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Susanne Stettler

«Ein bisschen Aufregung, Lam-
penfieber und kalte Hände sind
normale Reaktionen auf eine Si-
tuation, in der es umetwas geht»,
sagt Katrin Piazza, die seit vielen
Jahren als Lerncoach arbeitet.

«Wichtig ist der Umgang mit
diesen Symptomen. Wenn ich
beispielsweiseweiss, dass etwas
Adrenalin die Hirndurchblutung
fördert, kann ich auf die ersten
körperlichen Symptome freund-
lich reagieren: Hallo Adrenalin!
Danke, dass du mein Hirn gut
versorgst. Flippe ich jedoch beim
ersten Kniezittern aus, dann
schütte ich sozusagen Öl ins
Stressfeuer.»

Dieser Stress kann sich auf
ganz verschiedene Art undWei-
se äussern, denn jeder Mensch
erlebt seine Prüfungsangst an-
ders.Typische Symptome gibt es
also nicht. Im Verlauf ihrer Kar-
riere ist Katrin Piazza verschie-
denen Varianten von Prüfungs-
angst begegnet:
— Grosse Angst lange vor der
Prüfung, die zum Aufschieben
des Lernens führt. Die Vorberei-
tung ist daher ungenügend und
das Prüfungsergebnis entspre-
chend schlecht.
— Grosse Angst lange vor der
Prüfung, die exzessives Lernen
auslöst. Hier fällt das Ergebnis
wegen Erschöpfung oderDetail-
versessenheit ebenfalls schlecht
aus («vor lauter Bäumen den
Wald nicht mehr sehen»).
— Grosse Angst lange vor der
Prüfung, die zu sehr guter Vor-
bereitung führt und zu guten
oder sogar sehr guten Ergebnis-
sen. Hier braucht es nur Hilfe,
wenn die Angst als sehr belas-
tend empfunden wird.
— MässigeAngst, guteVorberei-
tung, aber Blackout in der Prü-
fung selbst. Das Resultat ist aus
diesem Grund schlecht.
— Mässige (kaum wahrgenom-
mene)Angst, schlechteVorberei-
tung, Konzentrationsstörungen
in der Prüfung, schlechte Note.
— Keine Angst im Voraus, gute
Vorbereitung, Blackout oder sehr
unangenehme Stresssymptome
(Schwitzen, Atemnot, «Leere»)
während der Prüfung, schlechte
Note.

Kaum gegessen,
vor Angst gezittert
Die 14-jährige Lara (Name geän-
dert) beispielsweise brachte im-
mer hervorragende Noten nach
Hause.Trotzdemwuchs sich ihre
Nervosität vor Tests zu regel-
rechten Panikattacken aus.

DieAngst begann bereits zwei
Wochen vor der Prüfung und
steigerte sich von Tag zu Tag,
bis die Sekschülerin kaummehr
essen konnte, immer wieder
weinte und vor Angst zitterte.
Obwohl ihre Eltern ihrversicher-
ten, dass es nicht schlimm sei,
wenn siemal eine schlechteNote
schreiben würde, und sie sie
darumnichtweniger lieb hätten,
beherrschte die Prüfungsangst
den Teenager. Einzig exzessives
Lernen konnte sie ein wenig
beruhigen.

Immer noch mehr zu lernen,
hilft nach Katrin Piazzas Erfah-
rungen jedoch in aller Regel
nicht gegen die Prüfungsangst.
Interessanterweise fühlten jene,
die sich nicht vorbereitet hätten,

meist keine Prüfungsangst. Das
möge paradox klingen, sei es
aber nicht, erläutert die Exper-
tin: «Wer nicht gelernt hat,
rechnet auch nicht mit einer
guten Note.»

Prüfungsstress steht also in
direktem Zusammenhang mit
den Erwartungen – eigenen und
fremden. Der Hang zu Perfekti-
onismus kann deshalb die Prü-

fungsangst befeuern, weiss
Piazza. «Ich rate Eltern, ihre Er-
wartungen an die Kinder zwar
deutlich zu formulieren: ‹Wir
wünschen uns, dass du dich an-
strengst und dein Bestes gibst.
Wir erwarten von dir aber keine
Supernoten. Wir lieben dich,
egal, wie die Note ausfällt.›»

Bei Luca (Name ebenfalls ge-
ändert) liess die Prüfungsangst

die Noten in den Keller fallen. In
der Primarschulewar der Zwölf-
jährige ein guter Schüler gewe-
sen, doch nach demWechsel ins
Langzeitgymnasium hagelte es
plötzlich ungenügende Noten.

