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AnderTagesschuleLändli inBa-
den herrscht ein gutes Klima.
Eine Befragung der Buben und
Mädchen der 4. bis 6. Klasse
zeigt: Mehr als 90 Prozent füh-
len sich imUnterricht wohl. Ein
AspektbereitetderSchulleitung
aber Sorgen: Fast die Hälfte der
Kindergibtan,AngstvorPrüfun-
gen zu haben. So steht es in
einemElternbriefvonEndeJuni.

Natürlich: Die Umfrage ist
nicht repräsentativ, nur 25 Kin-
derhabendaran teilgenommen.
Auf einer Skala von 1 bis 6 nah-
men sie Stellung zur Aussage:
«Ich habe oft Angst vor Prüfun-
gen.» Was die Kinder darunter
genau verstehen, bleibt offen.
Schulleiter Oliver Pfister sagt
aber: «Wir stellen fest, dass vie-
le Schülerinnen und Schüler
unterDruck stehen.»

AmMontag beginnt in etwa
derHälftederKantonedasneue
Schuljahr.Leistungsdruck istein
allgegenwärtigesThema.Under
kann sich in Prüfungsangst
manifestieren: Die Kinder und
Jugendlichen haben gebüffelt.
Sich Mühe gegeben. Den Stoff
nocheinmal repetiert.Siewollen
dieElternnichtenttäuschenund
vor Lehrperson und Klassen-
kameraden gut dastehen. Dann
kommt der Moment. Die Lehr-
person teilt die Prüfungsblätter
aus. Der Puls steigt, die Hände
zittern,vielleicht istdasGelernte
jetzt wie weggeblasen. Die läh-
mendePrüfungsangstschlägtzu.

«Mein ganzer Körper be-
ginnt zu zittern, als wollte er die
Angst wegschütteln», sagt zum
Beispiel eine Gymnasiastin aus
demKantonFreiburg.DasWest-
schweizerRadioundFernsehen
berichtete im Juni, dass sich das
PhänomenPrüfungsangst inden
letzten zehn Jahren verschärft
habe. Jeder dritte Gymnasiast
und jede dritte Gymnasiastin,
die sich an die schulpsychologi-
schenDienstewenden, tun dies
aus diesemGrund. An der Kan-
tonsschule in Bulle können Ju-
gendliche Kurse besuchen, in
denen sie Strategien zur Stress-
bewältigung lernen. Im neuen
Schuljahr werden alle Lehrkräf-
te fürdenUmgangmitPrüfungs-
angst ihrer Schüler ausgebildet.

Was ist Prüfungsangst ge-
nau? «Es ist eine Angst, die je-
weils dann auftaucht, wenn
unsere Leistungen bewertet
werden», sagt Psychologe Fa-
bian Grolimund. Er berät Ju-
gendliche und Eltern im Um-
gang mit Schulstress und leitet
zusammenmit StefanieRietzler
dieAkademie fürLerncoaching
inZürich. ImOktober erscheint
einneuesBuchderbeiden, eine
Mutmach-Geschichte, inderdie
junge EnteMerle lernt, mit No-
tenstress und Prüfungsdruck
umzugehen.

Mädchensindstärker
betroffenalsBuben
Prüfungsangst äussert sich
einerseits durch körperliche
Symptome wie Herzklopfen,
schwitzendeHände, Schwindel-
gefühle. Problematischer als
physische Reaktionen ist die
mentaleKomponente:wennder
steigendePulsmit sich selbst er-
füllenden Prophezeiungen wie
«OhGott, jetzt klappt es nicht»
assoziiert wird. Wenn die Ge-
danken tagelang nur noch um
die Prüfung kreisen. Wenn Be-
troffene vor lauter Leistungs-
druck nicht mehr abschalten,
kaumnocheinschlafenkönnen.

Etwa 15Prozent derKinder und
Jugendlichen inwestlichenLän-
dern leiden Studien zufolge
unter einer problematischen
Prüfungsangst. In der Schweiz
besuchen knapp 1,1 Millionen
Kinder und Jugendliche die
Volks-undMittelschuleoderab-
solvieren eine Berufsausbil-
dung. Das ergibt rund 170’000
Prüfungsängstliche.

