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Wenn aus Nervosität
Angst wird

Kinderpsychologin Vivien Kain und Lerncoach
Benjamin Strigl beleuchten Prüfungsangst aus

theoretischer und praktischer Sicht.
Von Margret Groler

Was versteht man unter Prüfungsangst und wie
unterscheidet sie sich von normaler Nervosität?

VIVILN KAIN. Eine gewisse Anspannung oder Aufre-
gung ist vor Prüfungssituationen sehr häufig, und so-

lange sie sich begrenzen lässt, kann sie sogar hilfreich
sein. Sie hill, sich zu fokussieren, erhöht die Aufmerk-

samkeit und die Aktivierung und ist nicht per se nega
liv. Bei Stres dürfen wir auch zwischen positivem

Stress und Distress unterscheiden. Angst aktiviert die
sen sogenannten Distress. Die Anspannung wird also
so stark, dass sie in Angst übergeht. Das Kind ist dann
trotz Vorbereitung und der Sicherheit, den Stoff zu
können, in Prüfungssituationen gehemmt und kann dic
Leistung nicht abrufen. Im schlimmsten Fall geht es
schon von vornherein in eine Vermeidungshaltung und
schafft gar nicht den Wegzur Prüfungoder Schularbeit.
Die Angst kann sich auch maskiert hinter einem pay-
chosomatischen Symptom zeigen. Das Kind bekomınt
Kopfschmerzen oler Bauchschmerzen oder hat bereits

in den Tagen davor Schlafstörungen. Darin besteht ein
wesentlicher Interschied zu einer normalen Anspan-

nung und Aufregung
BENIAMIN STRICI: Lampenlieber hat man eher kurz-
fristig und es hilft einem sogar, sich besser zu konzent
rieren, wenn man einen Auftritt oder eine Prüfung hat.
Man will seine heste Leistung bringen und ist deshalb
aufgeregt. Rei Prüfungsangst ist es cher su, dass man

sich schon einige Zeit vor der Prüfung komisch fühlt. Je
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näher dic Prüfung rückt, desto schlechter geht es
einem. Man denkt nur noch daran und kann nicht mehr
gut schlafen. Am Tag der Prüfung kann man wie gesagt
unter anderem Kopfwch, Schweitausbrüche oder
Hauchwch haben.

Warum entwickeln manche Kinder Prüfungsangst,
während andere relativ entspannt sind?
VIVIEN KAIN. Das hat vicl mit der ResilienxGhigkeit
und mit der Sicherheit der Kinder in sich und ihre Leis
tungen zu tun. Und es spielt eine wesentliche Tolle, wie
das Umfeld mit der Anspannung des Kindes umgcht

Was bekommt das Kind von seinen Bezugspersonen in
solchen Situationen gespiegelt? Halten sie es mit aus.
Iranen sie es ihm zu und begleiten sie es? Oder schwin-

gen sic zu deutlich mit und übertragen möglicherweise
eigene Ängste, die sic in solchen Situationen selbst hat
ten oder haben? Dann wird aus der Anspannung plötz

lich eine gespiegelte Angst, und das Kind traut es sich
automatisch weniger zu Dass ein Kind aufgeregt un
angespannt ist, ist ernst zu nehmen. Aber man dan
Kinder auch in ihren Emotionen begrenzen. Dies be
deulet. Halt und Orientierung für die Kinder. Ma
nimmt das Kind in seiner Angst oder Aufregung erns
darf sie aber nicht größer machen, als sie tatsächlich ist
Eine wesentliche Rolle bei Prüfungsängsten spie
auch, wie das Kind meint, dass es von seinen Eltern ge
sehen wird. Hat es die Erfahrung gemucht, duss Man
oder Papa ihm mehr Aufmerksamkeit schenken, we
es gute Leistungen erbringt, und auf der anderen Se
enttäuscht oder verärgert sind, wenn es eine schlecht

re Note nach Hausc bringt! Kinder dürfen nicht di
subjektive Gelühl entwickeln, dass ihre Persönlichk
oder ihre Beziehung zu den Eltern von ihrer Leistu
abhängig sind. Deshalb ist auch wichtig, wie man Le
luny definiert und wo die Erwartungshaltung lie
Muss ich in eine Prüfungsituation gehen und al
perfekt können? Nein. Darf ich aufgeregt sein
trotzdem sicher sein, dass ich Fehler machen we
und dass das okay ist? Ja, natürlich. Die Leistung

die persönliche Wertschätzung des Kindes müs
dringend voneinander getrennt bleiben.