ZuHause hatte Luca den Stoff
intus, doch im Test unterliefen
ihm dann viele «dumme» Feh-
ler. Aus Furcht, dass dies wieder
passieren würde, entwickelte

der Junge eine Prüfungsangst.
Schliesslich wandten sich seine
Eltern an Piazza.

Luca wusste nicht mehr, was
ihm während der Tests alles
durch den Kopf gegangen war
und ob er ein Blackout hatte. Ka-
trin Piazza unterzog ihn kleinen
Prüfungen und beobachtete ihn.
Dabei stellte sich heraus, dass
Luca anfangs ausNervosität sehr
schnell arbeitete und deswegen
viele Fehler machte. Der Bub
musste also lernen, zu Beginn ei-
ner Prüfung bewusst langsam zu
arbeiten.

«Zudem fanden wir heraus,
dass er zu lange am Stück lernte
– über 60 Minuten ohne Pause,
dabei konnte sich Luca kaum
eine Viertelstunde lang konzen-
trieren.»

Prüfungsangst
ist nicht angeboren
Wichtig zu wissen ist, dass Prü-
fungsängste nicht angeboren
sind, sondern im Laufe des
Lebens erworbenwerden. Sei es
durch Erfahrung, die Umgebung,
den Erziehungsstil der Eltern
oder eigeneÜberzeugungen oder
Ansprüche. Ebenfalls ursächlich
könnenmangelhafte Lernstrate-
gien sein.

Wer seine Prüfungsangst
möglichst für immer loswerden
möchte, muss sein Verhalten

ändern. Es bringt nichts, sich
einzureden, einenTest locker zu
schaffen, wenn es nicht stimmt.
Wenig hilfreich sind auchGedan-
ken wie «Das schaffst du nie!»
oder «Ich mache bestimmt wie-
der alles verkehrt».

Zielführend dagegen ist rea-
listisches Denken imStil von «Ich
gebe mein Bestes» oder «Ich
habe schon andere Tests ge-
schafft». Auf lange Sicht Erfolg
bringen gute Prüfungsvorberei-
tung, richtige Lernstrategien,
realistische Zielsetzungen sowie
bei Bedarf die Auseinander-
setzungmit dem eigenen Perfek-
tionismus.

Die passende Strategie
für den passenden Bereich
Es gibt Lernstrategien für ver-
schiedene Bereiche: Motivation,
Zeitmanagement, Gedächtnis
und so weiter. Die passende
Lernstrategie findet, wer sich
überlegt, wie er oder sie lernt,
was dabei passiert, was gut und
was nicht so gut läuft.

Für die Bereiche, in denen es
nicht gut läuft, kannman gezielt
suchen: Wie machen es andere?
Wie kommen sie zu ihrem Er-
folg? Was brauche ich, um mein
Ziel zu erreichen? Experimen-
tierlust und die Bereitschaft, eine
neue Strategie eine Zeit lang
durchzuhalten, sind nötig für
den Erfolg.

Das ermutigende Fazit von
Lerncoach Piazza lautet denn
auch: «Prüfungsstress ist nach
meiner Erfahrung gut behandel-
bar, und oft lassen sich auch
schnell spürbare Verbesserun-
gen erzielen.»

Luca hat inzwischen Strate-
gien erlernt, die ihm helfen, sich
während einer Prüfung zu kon-
zentrieren und sein Wissen ab-
zurufen. Lara dagegen versucht,
ihren Ehrgeiz in Schach zu hal-
ten und weniger, dafür effizien-
ter zu lernen.Die Prüfungsangst
ist zwar noch nicht ganz ver-
schwunden, aber sie kann jetzt
besser mit ihr umgehen.

Was hilft gegen Prüfungsangst?
Tipps von der Lernexpertin Wochenlang gepaukt – und wenn es drauf ankommt, ist der Kopf plötzlich leer.
Davor fürchten sich viele. Katrin Piazza sagt, was sich dagegen tun lässt.

«Immer nochmehr
zu lernen, hilft
in aller Regel nicht.»

