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Merkblatt , Prifungsangst”

Wer kennt das Geflihl der Angst und Not nicht vor Prifungen? Allein Prifungsankindigun-
gen l6sen Reaktionen aus. Die meisten Kinder beruhigen sich dann wieder. Doch kurz vor
der Prifung , kribbelt” es die einen Kinder im Magen, einigen schnrt es die Kehle zu oder
den anderen wird es gar schlecht vor Angst. Ein bisschen Aufregung vor der Prifung ver-
spuren alle, das ist normal. Etwas Nervositat vor der Prifung wirkt sogar leistungssteigernd.

Steigert sich jedoch Ihr Kind in die Angst hinein, sodass es an nichts anderes denken kann
als an die bevorstehende Prifung, und geht es von vornherein davon aus, dass es versagen
wird, dann ist es wichtig, dass Sie als Eltern dieses Merkblatt lesen. Es gibt lhnen Hinter-
grundinformationen zur Prifungsangst und einige Tipps, wie Sie lhr Kind unterstitzen kon-
nen.

Prifungsangst kann verschiedene Griinde haben. Finden Sie diese heraus, ohne Druck zu
machen.

e  Oft entsteht Priifungsangst in einem einzigen Fach, in dem das Kind eher schwach ist.
Oder das Kind ist durch die zu hohen Leistungsanforderungen generell Gberfordert.

e Kinder geraten unter Druck und kénnen mit Versagensangsten reagieren, wenn die el-
terlichen oder schulischen Erwartungshaltungen zu hoch sind. Obwohl Eltern ihrem Kind
nicht bewusst Angst vor Prifungen machen wollen, passiert es oft, dass die Reaktion
der Eltern auf schlechte Noten (oder auch schon die Reaktion, die ein Kind von seinen
Eltern erwartet) zur Entwicklung iibersteigerter Angste fiihrt.

e  Wirkliche Unterstltzung durch die Eltern bedingt, dass sie Ruhe bewahren und die Leis-
tungen akzeptieren, die im Moment moglich sind. Ubernehmen die Eltern stattdessen
den Stress ihres Kindes, wirkt das vor allem symptomverschéarfend.

e Geben Sie lhrem Kind zu verstehen, dass |hre elterliche Liebe und Anerkennung unab-
hangig von den (Schul-)Leistungen sind. Schatzen Sie nicht nur schulische Leistung,
sondern vor allem die Personlichkeit lhres Kindes.
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Gut vorbereitet, ist halb gewonnen

Wer auf eine Prifung gezielt und systematisch lernt und den Stoff beherrscht, hat das
beste Argument gegen seine Angst (siehe Merkblatt , Lernen lernen”). Prifungsvorbe-
reitungen beginnen deshalb unmittelbar nach der Prifungsansage.

Am Tag vor der Prifung soll nur noch repetiert werden. Lernen unmittelbar vor der
Priafung kann zu einer extremen Steigerung der Prifungsangst fUhren, da man fest-
stellt, wie gross die Wissensllcken sind.

Genug Schlaf ist sehr wichtig. Hindert die Nervositat |hr Kind am Einschlafen, hilft ein
Buch oder eine Geschichte, um auf andere Gedanken zu kommen.

Beruhigungsmittel sind keine Dauerlésung gegen Prifungsangst. Ausserdem nehmen
Sie Ihrem Kind das Geflhl, die Prifung aus eigener Kraft zu schaffen, beziehungsweise
geschafft zu haben.

Stellen Sie sich mit lhrem Kind die Prtfungssituation bildlich vor. Verbinden Sie die Vor-
stellung mit einem positiven Bild, dass die Aufgaben ganz leicht zu I6sen sind.

Besprechen Sie das Vorgehen wahrend der Prifung mit Ihrem Kind. Es bewahrt sich,
zuerst alle Fragen durchzulesen und sich so einen Gesamtlberblick zu verschaffen. Bei
der Aufgabenldésung eine eigene Reihenfolge zu wahlen, beginnend mit den einfachsten
Aufgaben. Kommt man bei einer Aufgabenstellung nicht weiter, sollte man zur nachsten
Aufgabe Ubergehen. Sind alle Aufgaben geldst, auf die man eine Antwort weiss, sollte
man sie in aller Ruhe nochmals durchlesen.

Lassen Sie |hr Kind einen Talisman mitnehmen.
Uben Sie mit Ihrem Kind Entspannungsiibungen, welche es auch wahrend der Prifung

anwenden kann (tiefes Durchatmen, massieren der Handmitte) oder Selbstinstruktionen
(,.ich habe fleissig gelibt, ich bin gut und ich kann das”).

Geben Sie nicht auf, wenn sich die Prifungsangst nicht sofort reduziert. Nehmen Sie mit der
Lehrkraft lhres Kindes Kontakt auf.
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