BENJAMIN SIRIGL Die wichtigste Frage ist me
Meinung nach: Wo kommt die Prüfungsangst her.

Ist die Ursache? Wenn ich seit Jahren vor jeder Prü
Angst habe, daun muss man sich einerseits anscha
Ternen wir üherhaupt richtig, wic sind dic Noten?
andererseits: Wie gehe ich danit um? Habe ich ein
les Selbstwertgefühl? Denke ich von mir selbst
ich ein guter Schüler oder eine gute Schülerin bin.
wenn ich keine gute Note habe? Mache ich mich
das Bild, das ich von mir habe, von dieser Note al
gig? Wichlig ist, dass wir richtig lernen und mit
selbst zufrieden und glücklich sind. Und wenn ich
noch die Unterstützung meiner Eltern sowie der

rerinnen und Lehrer habe, gibt es fast keine Gri
mehr für Prüfungsgst.
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Wie geht man mit Präfingsangst um, dic aus
Perfektionismus entstcht?
VIVEN KAIN: Prinzipiell sind wir alle Icistungsfreudige
Wesen. Kein Kind kommt mit einem extremen Perfck
tionsanspruch auf die Welt. Es sind die Umwelteintlos-
se, die spiegelnden Antworten unseres Umfelds auf
unsere Leistungsfähigkeit und die entsprechend etab-
lierten Strategien, die uns dann zu dem machen, was
wir sind. Wenn wirein extrem leistungs- und perfeklin
nistisch orientiertes Kind vor uns haben, dürfen wir
uns fragen, was es uns damit sagen möchte. Vielleicht
gibt ihm der Perfektionsanspruch das Gefühl von Kon-
trolle und Sicherheit. Deshalb ist es wichtig, dahinter
zuschauen: Was will mir mein Kind damit sagen? Wel-
chen „Mangel" versucht es möglicherweise auszuglei
chen? Jede Form von Uherkompensation ist dem Ver-
such geschuldet, etwas anderes auszugleichen.

Wie schaffen Eltern die Gratwanderung zwischen
Unterstützung und Leistungsdruck?
BENJAMIN STRIGL Schritt cins: Das Sellstwertge
fühl meines Kindes ansehen. Schritt zwei: Lernrouti-
nen im Alltag etablieren. Schritt drei: Strategien mit
geben, wenn der Prüfungstag näherkommt, zum

Beispiel Atemübungen. Grundsätlich darf ein Kind
immer wissen, dass jeder Mensch andere Stärken hat.
Ein Fisch kann im Wasser besser schwimmen als ein
Elefant, und ein Elefant kann an Land besser laufen als
ein Fisch. Worauf ich hinauswill: Wir sollten Kindern
zeigen, wie wichtig der Prozess ist. Die Note ist in die
sem System wichtig aber viel wichliger ist: Was habe
ich davor getan? Wenn mein Kind Heißig gelernt hat,
daun sage ich ihm das schon vor der Prüfung. Nicht nur:
Super, du hast gelernt", sonder zum Beispiel: „Ich
finde das richtig großartig. Du hast dich jetzt vier Tate
lang immer um 15 Uhr hingesctzt, deine Sachen raus
gcholt, dir allein etwas heraussteschrieben usw." Dann
sieht das Kind: „Oh wow, stimmt! Das habe ich alles ge
tan." Es ist wichtig, dass das Kind sicht, dass der Pro-
zess gul war. Wenn dann eine schlechle Note heraus-
kommt, kann casein, dass man an diesem Tag vielleicht
Kopfweh halle, man abgelenkt wurde oder komische
Fragen gekommen sind. Es muss also nicht inimer
zwingenl mit dem Kind und seiner Lernleistung zu tun
haben. Und man muss auch fairerweise sagen, dass
nicht jedes Kind in unserem System gleich gut lernt.
wenn es sechs Stunden sitzen muss. Manche würden in
Bewegung oder in Gruppen leichter lernen. ￪
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￫ VIVIEN KAIN Für Ellern geht es darum, immer wie-
der zu reflektieren. Auf der einen Seite geht es da

rum, unseren Kindern Sicherheit zu geben. Die

Persönlichkeit des Kindes hat nichts mit der
Leistung zu tun. Das ist die Grundvoraussel-
zung. Weiters ist es wichtig, Struktur anzubic-
ten, auch in der Pubertät, da wir wissen, dass in
dicser Phase ein großes Chaos herrscht und

die Kinder zwischenzeitlich auch mit anderen
Entwicklungsaufgaben beschäftigt sind. Es fällt
vicien tatsachlich schwer, sich hier selbstständig

zu organisieren. Es geht nicht darum, ihnen Struk-
tur zwanghaft aufzucrlegen, sondern vielmehr darum,

ihnen Unterstützung anzubieten.