Katrin Piazza
Lerncoach

Den Kopf nicht hängen lassen: Lernstrategien, gute Vorbereitung und realistische Ziele helfen weiter. Foto: Getty Images

Ruhe bewahren! 10 Tricks für Schülerinnen und Schüler

1. Finde die für dich optimalen
Lernstrategien. Beginne frühzeitig
mit Lernen und Repetieren.
Nicht zu lange am Stück lernen.
2. Entspanne dich in den letzten
24 Stunden vor der Prüfung.
Nichts Neues mehr lernen,
Repetieren ist nur okay, wenn du
dadurch nicht nervös wirst und
schlecht einschläfst.
3. Schlafe genug. Entspannungs-
übungen helfen kurz vor oder
auch während des Tests. Ein
leichtes, nahrhaftes Morgenessen
ist Benzin für das Hirn.
4. Suche kurz vor der Prüfung
Ruhe, ziehe dich zurück.
5. Lächle eine Minute lang be-
wusst. Das setzt Glückshormone
frei und wirkt dem Prüfungsstress
entgegen.
6. Repetiere Sätze wie «Ich bin gut
vorbereitet» oder «Ich habe schon

ganz andere Prüfungen erfolgreich
bestanden».
7. Sieh das Positive an der Prü-
fungsangst: Eine gewisse Anspan-
nung ist nötig, damit Körper und
Geist zu Hochform auflaufen.
8. Lies zu Beginn des Tests alles
systematisch durch, mach dir
ein paar Notizen – sie können
bei einem späteren Blackout
helfen. Dann beginnst du mit der
einfachsten Frage.
9. Falls die Prüfungsangst mitten
im Test zuschlägt, helfen Entspan-
nungsübungen: Lehne dich zu-
rück, verschränke die Arme hinter
dem Kopf, atme ein paarmal tief
durch. Balle die Hände mehrmals
zu Fäusten, und lass wieder los.
10. Bei einem Blackout hilft Ab-
lenkung: Schreibe das Abc rück-
wärts auf, oder singe in Gedanken
deinen Lieblingssong. (red)

Wie lernt man motivierter?

Vor der Prüfung kommt meist eine
lange Vorbereitungszeit. Damit
man effizient lernt und dabei die
Motivation nicht verliert, empfiehlt
es sich, folgende Strategien
anzuwenden:
—Klare, gut erreichbare Ziele
setzen – zum Beispiel: Heute das
erste Kapitel «Fotosynthese»
verstehen und zum Repetieren
aufbereiten oder «In der nächsten
Prüfung eine halbe Note besser
und dafür früher mit dem Lernen
anfangen».
—Belohnung während des
Lernens: häufige, kurze Pausen,
beispielsweise ein kleiner Snack,
ein Powersong. Aber nicht chat-
ten, gamen, mailen et cetera –
das macht das Weiterlernen sehr
schwierig.
—Notfallplan erstellen für den
Fall, dass wirklich absolut keine
Lust aufs Lernen besteht – zum
Beispiel: Zehn Minuten lernen und
dann abbrechen, wenn es wirklich
nicht geht, eine kleine Teilaufgabe
erledigen oder mit etwas Leichtem
beginnen und dann einen
Teil der schwierigeren Aufgabe
dranhängen. (red)
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Rosmarie A. hat zwei Badezim-
merund zwei Toiletten.Doch die
79-Jährige wohnt allein in ihrer
116 Quadratmeter grossenWoh-
nung samt grossem Garten. Als
sie vor über 20 Jahren hier ein-
zog, waren sie noch zu zweit,
Rosmarie A. und ihr Mann. In-
zwischen ist sie verwitwet und
kämpft mit Gleichgewichtsstö-
rungen. Sie kann die Fenster
nicht mehr selber putzen und
den Boden nicht mehr aufneh-
men. Auch der Garten, den sie
mit viel Liebe angelegt hat,macht
ihr Sorgen. Sie sagt: «Ich kann
ihn nicht mehr so pflegen, wie
ich ihn haben möchte.»

Die Rentnerin möchte daher
die Wohnung freigeben und in
eine kleinere umziehen. Doch
das ist gar nicht so einfach.Denn
Rosmarie A. will in Bassersdorf
ZH bleiben. Hier ist sie auf-
gewachsen. Hier präsidierte sie
zehn Jahre lang das Altersforum
für über 65-Jährige, das Veran-
staltungen, Ausflüge und Wan-
derungen organisiert. «Hier bin
ich zu Hause», sagt sie.

Das schränkt die Auswahl an
geeigneten Wohnungen ein. Im
vergangenen Jahr hat sie sich bei
einer Genossenschaftssiedlung
im Dorfzentrum beworben – für
eine der kleinsten Wohnungen
mit 2,5 Zimmern. «Ich bin an
24.Stelle auf derWarteliste», sagt
die 79-Jährige. Und solange sie
auf ihre Kleinwohnung warten
muss, wird auch ihre grosse
Eigentumswohnung nicht frei.

