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Wenn aus Nervositiit
Angst wird

Kinderpsychologin Vivien Kain und Lerncoach
Benjamin Strigl beleuchten Priifungsangst aus
theoretischer und praktischer Sicht.

Von Margret Groler

Was versteht man unter Prijfungsangsl und wie
wunlerscheidel sie sich von normaler Nervasitat?
VIVILN KAIN. Eine pewisse Anspannung oder Aulre-
gung ist vor Privfungssiluationen sehr hiaotig, ond s0-
lange sic sich begrenzen ldsst, kann sic sogar hillreich
seeim, Sie hilll, sich 2u fokossiersn, erbithi die Aufimerk-
samkeit und dic Aktivicrung und ist nicht per se nega
liv, Bei Stnse dliirfen wir auch zwistdwen positivem
Stress und Distress unterscheiden. Angst sktivierl dic
sen sogenannlen Distress, Die Anspannung wird also
50 stark, dass sie in Angst bergeht. Das Kind ist dann
trotz Vorbercitung und der Sicherheit, den Stofl zu
komnen. in Prfungssitsationen gehemmtund kann die
Leistung nicht abrufen. Im schlimmsten Fall geht es
schonvon vornherein in cine Vermeidungshaltung und
schalltgar nichl den Westzur Privung oder Schulsrbeil.
IYie Angst kann sich auch maskiert hinter einem psy-
chosomatischen Symptom zeigen. Das Kind bekommt
Kopfsedmerzen oder Banchschimmerzen oder hat hereits
in den Tagen davor Schlafstérungen. Darin bestehil vin
wesentlicher 1Tatersehied 2o siner normalen Anspan-
nung und Aufregung.

BFENIAMIN STRIGH Lampenfieber lul man eher kurz-
fristia und ¢s hilft cinem sogar, sich hesser zu konzent
rieren, wenn man einen Aufiritd oder cine Privfung hatl.
Man will scine beste Leistung bringen und ist deshalb
salpfereggl, Bed Prinflungsingst isl es cher so, diss man
sich schon einige Zeitvor der Pritfung komisch fihlt Je

naher dic Prifung riwckl, desto schlechler geht es
winesn. Man denkt nur noch daran und kann nicht mehr
st schlafon. Am Tag der Privfumg kann muan wie gesagt
unter anderem Kopfweh, Schweitfausbriiche oder
Bauchwch haben

Warum entwickeln manche Kinder Priifungsangst.
wihrend andere relativ entspannt sind?

YIVIEN KAIN. Das hat viel mil der ResilienzGihigkeit|
und mil der Sicherbweit der Kinder in sich undihre Leis |
tungen zu tun, Und es spiclt eine wesentliche Ttolle, wie:
das Umfeld mil der Anspannung des Kindes umgcht |
Was hekommt das Kind vonrseinen Bezugspersonen in
solchen Situationen gespiegell? Halten sie es mit aus.
Iraen sie es ihm zu und begleiten sie os? Oder schwine
gen sic zu dewtlich mil und itherteagen mivglicherwelse
wigene Angste, dic sic in solchen Situationen selbst hat
ten oder haben? Diann wind sus der Anspannung plistz.
tich #ine gespiegelte Angst, und das Kind traut s 53
sutomatisch weniger g Dhass ein Kind silgered o
angrspannt isl, ist ernst zu nchmen. Aber man d
Kinder auch in ihren Bmotionen begrenzen, Thies |
deulel Hall und Ornientierung far die Kinder. M
nimmt das Kind in seiner Angsl oder Aulngfung e
darf iz aber nicht gmBer machen, als sic tatsdchlich i
Einc wesentliche Rolle bei Privfungsangston spi
auch, wie das Kind meinl, dass es vom seinen Eltern o
sehen wird. Hat ¢s dic Erfahruny semuchl, duss Mams
oder Papa thin mehr Aufinerksamkeit schenken, we
es gute Leistungen erbringt, und auf der anderen S
enttauscht vder versinger! sind, wenn és «ine schl
re Note nach Hause bringt? Kinder diirfen nicht
subjektive Geluhl entwickeln, tass ihne Persiinlichi
oder ihne Beziehung zu den Eltern von ihrer Leist
abhingig sind. Deshalb istawch wichtig, wie man 1
lung definier! und wo die Ernvartungshaltung b
Muss ich in ¢ine Pritfungssituation gehen und
perfekl kdnnen? Nein. Darf ich aufpereat sein
trotzdem sicher sein. dass ich Fehler machen w
el danss das okary 817 o, natiielich. Die Leistung
die perstinliche Wertschiitzung des Kindes mi
dringend vonedmmnder gelrennt bleihen.
BEMIANMIN S15IGL Dic wichtigste Frage ist me
Meinung nach: Wo karnmi die Privfungsaingst her,
istdie Ursache? Wenn ich seit Jahren vor jeder Pri
Angst habe, darus muss man sich sinerseils ansch
Ternen wir therhaupt richtiz, wic sind dic Noten? 1
andererseits: Wic gehe ich damit um? Iabe ich s
les Selbstwertgefohl? Denke ich von mir sclbst.
ich ein guter Schitler oder cine gute Schitlerinbin,
wenn ich keine gute Note hahe' Mache ich mich
ddas Bild, das ich von mir habe, von dieser Nole =
oigg? Wichlig ist, dass wir richtg lernen und mis
selbst mufricden und glicklich sind. Und wenn ich
noch die Unterstittzang muiner Ellern sowie der
rermnen und Lehrer habe, aibt os fast keine G
medir fir Privfungsingsl.
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Wiegehl man mit Prifungsangsi um, dic aus
Perfektionismus cnlsieht?

