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Angst ist ein schlechter Ratgeber -
auch bei Prüfungen
Wer kennt es nicht, das mulmige Gefühl in der Magen- und Darm-Gegend und die nervöse Unruhe

vor anstehenden Prüfungen, das Herzklopfen und Zittern vor dem Aufsagen eines Gedichtes?

VON CRISTINA GUHL, SCHULPSYCHOLOGISCHER DIENST GRAUBÜNDEN

Cristina Guhl, MSc UZH, Psychologin,

Tätigkeit als Schul- und Erziehungsbe-

raterin in llanz (Schulpsychologischer

Dienst)

Das Phänomen Prüfungsangst ist unter

Kindern und Jugendlichen sehrverbrei-
tet. Studien anhand von repräsenta-
tiven Stichproben (z.B. Döpfner & Suhr,

2000) belegen, dass ca. 15 bis 20% aller

Kinder und Jugendlichen häufig Angst
haben, durch eine Prüfung zu fallen

oder dass sie sich vor schlechten Noten

fürchten. Prüfungsangst ist somit eine
der häufigsten Angstformen bei Kindern

und Jugendlichen und ein ernsthaftes

Problem, welches als Begleiterschei-
oung in Leistungssituationen auftreten
Kann. Im Artikel wird auf aktuelle
Ansätze und Interventionsmöglichkeiten
hingewiesen.

Dei den meisten Kindern und Jugend-
''chen stellt sich vor einer Bewertungs-

situation, wie sie nicht nur bei Prü-

fungen, sondern auch bei Vorträgen

oder Präsentationen vorkommen kann,

ein Mass an Bewertungsangst ein. Auch

Führungskräfte, Referenten, Schauspie-
1er oder Lehrpersonen berichten von

«Lampenfieber» vor einem öffentlichen

Auftritt. Bewertungsangst ist in diesem

Rahmen eine normale Begleiterschei-

nung von Prüfungen. Denkt man als

Erwachsener an die eigene Schulzeit

zurück, erinnert man sich auch an das

Gefühl der Angst und Not vor einer

Prüfung.

Von Prüfungsangst wird dann gespro-
chen, wenn die Angst in Bewertungssi-

tuationen auftritt und zu einem grossen,

beeinträchtigenden Leidensdruck führt.

Die entscheidende Bedingung für das

Auftreten von Prüfungsangst ist die

anstehende Bewertung. Diese Bewer-

tungssituation bedroht den Selbstwert

der betroffenen Schülerin oder des be-

troffenen Schülers dahingehend, dass

sie oder er an der Prüfung schlecht

abschneidet und dies wiederum zu

negativen Konsequenzen führen könnte.

Die eigenen Bewältigungsmöglichkeiten

(Coping) werden vom/von der Betrof-

fenen als unzureichend eingeschätzt.

Das Zusammenspiel zwischen einer

bedrohlichen Situation und eigenen un-

zureichenden Handlungsmöglichkeiten

führt zu Stress und zum bedrohlichen

Charakter von Prüfungen und schliess-

lieh zur Prüfungsangst.

Auswirkungen

Die Symptome von Prüfungsangst

sind vielfältig. Sie reichen von unange-

nehmen somatischen Beschwerden und

ständiger nervöser Unruhe über das be-

einträchtigte emotionale Erleben bis hin

zu hartnäckig wiederkehrenden Gedan-

ken an die Prüfung. Nicht nur vor der

Prüfung wirkt sich die Prüfungsangst

auf das Denken aus (erschwertes

Lernen), sondern auch während der

Prüfung werden die Gedanken immer

wieder auf die eigene Besorgtheit und

leistungsirrelevante Faktoren gerichtet.

Durch diese erhöhte Selbstaufmerk-

samkeit wird die aufgabenbezogene

Aktivität deutlich gestört.

Aus dem Zusammenwirken von meh-

reren Faktoren, welche beim Kind, bei

den Eltern oder bei den Lehrpersonen

anzusiedeln sind, entstehen Prüfungs-

ängste. Ziel einer Unterstützung ist die

Erhöhung der erlebten Kontrolle bei der

Schülerin bzw. beim Schüler sowie die

Reduktion der subjektiven Bewertung

von Prüfungen. Prüfungsangst kann

sich negativ auf das Kompetenzer-

leben und auf die Leistungsfähigkeit der

Schülerin oder des Schülers auswirken.

Sie kann das Erleben und die Resultate

der Prüfung stark beeinträchtigen und

damit auch zu einer Minderleistung

führen.

Prüfungsangst führt häufig zu einem

hohen Leidensdruck der Schülerin oder
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Kind
•Persönlichkeit (hohe Leistungs-

motivation, hohe Furcht vor Misserfolg)
• geringe Selbstwirksamkeitserwartung

• Geringe soziale Kompetenz
• Negative Erfahrungen, schlechte

Schulleistungen
• Teilleistungsstörungen,

intellektuelle Überforderung
• Ineffektive Lern- und Arbeitstechniken

Mö

0<

Eltern
• dysfunktionale Kognitionen

(z.B. überzogene Leistungsanforderungen,
Leistungsdruck)

• Sanktionieren von schlechten Leistungen,
Abwertungen
• Verstärkung von ängstlichem Verhalten
• Modell-Lernen

Lehrpersonen
• Gestaltung des Unterrichts

(strukturierte und fähigkeitsangemessene
Aufgaben)

• Gestaltung von Prüfungen
(Transparenz, aufsteigende Schwierigkeit
bei Reihenfolge, Reduktion von Zeitdruck,

Wahlmöglichkeiten)
• Rückmeldungen

(emotionale Unterstützung durch Prüfer,
Reduktion von Leistungsdruck)

• Lern-Klima
(keine Kompetition anstreben,

individuelle Bezugsnormen)

%
CO

CP

o
CO

des Schülers, welcher sich in einem

Vermeidungsverhalten durch Krank-

sein, dem Verschieben der Prüfung bis

zur Verweigerung des Schulbesuchs

äussern kann. Im Extremfall kann eine

allgemeine Schulangst, d.h. die Angst

eines Kindes vor der Institution «Schule»

als solcher, verursacht werden.

Ein Anmeldungsgrund beim Schul-

psychologischen Dienst kann Prüfungs-

angst sein, wobei sich die Thematik

manchmal aber auch hinter anderen

komplexen Fragestellungen verbirgt.

Fundierte Diagnostik (z.B. Ausschluss

von Lernstörungen oder Stofflücken,

Depression, persönliche oder familiäre

Krise) ermöglicht psychologische Hilfe

auf verschiedenen Ebenen. Nebst der

Beratung der Eltern und der Lehrperson

erhält die betroffene Schülerin oder

der betroffene Schüler Unterstützung.

Dabei bewähren sich kognitive Tech-

niken (neue Bewertungen finden),

hypnotherapeutische Elemente, Arbeit

mit persönlichen Ressourcen und auch

ganz einfache Entspannungsübungen,

die jeweils in kritischen Situationen zur

Verfügung stehen.

Prüfungsangst kann so manche

schulische Laufbahn nachhaltig be-

einflussen. Rechtzeitige Hilfe verhindert

überdauernde Folgen.
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