Kann Prüfungsangst trotz guter Vorbereitung
auftreten und welche Rolle spiell Vorbereitung?
BEN.AMIN STRIGL Dic Vorbereitung spielt eine gro-
Se Rolle. Aber wenn man massiven Druck von Lehrern,
Eltern oder Klassenkollegen bekommt oder schlechte
Erfahrungen aus der Vergangenheit hat, kann man
Irolx guter Vorbereitung Prüfungsangst haben. Man
möchte niemanden enttäuschen oder hat das Gefühl,
zeigen zu müssen, wie toll man ist. Am wichtigslen ist
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deshalb die Frage: „Woher kommt d
angst?" Dann kann man Fragen be

Wie gehe ich mit Druck von außen
mache ich mir selbst Druck? Wae
zeigt, wie man mit einer Prüfung

Aneignen von Wissen umgcher

Was fun, wenn trolz guter Vork
Blackout passiert?
BENJAMIN STRIGL Ganz of h

und Kinder in der Praxis, die sagen

brav gelernt, mein Kind weiß dahei
dann bei der Prüfung ein Blackout.* V
darauf eingehen, erfahren wir oft, das
Hausc zwar brav vor den Lernsachen ges
tatsächlich nicht alles verstanden hat
„Ja, hab ich verstandden." Es hat aber

nur den Weg verstanden, den es abgele

diese Aufgabe ganz alleine lösen mus

wahrscheinlich nicht Wichtig ist also.
rückzugchen: Wie lernen wir richtig. d
den Stoll wirklich bcherrscht? Wenn i

Prüfung tatsächlich ein Blackout habe
her schon Strategien geübt haben. Zum
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￫ kurz den Stift weglegen, die Augen schließen, dreimal
tief durch die Nase in den Bauch atmen und langsam
ausatmen. Dann zu sich selbst sagen: „Ich schaffe das.
Ich habe zu Hause gelernt und jetzt konzentriere ich
mich auf die einfachste Aufgabe auf dem Hatt, und die
werde ich rocken." Dann macht man die Augen wieder
auf und geht zur einfachsten Aufgabe.

Was hilft vor der Prüfung?
VIVIEN KAIN Ein par Tage vor der Prüfunggehl es vor

allem darum, den Druck rauszunehmen und Struktur
zu schaffen: Welches Thema kannst du schon gut? Wo

brauchst du noch Unterstützung? Kleinere, machbare
Lerneinheilen einplanen und keine riesengroßen
Blöcke. Das Kind auch zu Pausen „zwingen" bzw.
ermutigten. Zu Tause beim Lernen bietet es sich
an, 20 bis 30 Minuten hochkonzentriert zu
arheilen und dann eine Pause einzulegen, Hilf

reich ist auch. Prüfungssituationen zu üben.
Wenn das Kind meint, den Stoff einigermaßen
zu können, kann es eine Probeschularbeit mit
einem Zeitlimit geben, Eltern können münd
lich abfragen oder das Kind kar den Stoff laut

erklären. Im Sinne der Übung findet eine Probe
stall, damit das, was dann in der Realität passiert,

vielleicht nicht mehr gar so angstbehaftet ist Auch die
Angstgedanken gemeinsam zu überprüfen, ist wichlig.
"Typische Gedanken von Kindern sind: „leh werde das
nicht schaffen", „Ich kann das alles nicht", „Ich werde

zu viele Fehler machen". Die Kltern könnten mitgeben:
Was wäre eine realistische Erwartungshallung? Auch

Fehler schon in der Fantasie mit reinzuholen. Sie dür-
fen sein und werden auch real passieren. Man sollte
diese Befürchtungen miteinander durchgehen und den
Leitsatz prägen: „Ich muss nicht alles können, ich darf
nervs sein und kann aber trotzdem zeigen, was ich

BEN.JAMIN STRICI Der Bestfall ist, dass der Abend
vor der Prütung aussicht wie jeder andere auch. Im
Idealfall sollte man auch gar nicht mehr viel lernen.