VIVIEN KAIN. Prinzipiel sind wir alke leistungsfreudize
Wesen. Kein Kind kommt mit einem exlremen Perfck
tonsanspruch aufdie Well. s sind dic Umwelteinfins-
se, die spicgeinden Antworten unseres TTmfelds auf
unsere Leistungsfihigheit und dic entsprechend etab-
lierten Stealegion. die uns dann zu dem machen, was
wirsind. Wenn wirein extrem leistungs- und perdeklin
nislised orientiertes Kind vor uns haben, dirfen wir
uns fragen, was ex unx damit sagen mischte. Viellsichi
gibl ifm der Perfektionsanspruch s Geltlhl von Kon-
trelle und Sicherheil. Deshalb ist o5 wichtig, dohinler
wsttaoen: Was will mir mein Kind damit saggen® Wel-
chen  Mangel” verawhit es miglicherweise ausausdei
dhen? Jede Form von TTherkompensation ist dem Ver-
such geschuldel, clwas anderes auszugleichien,

Wie schaflen Ellern die Gratwanderuny zwischen
Unlerstiitzung und Leistungsdruck?

BENJAMIN STRIGL. Schritt cins: Das Sellistwertge
fithl meines Kindes ansedwen, Schritt zwei: Lemvouli-
nen im Alllag etablicren. Sehritd drei: Stralegicn mit
geben, wenn der Pritlungstag  ndherkommt. zum
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Feeispiel Alemitbungen. Grnmdsiitzlich darf ¢in Kind
immer wissen, dass jeder Mensch andere Stéirken hat,
Ein Fisch kann im Wasser besser schwimmen als ein
Elefant,und ein Elelant kann an Land besser Lfen als
ein Fisch. Worauf ich hinauswill: Wir soliten Kindern
zeigen, wie wichtig der Prozess ist. 1ie Nole ist in dic
sen Swxtem wichtig, aber viel wichliger ist: YWas habe
ich davor getan? Wenn mein Kind Heifldig selernt hat.
dann sage ich ihm das schon vor der Pritfung, Nichl nun
~Super, i bast gelerat”, sondermn 2um Beispiel: JIch
findc das richtig grofartiy. Du hast dich jetzt vier Taye
fang immer wm 15 Uhr hingesetzt. deims Sachen raus-
geholt, dir allein etwas hesussfeschricben usw.” Dann
siehl das Kind: O wow, stimmet! Das habe ich alles ge
lan,” Ls ist wichtig, dass das Kind sicht, dass der 'roy
zess sul war, Wenn dann eine selilechic Note heraus-
kommt, kann ¢ssein, disss man an dicsem Tag viellvichi
Kopfweh halle, man sbgelenkt wurde oder komische
Fragen gekommen sid. Bs muss also nicht isimer
zwingiend mil dern Kind und seiner Temleistung zu tun
haben. Und man muss auch fairerweise sagen, dass
nicht jedes Kind in unserem System gleich gut lernt,
wenn s sechs Stumden silzen muss. Manche wiinlen in
Tewegung oder in Gruppen leichler lernen
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=2 MIVIEN KAIN Fiar Ellern geht es darum, immer wie-
der zu refickticren. Aufder einen Seite gehl s da
rum, unseren Kindern Sicherheit zu geben. Die
Personlichkeit des Kindes hal nichts mit der
Teistung zu tun. Das ist die Grundvoranssel -
zung, Weiters ist es wichlig, Strukiur anzubic -
ten, auch inder Pubertiit, dawirwissen, dass in
dicser Phase ein groBes Chaos herrscht und
die: Kinder zwischenzeitlich anch mit anderen
Entwickhingsaufgaben beschiiftior sind. 125 fallt
viclen tatsgchlich schwer, sich hier selbslslindig
7 organisiecsn. B geht nicht darum, ihnen Struk-
lur zwanghaft aufzucrlegen, sondern vielmehr darum,
ihnen Unterstiilzeng anzubiclen,