Angststörungennehmenbei
Jugendlichen generell zu. Die
Resultate einer Studie, welche
die Stiftung Pro Juventute im
letzten Jahrpräsentiert hat, pas-
sen insBild.EtwaeinDrittel der
mehr als 1000befragten 14-bis
25-Jährigen leidet unter allge-
meinem Leistungsdruck. Die
grösste Stressquelle aber ist der
Schul- und Prüfungsdruck. 41
Prozent sind davon häufig oder
sehrhäufigbetroffen,wobei sich
dasPhänomenbei jungenFrau-
enundMädchen (48,2 Prozent)
stärker zeigt als bei jungenMän-
nernundKnaben (33,5Prozent).

Sind Prüfungen überhaupt
zumutbar?MatthiasObrist, Lei-
ter des Schulpsychologischen
DienstesderStadtZürich,beant-
worteteeineentsprechendeFra-
ge in einem Interview mit der

NZZ klar: «Ja, unbedingt. Prü-
fungenhaben immeraucheinen
Initiationscharakter.DasGefühl,
sichdiesemZustandauszusetzen
und den Test zu bestehen, gibt
den jungenMenscheneinegros-
se Bestätigung. Das Lebenwäre
langweilig ohnePrüfungen.»

PositivesLampenfieber
stärktdieLeistung
Eine gewisse Nervosität, ein
positives Lampenfieber stärkt
die Leistung in Wettbewerbs-
situationen. Tennis-Champion
Jannik Sinner hätteCarlosAlca-
raz im Wimbledon-Final kaum
besiegt, wenn er das Tennis-
racket im Zustand totaler Ent-
spannung geschwungen hätte.
Die Nervosität schadet dann,
wenn sie Konzentration und
Leistungsfähigkeitmindert.Der
Schulstress beginnt schon im
Primarschulalter.BeimÜbertritt
aufeineneueStufe, zumBeispiel
Gymnasium ja oder nein,mani-
festiert er sich besonders. Oder
wenn die Lehrabschluss- oder
Maturaprüfungen anstehen.

Wer läuft besonders Gefahr,
vonPrüfungsangstübermanntzu
werden?PsychologeFabianGro-
limund hat in seiner Praxis die

Erfahrung gemacht: Es handelt
sichvorallemumKinderundJu-
gendliche, die viel von sich er-
warten, sichabergleichzeitigoft
wenig zutrauen und sich davor
fürchten, Fehler zumachen.

ImKerngeheesumdieAngst
vor dem Selbstwertverlust und
darum,niemandenenttäuschen
zu wollen, sagt Grolimund. Die
Betroffenen glaubten, bereits
einzelne Misserfolge wären ein
Zeichen von Versagen und dass
sich ihr Umfeld enttäuscht zei-
genkönnte.«SiehabeneinStück
weitdasGefühl,dasssiesichZu-
neigung durch gute Leistungen
verdienen müssen.» Manchmal
existieredieseVorstellungnur im
Kopf, manchmal habe sie eine
realeGrundlage.

Grolimund kennt Fälle von
Eltern, die kalt und ablehnend
reagieren, wenn ihr Kind eine
schlechte Note heimbringt.
«Manche Kinder und Jugendli-
chen berichten zum Teil auch,
dass die Eltern viel in sie inves-
tiert haben, etwa in Nachhilfe-
kurse.» Dadurch könne ein
Druck entstehen, der die ganze
Familie belaste.

VorallemmancheElternmit
Hochschulabschlusswünschten

sich stark, dass ihre Kinder der-
einst eine Universität absolvie-
ren. Grolimund rät davon ab,
den Nachwuchs mit grossem
Aufwand in eine akademische
Laufbahnzuprügeln.«Diewich-
tige Frage lautet nicht, ob das
KinddieAufnahmeprüfung fürs
Gymnasium schafft. Sondern,
ob diese Schulform zum Kind
passt», sagt Grolimund.

