kungen ihre Fahrkiinste tes-
ten, und bei der Tombola
zugunsten der Sternstun-
den des Bayerischen Rund-

funks winken vielfiltige Ge-
winne. uk
Trickbetriiger

erbeuten 6000 Euro

Mit der Masche ,Falscher
Bankangestellter*  hatten
Betriiger am Montag in
Nymphenburg Erfolg. Dort
erhielt eine tiber 70-Jahrige
um 9.15 Uhr einen Anruf -
angeblich von ihrer Bank. In
der Folge wurde die Senio-
rin laut Polizei dann von
den Kriminellen bearbeitet.
Am Ende glaubte die Frau
die Geschichte, dass sich auf
ihrem Konto Falschgeld be-
finden koénnte. Zur ,,Uber-
prifung® hob sie 6000 Euro
ab und deponierte das Geld
fiir einen Abholer vor ihrem
Haus. Wer gegen 13.15 Uhr
etwas im Bereich Lazarett-
oder Maillinger Stral3e gese-
hen hat, meldet sich unter
089/291 00. nah
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Mit Schlagern zur guten Laune

Aufstehen und Bewegung:
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