Kann Priifungsangst trotz guter Vorbereitung
ayftreten und welche Roile spicll Vorbereitung?
BENJAMIN STRIGL. Dic Vorbereitung spielt eine gro-
£c Rolle. Aberwenn man massives Druck von Lehrern,
Ellern oder Klassenkollegen bekommt ader schiechte
Erfahrungen aus der Vergangenbeil hat, kann man
trolz guter Vorbereitung Priffungsangst haben. Man
méchte niemanden enttinschen oder hat das Gefahl,
zeigen zu mitssen, wie toll man ist Am wichligslen isl
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deshalb dic Frage: Woher komm: 4
angst?” Dana kano man Fragen bes
Wic gehe ich mit Druck von auieos
nerche ich mirselbst Druck? W
Zeigt, wie man mit einer Pritfisg
Aneignen von Wissen umgele o

Was tun, wenn lrotz guter View
Blachout passieri?
BENJAMIN. S 1RIGL Ganz of)! ns
und Kinder in der Praxis Jicssoc
brav gelernl, mein Kind weid dahe- =
dann bei der Profung ein Blackoul,~ 7
davaufl einyehen, erfahren wir oft. doe

Benjamin Strigl, Ilause zmwar bravvor den Ternscdien o o
Familicnberater und tatsichlich nicht alles verstanden hat
Coach. Tipps: «Ja, hab ich verstanden.® Ex hat aber w
Instagram: der_fa- nurden Weg verstanden, den es abgedl o
miliencaach, divse Aufigabe ganz alleine lasen mes |
YouTube: giderfami- wahrscheinlich nicht Wichtigist alse <
liencoach, Podeast ritckzugehen: Wie lernen wir richti. co
Familienleben. mww: dden Stofl wirklich beherrseht? Wenn oo
thempiereiciiol, Privfung tatssichlich vin Blackout hate o

rrn ceaehing ar heerschon Strategien getibt haben. Zim &
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= kure den SN weglesen, die Augen schlicRen, dreimal

tief durch dic Nase in den Bauch atmen und langsam
ausatmen, Dinn za sich selbst sagen: L1ch schaffe das.
Ich habe 7u Havse gelemt und jetzt konzentriere ich
mich anf die ¢infachste Aulgabe auf dem Blatd, und dic
werde ich rocken.” Dann macht man die Augen wieder
aulund geht zur vinfachsten Aulgabe.

Was hi{fl vor der Priifung?

VIVIEN KAIN Finpaar Tagge vor der Privfung sehles visr
allem darum. den Druck ravszunchmen und Struktur
70 sehafTen: Welches Themi kinnst do schon gut? Wo
brauchst du noch Unterstittzung” Kicinere, machbare
Temeinheilen sinplanen nmwd keine rivsengrofen
Blocke. 12as Kind auch zu Pansen zwingen” bzw
ermuligien. Zu TTause beim Lernen bieted essich

an, 20 bis 30 Minuten hochkonzentriert zu
acheilen und dann cine Pavse cinzulegen, 10

reich ist auch, Profungssituationen zu 0bhen.

Wean das Kind meint, den Stoff einigermaBen

zu kénnen, kann es eine Proheschmiacbeit mit

cinem Zeitlimit geben, Eltern kénnen miind

lich abinagen oder das Kind kann dea Siofl Gt
erklaren. Im Sinne der Ubung findet cine Probe
shall, danmil dhis) wars dann o der Realiliil pessier],
viclleicht nicht mehr gar so angstbehaftet ist Auch die
Angstadanken gemeinsu 2u iherpeifen, isl wichlis
Typische Gedanken von Kindern sind: Jleh werde das
nichl schaffen®, Toh kann das alles nicht®, JTob wende
zu vicie Fehler machen®. Die Eltern kitnnten mitgeben:
Wi wiire ¢ine realistische Erwarlumgdaltung? Auch
Fehler sehon in der Fantasie mit reinzuholen. Sie diir-
fen sein und werden auch real passicren, Man sollle
diese Befirchimgen miteinander durchgehen imd den
Leitsatz pragen: . Ich muss nicht alles kénnea, ich darf
nervds sein und kann aber Irolzdem zeigen, was ich
weil s