Rosmarie A. ist bei weitem
nicht die Einzigemit diesemPro-
blem. Auch andere Seniorinnen
und Senioren wären bereit, ihre
zu gross gewordene Wohnung
zu räumen. Da ist etwa die
60-jährige Frau aus Luzern, die
ihr 5,5-Zimmer-Reihenhaus ver-
lassen und nach Zürich zurück-
kehren möchte, wo sie aufge-
wachsen ist. Doch in Zürich eine
geeignete Wohnung zu finden,
gleicht einem Kunststück – für
eine 60-Jährige aus Luzern erst
recht. Die Frau möchte ihr Bild
nicht in der Zeitung sehen. Eben-
sowenigwie jene 63-Jährige, die
in der Nordwestschweiz eine
humorvolle Wohngemeinschaft
sucht, um ihr zu grosses Appar-
tement freigeben zu können.

Ihr Problemwird eines
für die ganze Gesellschaft
Sie alle haben Mühe, etwas Pas-
sendes zu finden. Sprich: Eine
Wohnung, die altersgerecht und
bezahlbar ist. An jenem Ort, wo
sie sich zu Hause fühlen. Damit
wird ihr Problem auch zu einem
Problem für die ganze Gesell-
schaft.Weil es vielerorts an gros-
sen, bezahlbaren Familienwoh-
nungen fehlt.

«Remanenzeffekt» nennen
Fachleute dieses Phänomen, das
sich mit zunehmender Alterung
der Gesellschaft noch verschär-
fen wird. Viele können es in ih-
rer eigenen Familie beobachten:
Die Kinder ziehen aus, aber die
Eltern bleiben im inzwischen
überdimensionierten Heim. Das
belegt auch die Statistik. Schwei-

zer Seniorenhaushalte bean-
spruchen im Durchschnitt über
71 Quadratmeter pro Person.Das
ist mehr als das Doppelte, was
Familienhaushalte durchschnitt-
lich nutzen, nämlich 32Quadrat-
meter pro Kopf.

Und das Problem wird von
Jahr zu Jahr gravierender: Zur
Jahrtausendwende belegte noch
gut ein Drittel der über 80-Jäh-
rigen drei odermehrZimmerpro
Person. Heute tut dies bereits
knapp die Hälfte. Entsprechend
steigt der durchschnittliche
Wohnflächenverbrauch,wasmit
ein Grund für den zunehmenden
Wohnungsmangel ist.

Diemeisten Seniorinnen und
Senioren sind laut Umfragen
zufrieden mit ihrer aktuellen
Wohnsituation undwollen nicht
umziehen. Oft verbinden siemit

dem Haus oder der Wohnung
auch Emotionen: Da sind ihre
Kinder gross geworden, und da
haben sie viele schöne Stunden
erlebt. Entsprechend sind sie hier
verwurzelt. Und werweiss, viel-
leicht übernimmt ja bald eines
ihrer Kinder das Haus.

Kommt hinzu, dass sich viele
Pensionierte ein überdimensio-
niertesHeim leisten können.Weil
die Babyboomervor Jahrzehnten
günstig bauen oderkaufen konn-
ten. Weil die Hypothek inzwi-
schen zumindest teilweise abbe-
zahlt ist. Oder weil sie als lang-
jährige Mieter von einer tiefen
Bestandesmiete profitieren.

Die ausgeschriebenen Woh-
nungen hingegen sind meist
deutlich teurer. So zahlen Neu-
mieter heute für eine 3-Zimmer-
Wohnung durchschnittlich ein
Viertel mehr als Mieter, die seit
mehr als 20 Jahren in einer sol-
chen Wohnung leben. In Zürich
macht dieser Unterschied gar
mehr als ein Drittel aus.

Dies ist nicht eben ein Anreiz
für Seniorinnen und Senioren,
sich eine neue Wohnung zu su-
chen. Kommt hinzu, dass sie in
ihrer Gemeinde oft gar nicht erst
altersgerechte Alternativen fin-
den.EinAppartement imzweiten
Stock ohne Lift etwa ist für Be-
tagte keine Alternative. Gefragt
sind stattdessen hindernisfreie
Wohnungen.Unddie sind oft rar.

Auch in Bassersdorf, wo Ros-
marie A. sucht. Die kommunale

Altersbeauftragte Esther Diet-
helm bestätigt das Problem.
Immerhin gebe es jetzt verschie-
dene Projekte, die den Mangel
angehen sollen.

Für Rosmarie A. kommen
diese wohl zu spät. Sie hat sich
aber vor Jahren zusammen mit
anderen dafür eingesetzt, dass
mitten im Dorf – gleich gegen-
über demAlters- und Pflegezen-
trum – auch Alterswohnungen
entstehen. Damals dachte sie
noch nicht an sich. Jetzt erhält
sie vielleicht bald eine der be-
gehrten Kleinwohnungen.Wenn
sie Glück hat.

