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Prüfungsangst aus Sicht von 4.-Klässlerlnnen

Meine Prüfungsangst, und was ich

dagegen mache
GESAMMELT VON ANNA BANTLI, PRIMARSCHULE SCHIERS, VORSTANDSMITGLIED HLGR

«Bei Prüfungsangst denke ich immer, das ist sowieso

nur Schule, und wenn ich nicht draus komme, dann

gehe ich weiter und schaue es zuletzt noch einmal

an. Man kann auch denken, dass es ein normales

Arbeitsblatt ist. Vor dem Test atme ich immer ganz

tief ein. Ich habe meistens vor der Prüfung Angst,

oder wenn ich einer von den letzten bin und fast

keine Zeit mehr habe.»

ffemo

4-,

«Wenn ich eine Prüfung mache, schlafen manchmal

meine Hände ein. Dann schüttle ich die Hände, bis

sie wieder wach sind. Und manchmal zitterte mein

ganzer Körper, wenn ich eine Prüfung machte. Aber

ich habe nicht immer eine Prüfungsangst. Nur wenn

sie schwierig ist, habe ich eine Prüfungsangst. Aber

wenn es keine schwierige Prüfung ist, habe ich keine

Prüfungsangst.»

Cor/aa

«Wenn ich Prüfungsangst habe, denke ich immer: Nur

deswegen, weil du eine schlechte Note machst, geht die

Welt nicht unter.

- Die Prüfungsangst ist eine Angst vor einer Prüfung. Da

denkt man zum Beispiel, man habe zu wenig geübt.

- Ich habe zum Beispiel in Geografie keine Prüfungsangst,

denn das ist mein Lieblingsfach, da weiss ich, dass ich

es kann.

- Vor der Prüfung habe ich keine Angst, doch während

der Prüfung, wenn ich etwas nicht kapiere, dann kommt

sie.»

Ste/â/7/ë

«Ich glaube Prüfungsangst entsteht, wenn man

unbedingt eine Sechs haben will. Mir ist egal,

welche Note ich kriege. Aber ich habe trotzdem

Prüfungsangst. Keine Ahnung warum.»

Faö/'o
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«Also ich finde, man sollte sich nur entspannen und,

bevor die Prüfung anfängt, einen Schluck Wasser trinken

und seine Knie locker lassen. Aber die meisten Kinder

haben keine Prüfungsangst, weil man denkt, dass man die

Prüfung schafft. »

Sana

«Manchmal habe ich Prüfungsangst. Ich habe Angst,

dass ich während der Prüfung alles vergesse. Ich

denke: Habe ich wirklich genug gearbeitet? Und, was

ist, wenn ich eine schlechte Note habe? Manchmal

sitze ich vor dem Blatt und mein Kopf ist leer, ich weiss

nichts mehr. Dann mache ich das:

- Ich sitze mit einem geraden Rücken da und lege

meine Fingerspitzen ganz leicht aufeinander

- Ich atme tief ein und schliesse die Augen

- Ich halte meine Ohren gekreuzt»
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«Prüfungsangst kriegt man, wenn man nervös

ist. Ich habe sie nur im April und im Mai, weil dort

Prüfungen kommen z.B. Deutsch, Mathe, Handar-

beit. Und wenn man noch Muttersprache hat, z.B.

Tamil, auch noch eine Hauptprüfung. Wenn ich

Prüfungsangst habe, fühlt es sich an, als ob jetzt
die Welt untergehen würde.

Tipps, um es zu verhindern: Wenn ich Prüfungs-

angst habe, ziehe ich meine Finken ab oder trinke

einen Schluck Wasser. Oder ich denke an das

Geschenk, das ich kriege.»
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«Meine Prüfungsangst kommt erst, wenn die Lehrerin die Blätter

verteilt. Dann habe ich immer Angst, ob ich genug gelernt habe.

Wenn es schlimm ist, schreibt meine Schwester alles ab, was

ich falsch geschrieben habe. Dann geht es immer weiter, bis

ich alles richtig habe. Ich habe bei der Prüfung Prüfungsangst.

Tipp: Jeden Tag 10 bis 20 Minuten üben. Dann ist man halbsicher,

dass man es schafft.»
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«Tipps:

- Man muss denken, es ist nur ein Arbeitsblatt

- Die Welt geht nicht unter wegen einer schlechten Note

- Am Schluss noch alles gut durchschauen

- Einfach ruhig bleiben und nicht nervös werden

Ich habe keine Prüfungsangst, weil ich immer gut lerne.»

Voe/
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