Man kann sein Kind fragen, wie es sich fühlt, und die
Gefühle besprechen, Was ichauch immer machen wür-

de, ist eine Visualisierung Das Kind schließt die Augen
und stellt sich den nächsten Tag vor, Wie gehe ich in die

Klasse? Ich gehe mit einem Lächeln hinein, bin freudig.
Dann wird die Prüfung ausgeteilt. Ich habe gelernt, ich
schatfe das. Ich setze mich hin, drehe die Prüfung um
und denke: „Mega, ich kenne die Fragen. Ich beginne
mit der einfachsten Frage und rocke das Ganze." Dann
geht man ganz anders schlafen, als wenn man sich fragt:
„Wie soll ich das morgen schaffen?

Wann ist der Zeitpunkt, sich professionellen

Input zu holen?
BENJAMIN STRIGE Es kommt draulan, ob die KI-
tern es erst einmal selbst probieren wollen und können.
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Wenn nicht, kann man sich natürlich Unterstützu
holen. Las Allerwichtigste ist einfach, im Alltag fes
Routinen und Zeiten zu etablieren, zu denen ich le

ne und zwar nicht nur. wenn eine grolle Prüfung a
stcht. Ich sollte imner wieder schauen, ob ich den St
verstehe, den ich heute oder vor einer Woche in d
Schule gelernt habe. VIVIEN KAIN: Es kann sein, d
Kinder vor wichtigen Entscheidungsprüfungen eine
eine schlaflose Nacht haben, Das ist noch keine Pr

Jungsangst in dem Sinne. Wenn der Umgang mit Str
aber über eine gewisse Zeit regelmäßig angstes

bleibt, wenn wiederholter anhaltender Schlafmang
Panikattacken und/oder psychosomalische Beschra

den zu beobachten sind. der Selbstwert massiv
det und das Kind häufig aus Verzweiflung t

Überforderung weint und sich hier schwer re
fieren kann, ist es wichtig, psychotherapeutis
hinzuschauen.Man darf auch nicht verges
dass hinter einer Prüfungenst eventuell a

noch mehr oder etwas anderes stecken ka
wie zum Beispiel eine generalisierte Amist

matik. Vielleicht steht auch eine Depress
dahinter, eine ADIS Thematik, eine Le

schwäche bzw. Lernschwierigkeiten oder eine
lastung im familiären oder schulischen Rahmen

noch gar nicht gesehen worden ist.

Was möchten Sie Eltern und Kindern zum Schlu
noch mitgeben?
VIVIEN KAIN: Atemtechniken, die im Vorfeld scho
übt worden sind. Wichtig wäre auch ein Plan für
mögliches Blackout. Man sollte davor üben:
könnte man tun, wenn ein Blackout passiert? A

* während der Prüfung selbst ist es wichtig, die Ar
nicht zu bekämpfen. Es ist vollkommen in Ord
nervös zu sein, und auch ein bisschen Angst zu ha

Nach der Prüfung sollten die Eltern die Kinders
gleich verhören. Bei einer möglichen schlechten

sollte man zuerst das Gefühl auffangen. Erst viel
Ler darf man analysieren, was schiefgegangen ist

Lösungen für das nächste Mal finden Wichtig ista
Erfolg anders zu definieren. Kinder, die mit gr
Ängsten in eine Schularbeit gehen und diese mai
haben schon Erfoly, wean sie trotz der Angst hi

gangen sind. Wenn sie nicht abgebrochen haben.
leicht auch nach einem Blackout weitergemacht

trotzdem die schwierige Aufgabe versucht haber
vermiltelt dem Kind, dass es mulig gewesen ist un

Situation bewältigt hat. Und das sind auch Leistu
die gelingen.
BENJAMIN 5TRIGL Das Allerwichtigste im I
eines Kindes ist, dass es sehr viel Lebensfreud

ein gutes Selbstwertgefühl hat. Wenn diese b
Dinge passen, firbt das auf sehr viele Lebensber
positiv ab und dementsprechend auch auf die
f u n g s a n g s t .