BENIAMIN STRIGH  Drer Bestfall isl, dass der Abend
vor der Priifung sussicht wie jeder andere auch. Im
Tdeal Gl sollte man suads gar nichl nwdie viel lermen.
Man kann scin Kind fragen, wic s sich fiihlt. und die
Gefible bespredien, Was ich auch immer nuehen wite-
de, ist cine Visualisierung: Das Kind schlictitdic Augen
nned sledlt sich den michsten Tag vor, Wie gieshe idvindie
Kiasse? [ch ache miteinem Lichein hinein, bin freudie.
Dann wird dic Prifung ausgeleill. Teh habe gelernt, ich
schaffe das Ieh setze mich hin, drehe diec Profung um
und denke: _Mega, ich kenne die Fragen. Tch buginme
mil der einfachsten Frage und mcke das Ganze.” Dann
geht man ganz anders schlafen, als wenn man sich friagl
SWie soll wh das morgen schisffen?

Wann ist der Zeilpunkl, sich professionellen

Input zu holen?
RENJAMIN STRIGH Bs kormanl diimal an, ob die El-
tern cs ersteinmal sclbst probicren wollen und kénnen.
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Vivien Kain ist
Psychotherapeutin
mil den Schwer-
punkten Sauglings-,
Kinder- und Jugend-
lichenpsychothera-
pic, Eltern und
Erzishungsberatung
sowic der Therapie
von Erwachsenen.
WAWANSET KU LT

Wenn nicht. kann s sich natiielich l:memmmq
holen. Das Allerwichtigste ist cinfach. im Alltag fes
Routinen umsl Zeilen w elablieren, 2 denen ich le
ne  undd zwar nicht nur, wenn cine grofic Prifung =
steht. Ich sollle immer wieder sclauen, ol ich den ‘al‘
versiehe, den ich heute oder vor ciner Woche in &
Schule gelemt hshe VIVIFK KAIN: Es kann sein, il
Kinder vor wichtigen Entscheidunaspriifungen cinss
eine schiafose Nacht haben, Das isl noch keine 19
[ungsangst in dem Sinne. Wenn der Umgang mit Sme
aber fiher sine gowisse Zeil nagelmalis angsthboss
bleibt, wenn wicderholter anhaltender Schlafmans
Panikattacken uil foder psychosomalischie Beschug
den zu beobachten sind. der Selbstwert massiv i
del und das Kind hiiufig aus Verzweifiung o
Uberforderung weintund sich hier schwer s

lieren kann, istes wichtig, psye hmhu'lpcta

hinzuschauen.Man darf auch nicht vergess

i hrinler ciner Pritfungsussd eventell s

noch mehr oder etwas anderes stecken ks

wie zum Beispicl eine genenalisiorie Ampss

matik. Viellcicht steht auch eine Depressg

dshinter, ¢ine ADIS Thematik, cine Le

schiwiiche bzw. Lernschwierigkeiten oder eine d

Eastugg im familifiren oder schulischen Rahmens
nach garnicht gesehen worden ist.

Was michten Sie Eltern und Kindern zum thln
nod! muyebcn"

VIVIEN K&IN- Atemlechniken, die imi Vorfeld erlug
bt worden sind. Wichtig ware auch vin Plan fis
migliches Blackoul. Man sollte davor oben: 1
konnte man tun, wenn cin Blackoul pagsiert” 4

" withrend der Pritfung selhst is1 es wichtig, die 4

nicht zu bekampfen. s ist vollkommen in Ordm
neryviis zasein, und auch ein bisschen Angst zu ha
Nach der Prifung sollten div Eltern die Kindes 2
gleich verhdren. Bei einer maglichen sehlechten ¥
sollte man zuerst das Gefihl auffangen. Brst vic
ter darl man amalysieren, was schiefgegangen =
Losungen fir das nachste Mal finden.Wichtigista
Frlidg anders xn delinienen. Kimler, die mit 2
Angsten in cine Schularbeit gehen und diese me
hatben sadiom Frfoly, wenn sie rotz der Angsd
gangen sind. Wenn sic nicht abgebrochen haben
eichl auch wach einen Blackoul weitergemans
trotzdem dic schwierige Aufaabe versuchl hubos
vermillell dem Kind, dass e muol e gewesen is! oy
Situation bewsinat hat. 1Und das sind auch Leista
dlie grelingen,

BENJAMIN S1RIGL Das Allerwichtigste im §
cines Kindes ist, diss e sehre viel Tebensireo
cin gutes Selbstwertgefihl hat. Wenn diese
Dinge passen. firb das aul sehr viels Tebensdos
pasitiv ab und dementsprechend such auf o

fungsangst.