Befeuert wird die Prüfungs-
angstdurcheinWettbewerbskli-
ma in der Klasse, den Selek-
tionsdruck oder das Verhalten
der Lehrpersonen. «Wenn sie
zum Beispiel den Notenschnitt
ebenfalls auf Prüfungen schrei-
ben, damit sich die Kinder
untereinander vergleichenkön-
nen, oder sie ewig an einer Ant-
wortherumstudieren lassen, auf
die sie nicht kommen, entsteht
bei vielen Kindern und Jugend-
lichen unnötiger Stress», sagt
Grolimund. Eine Rolle spielen
auch dieGene. «Es gibt Kinder,
die aufgrund ihrer Veranlagung
ängstlicher sind.Andere stecken
eine schlechte Note oder einen
VersprecherwährendeinesVor-
trageseinfacherweg», sagtGro-
limund.

DieRollederEltern
ist zentral
Wie finden Prüfungsängstliche
aus der Negativspirale heraus?
EinLernzeitplan, der genügend
Pausen lässt, kannhelfen.Wich-
tig zu wissen ist auch: Welche
KenntnissewerdenamTest von
mir eigentlich genau verlangt?
An der Prüfung selber können
Entspannungsübungen Linde-
rung bringen.

Grolimundhält dieRolleder
Eltern für zentral: «Sie sollten
den Kindern signalisieren: Wir
sindein sichererHafen.Wir ste-
henzueuchund fangeneuchbei

Misserfolgen auf.» In der Schu-
lemüssemaneinUmfeld schaf-
fen, indemmanbeiFehlernund
schlechten Noten nicht abge-
wertet werde. Kindern und Ju-
gendlichen rät Grolimund, sich
Ziele zu setzen, dieweniger von
Notenabhängen.Dassmanzum
Beispiel am Ende des Schuljah-
res besser Englisch sprechen
kann, anstatt eine 6 imZeugnis
zu haben. «So ist eine einzelne
schlechteNote keinDramaund
man kann aus Fehlern lernen.»

Man müsse negative Glau-
benssätzebeimThemaLeistung
hinterfragen.Oft helfe einPers-
pektivenwechsel. «Die Jugend-
lichenkönnen sich zumBeispiel
fragen: Würde ich meinen bes-
ten Freund oder meine beste
FreundinauchalsVersagerin se-
hen, bloss weil er oder sie eine
Prüfung vermasselt hat? Falls
nicht:Weshalbbin ichmitmir so
gnadenlos?»

Die Tagesschule Ländli will
derweil die Hintergründe des
Umfrageresultats analysieren.
Manwerde indenKlassennach-
fragen, was die Kinder genau
unterPrüfungsangst verstünden
und wie sie zustande komme,
sagt Schulleiter Oliver Pfister.
«Wir stellen fest, dass vieleKin-
derunterDruck stehen.»Etwas
überraschthat ihndasUmfrage-
ergebnis insofern, als dieTages-
schule die Noten während der
Schulsemester abgeschafft hat.

Es gibt keine Zahlen zu ein-
zelnenLernkontrollen, sondern
eine schriftliche Rückmeldung.
Erst am Ende des Schuljahres
gibt es ein klassisches Zeugnis
mitNoten.LangekanndieSchu-
lediesesRegimenichtmehrauf-
rechterhalten. Das Aargauer
Kantonsparlament hat vor kur-
zem eine Notenpflicht aber der
3. Klasse beschlossen.

«Oh Gott, jetzt klappt es nicht»
ZehntausendeKinder und Jugendliche leiden unter Prüfungsangst. Ein Psychologe erklärt,

welch zentrale Rolle die Eltern spielen.

Für viele Jugendliche ein grosser
Stressfaktor: ein Gymischüler während
einer Prüfung. Bild: Gaëtan Bally/Keystone

«Eltern sollten
signalisieren:
Wir sindein
sicherer
Hafen.»

FabianGrolimund
Psychologe und Lerncoach

Häufigste Stressfaktoren bei Jugendlichen
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