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Prifungs- und Leistungsangste bei Schiler_innen
Informationen des Zentralen Schulpsychologischen Dienstes, Miinchen

In Prifungssituationen aufgeregt zu sein ist normal. Eine UberméaRige Aufregung in solchen
Situationen kann jedoch auch blockieren. Ursachen fur Prifungsangst konnen zum Beispiel
Uberforderung oder ein hoher Erwartungsdruck an sich selbst, von Seiten der Eltern oder
Lehrkraften sein. Folgen kdnnen Unkonzentriertheit, eine schlechte Prifungsvorbereitung,
schulischer Misserfolg, Selbstwertverlust oder koérperliche Symptome wie Ubelkeit oder

Schlafstérungen sein.

Der Zentrale Schulpsychologische Dienst oder Schulpsychologinnen und Schulpsychologen an
Ihrer Schule beraten Schilerinnen und Schiiler sowie deren Eltern und Lehrkrafte im Umgang

mit Prifungs- und Leistungsangst.

Gerne kdnnen Sie einen personlichen Termin vereinbaren!
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Ein mittleres Mal3 an Nervositat in Prifungssituationen ist normal und notwendig. Sie spornt zur
Prifungsvorbereitung an und kann zu besserer Leistung verhelfen. Manchmal jedoch wird aus
der normalen ,Aufregung“ eine Ubermachtige Angst, die den Betroffenen in der Prifung
blockiert. Auch kénnen Angstsymptome wie z.B. Schlafstorungen und Ubelkeit im Vorfeld der
Priafung auftreten. Die Folge sind schlechte Schulleistungen, die nicht die eigentlichen
Fahigkeiten der Schilerin bzw. des Schulers widerspiegeln.

Die Ursachen fur Prifungsangste sind vielfaltig. Manche Kinder bzw. Jugendliche sehen sich
einem hohen Erwartungsdruck ihrer Umwelt ausgesetzt oder stellen selber hohe Erwartungen
an sich selbst. Das Geflhl, diesen Mal3staben nicht geniigen zu kénnen, fihrt zu immer starker
werdenden Versagensangsten. Auch Misserfolgserfahrungen oder Lehrkréfte, die durch ihren
Unterrichtsstil oder entsprechende AuBerungen Druck ausiiben, konnen eine Rolle spielen.

Mdglicherweise ist das Kind auch mit den Anforderungen der besuchten Schulart Gberfordert.

Prifungsangste  kdnnen einen  Teufelskreis aus  Unkonzentriertheit, schlechter
Prufungsvorbereitung, schulischen Misserfolgen und damit einhergehendem Selbstwertverlust
in Gang setzen. Einige Kinder oder Jugendliche entwickeln koérperliche Symptome, werden
krank, um so die geflirchtete Prifungssituation zu vermeiden. Diesen Teufelskreis gilt es zu

durchbrechen.

Im Folgenden werden daher einige Anregungen dazu gegeben, was betroffene Schilerinnen

bzw. Schiler und Eltern tun kénnen.

Hilfreiches fir prifungsangstliche Schiler/innen

Bei der Vorbereitung:

e Eine gute Vorbereitung vermittelt Sicherheit und Gelassenheit!

e Lernplanung (Lernarbeit friihzeitig und in Portionen vorbereiten; Wochenplan mit festen
Lernzeiten; mit Gedachtnisstitzen wie Bildern, Mindmaps, Plakaten und Eselsbriicken
lernen; rechtzeitig wiederholen; Pausen)

o Prifungssituationen vorher tben, z.B. Prifungssituation vorstellen und eine Aufgabe
unter Zeitdruck I6sen!

e Mut zur Licke: Niemand kann alles wissen!

e Beratung friihzeitig aufsuchen, z.B. Zentraler Schulpsychologischer Dienst

Kurz vor der Prifung:

e Sich selbst Mut machen, z.B. ,Ich weif3, was auf mich zukommt. Ich bin gut vorbereitet!
Ich mache eines nach dem anderen! Ich strenge mich an so gut ich kann!*

e Sich nicht durch andere verriickt machen, sondern auf sich vertrauen.