Pensionierte warten
oft zehn Jahre
DerMangel anAlterswohnungen
ist keine Bassersdorfer Eigen-
heit, sondern eher die Regel als
dieAusnahme.Die Stadt Bern hat
kürzlich eine Umfrage unter den
über 75-Jährigen durchgeführt.
Mehr als die Hälfte pochten auf
mehr hindernisfreie Apparte-
ments, wie Michael Kirschner
vom städtischen Kompetenzzen-
trum Alter sagt.

In der Stadt Zürich warten
Pensionierte oft zehn Jahre (!),
bis ihnen die StiftungAlterswoh-
nungen ein Angebot machen
kann. Die Stadt denkt jetzt dar-
über nach, ob eine solcheWarte-
liste noch Sinn ergibt. Oder ob
sie die raren Wohnungen nicht
besser einzeln ausschreibt, da-
mit sich Interessierte gezielt da-

für bewerben können – gemäss
ihren aktuellen Bedürfnissen.

Nach welchen Regeln auch
immer die Appartements künf-
tig verteilt werden, das Grund-
problem bleibt laut Stiftungs-
sprecherin Nina Scheu unverän-
dert: «Es gibt in Zürich viel zu
wenig bezahlbaren Wohnraum
für ältere Menschen.»

Unter solchen Umständen
überlegen sich viele Pensionier-
te einen Umzug gar nicht erst –
solange keine Notwendigkeit
dafür besteht. Später, wenn aus
gesundheitlichenGründen plötz-
lich Handlungsbedarf geboten
ist, ist es oft zu spät. Dann ist auf
die Schnelle meist nichts zu fin-
den, und es bleibt nur noch das
Heim.

Ihre Eltern, erzählt Rosmarie
A., hätten den richtigenMoment
verpasst, aus dem eigenen Haus
auszuziehen.Dies habe ihrVater
kurz vor dem Tod eingestanden
und bedauert. Jetzt will sie es
bessermachen. «Man sollte sich
das früh überlegen und sich da-
rauf einstellen», sagt sie.

Auch Experten raten, sich
rechtzeitig damit zu befassen,wo
man imAlter lebenwill. Undwer
darauf hofft, dass einmal eines
der Kinder das Haus überneh-
menwird, fragt vonVorteil recht-
zeitig, statt sich auf die eigene
Annahme zu verlassen.

Am schlimmsten trifft es jene,
die nicht wählen können, ob sie
ihre langjährige Mietwohnung

verlassenwollen. Sondernmüs-
sen. Weil ihre Siedlung total-
saniert oder zugunsten eines
Neubaus abgebrochenwird. Sol-
che Pensionierte stehen häufig
vor einem riesigen Problem.
DennWohnungsinseratewerden
heute oft nur wenige Stunden
online ausgeschrieben – ein
Tempo, das viele Ältere überfor-
dert. Auch macht es in einer sol-
chen Notsituation wenig Sinn,
sich auf eine Liste mit jahrelan-
gerWartezeit zu setzen.

Genossenschaften und
Private sollen helfen
Umsowichtigerwäre, dassmehr
altersgerechte Wohnungen ge-
baut werden. Die Stadt Bern hat
sich dies zum Ziel gesetzt. Und
Nina Scheu von der Zürcher
Stiftung Alterswohnungen sagt:
«Wir bauen dasAngebot bestän-
dig aus und befassen uns auch
mit neuen, nachhaltigenWohn-
modellen.» Man werde das
Problem aber nicht allein lösen
können, die Genossenschaften
und die Privaten stünden eben-
falls in der Pflicht.

Damit wäre nicht nur Älteren
gedient. Es würde auch den
Wohnungsmangel lindern.Denn
jemehrAlterswohnungen gebaut
werden, desto mehr Pensionier-
te können ihre zu grossenHäuser
und Wohnungen jungen Fami-
lien überlassen. Wodurch deut-
lichmehrQuadratmeter freiwer-
den, als man gebaut hat.

Sie gäbe ihre zu grosseWohnung
gern frei, aber ...
Seniorinnen und Senioren verschärfen Mangel Ältere Menschen haben nach dem Auszug ihrer Kinder oft zu viel Platz.
Auch Rosmarie A. würde gerne in eine kleinere, altersgerechte Wohnung umziehen. Wenn sie nur eine fände.

Pensionierte
beanspruchen
mehr als
doppelt so viel
Wohnfläche
wie Familien –
71 Quadratmeter
pro Person.

Hier möchte Rosmarie A. ausziehen: 116 Quadratmeter samt grossem Garten sind für sie viel zu viel. Foto: Silas Zindel