e Kurz vor der Prufung nicht mehr lernen, besser ablenken und etwas Schdnes tun.

e Bewegung hilft korperlichen Stress abzubauen.
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Vor und evtl. auch wahrend der Prifung kurze Entspannungs- oder Atemiibungen
durchfuhren.
An frihere Erfolge denken (,Damals hab ich das gut bewadltigt, also wird das jetzt auch

klappen.“)

In der Prufung:

Erst alle Aufgaben durchlesen, dann mit der Leichtesten beginnen, dann die n&chst
Schwerere |0sen, usw.

Die Zeit im Blick behalten und bei Nichtweiterkommen eine andere Aufgabe bearbeiten.
Nicht aufgeben, ohne es probiert zu haben.

Bei Angst-Gedanken (,Ich kann das nicht®, ,Ich werde eine 6 schreiben®) STOPP
sagen, tief durchatmen und erlernte Techniken aus der Beratung anwenden (z.B.
Entspannungsiibungen durchfiihren oder hilfreiche Gedanken herholen: ,Ich kann mich

auch mit Angstgefuhlen anstrengen®)

Nach der Prufung:

Es ist vorbei und lasst sich nicht mehr &ndern — man hat sein Bestes gegeben. Sich nun

belohnen und etwas tun, das einem besonders Freude bereitet.

Hilfreiches fir Eltern zum Umgang mit prifungséangstlichen Kindern

Mit dem/der Lehrer/in sprechen. Vielleicht weil er/sie gar nichts von den Angsten und
tragt unabsichtlich zu deren Verstarkung bei.

Lehrer/in bitten, Lerninhalte klar zu nennen. Kind auch ermutigen, danach zu fragen.
Mogliche Uberforderung des Kindes abklaren. Um diesbeziiglich eine Entscheidung zu
finden kann ggf. auch eine psychologische Diagnostik hilfreich sein.

Eventuell Freizeitstress des Kindes reduzieren. Kinder brauchen ausreichend freie Zeit
zur Erholung und zum Austoben — Kinder sind nicht nur Schulkinder!

Das Kind oder Jugendlichen bei der Priifungsvorbereitung unterstitzen, z.B. Hilfe,
Lernplane zu erstellen und einzuhalten, Vokabeln abfragen, Inhalte erklaren, etc.
Angste im Vorfeld nicht durch unbedachte AuRerungen verstarken.

Den Vermeidungsstrategien des Kindes moglichst nicht nachgeben.

Das Kind angemessen loben, wenn es etwas gut gemacht hat (nicht nur in Bereichen,
die mit Noten in Zusammenhang stehen).

Dem Kind sagen, dass man mit schlechten Noten leben kann (nicht schimpfen oder
bestrafen). Manche Kinder wollen Eltern vor Enttauschungen schiitzen und haben
Angst ihnen Arger oder Sorgen zu bereiten.

Schlechte Noten bedeuten nicht, dass das Kind dumm ist! Intelligenz ist nur eine unter

vielen Voraussetzungen fir den Schulerfolg.
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e Mit dem Kind sprechen und Erwartungen auf beiden Seiten klaren. Ihm
unmissverstandlich klar machen, dass die eigene Zuneigung nicht von Schulnoten
abhéangig ist.

e Schulpsychologen/ in oder niedergelassene/n Kinder- und
Jugendlichenpsychotherapeuten/ in aufsuchen, wenn die Belastung zu grof3 ist.

=> Anderungen ergeben sich nicht nur durch das Annehmen von Tipps, sondern missen mit

Hilfe von Beratung eingetubt werden.
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Beratungseinrichtungen

e Zentraler Schulpsychologischer Dienst, Miinchen
www.muenchen.de/schulpsychologie

e Schul- und Weiterbildungsberatung der Stadt Minchen
www.muenchen.de/bildungsberatung

e Staatliche Schulberatung fir Minchen Stadt und Landkreis

www.schulberatung.bayern.de/schulberatung
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