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1. Einführung

Wenn prüfungsängstliche Kinder den Weg zur Beratungskraft finden, besteht das Problem
im Regelfall schon sehr lange, ist in ein komplexes lebensphilosophisches Denkgebäude ein-
gebaut und durch zahlreiche Wechselwirkungen sowie durch Interaktionseffekte mit Be-
zugspersonen verhärtet. Schon von daher kann man als Beratungskraft nicht erwarten, dass
die Prüfungsängstlichkeit durch Interventionen schnell zu beseitigen ist – die wenigen Aus-
nahmefälle, in denen es gleichsam zu »Wunderheilungen« kommt, darf man genießen,
doch wem als Beratungskraft solches nicht oder nur selten gelingt, braucht keine selbst-
wertschädlichen Kognitionen der Art »Ich bin ein schlechter Berater« entwickeln. Realis -
tisch ist einfach, dass die Intervention bei Prüfungsängstlichkeit lange dauert und viele the-
rapeutische Bausteine umfassen muss. Dieser Artikel soll der Beratungskraft einen Fundus
vermitteln, aus dem sie dabei schöpfen kann.
Es werden sowohl verhaltenstherapeutisch basierte Strategien als auch solche dargestellt, die
in den kognitiven Therapien wurzeln. Konkrete Techniken sind dabei oft genug Misch -
formen, so dass die Gliederung nicht nach den therapeutischen Ansätzen erfolgen kann.
Hinzu kommt, dass Wechselwirkungen auftreten:

• Verhaltenstherapeutisch orientierte Ansätze der Prüfungsangstbewältigung bewirken
auch eine Veränderung von Kognitionen. Wer beispielsweise Techniken lernt, sich selbst
zu helfen, wenn er bei Hausaufgaben nicht weiter weiß, oder über Nachhilfe fachliche
Lücken schließt, wird in die Prüfung mit einer positiven Selbstüberzeugung gehen (»Ich
kann Probleme selber lösen«, »Ich beherrsche den Stoff«). Nachhilfe kann allerdings diesen
Kognitionsaufbau verhindern, wenn sie nicht zur Selbstständigkeit führt (Genaueres zur
Nachhilfe siehe unten im Teilkapitel 2.2!).

• Umgekehrt wirken sich veränderte Kognitionen nicht nur auf die Gefühle, sondern auch
auf das Verhalten aus. Wer z.B. ein Durchfallen nicht mehr als aussichtslose Katastrophe
wahrnimmt, wird gelassener in eine Prüfung gehen und auch für Ängstliche typische
fehlerhafte Verhaltensweisen (Unkonzentriertheit, Ablenkung durch aufgabenirrelevante
Details etc.) nicht mehr zeigen.

Möglichkeiten und Grenzen lösungsorientierter Ansätze bei der Beratung von prüfungs-
ängstlichen Kindern

Gerade ängstliche Menschen neigen dazu, neue Wege zur Lösung von Problemen abzu-
wehren, weil das Neue eben auch verunsichert. Ein lösungsorientierter Beratungsansatz
nimmt dieses Problem auf, indem er an den eigenen gelungenen Problemlösungs erfah -
rungen und Bewältigungsstrategien ansetzt. In einem Beratungsgespräch sollte man also
mit dem/der  Schüler/-in Bereiche suchen, in denen er/sie (a) überhaupt keine Angst hat,
Anforderungen zu bewältigen, bzw. (b) Ängste und Sorgen erfolgreich überwunden hat. Im
weiteren Gespräch geht es dann um die Klärung der Frage, wie es der/die Klient/-in in sol-
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chen Bereichen schafft bzw. geschafft hat, keine Ängste zu haben bzw. sie zu überwinden.
Solche Analysen sind häufig sehr fruchtbar, weil sie dem/der Klienten/-in ein Gefühl der
Selbstwirksamkeit und Kontrolle (zurück-)geben – aus der Forschung weiß man ja, wie
wichtig diese beiden psychischen Faktoren für seelisches Wohlbefinden und erfolgreiches
Handeln sind. Bei der emotionalen Stärkung darf man aber nicht stehen bleiben; der nächs-
te Schritt besteht darin, die Übertragbarkeit des Situationsmanagements zu prüfen: Welche
Gedanken über sich selbst und welche Problemlösungswege kann man transferieren? Schon
hierbei stößt man nicht selten auf Grenzen des lösungsorientierten Ansatzes – wenn näm-
lich nicht viel zu transferieren ist, weil die positive Situation doch recht singulär und spezi-
fisch war.
Daher sollte man es mit dem lösungsorientierten Paradigma nicht übertreiben: Es geht
davon aus, dass der Klient die für ihn besten Lösungen kenne bzw. gedanklich selbst ent-
wickeln könne. Diese Vorannahme ist freilich nicht immer erfüllt – es gibt Klienten/-innen,
die eben keine Alternativstrategie für eine Problembewältigung besitzen und auch nicht
über die psychischen bzw. sozialen Kompetenzen verfügen, eine solche Strategie zu erden-
ken. In diesem Fall ist die Vermittlung neuer Wege zwingend für eine professionelle
Beratung.
Ein Verfahren aus dem lösungsorientierten Paradigma ist besonders hilfreich: das
Skalierungsverfahren (»Wie hoch ist deine Angst vor der nächsten Mathearbeit, wenn du sie mit
einer Zahl zwischen 0 und 100 ausdrückst?«) und die darauf basierende Intervention, die da -
rauf abzielt, nicht gleich den Idealzustand zu erreichen, sondern den nächsten kleinen
Schritt ins Auge zu fassen (»Wie kannst du deine Angst um 5 Punkte senken?«). Zwar wird
man auch da oft erleben, dass der/die Klient/-in keine Idee entwickeln kann, aber auf jeden
Fall wird von vorneherein der Druck (gerade auch auf die Beratungskraft) reduziert, eine
Totallösung zu finden. Letztlich fußt dieses Verfahren übrigens in der Verhaltenstherapie
(vgl. die Hierarchisierung der Annäherung an das angstbesetzte Objekt im Rahmen der
systematischen Desensibilisierung), die generell sehr viel für die Angstprophylaxe bzw.
Behandlung prüfungsängstlicher Menschen zu bieten hat.

2. Kompetenzaufbau 

2.1 Vermittlung von Lerntechniken und einer angemessenen Arbeitshaltung

Im Rahmen einer Prüfungsangstprophylaxe bzw. -behandlung kommt den Lerntechniken
ein großer Stellenwert zu, weil in vielen Fällen von Prüfungsangst ein objektiv mangelnder
Arbeitsaufwand (auch wenn er subjektiv ganz anders gewertet wird) sowie fehlerhafte
Lerntechniken vorliegen und diese oft genug sogar den Hauptgrund für die Angst darstel-
len. Eine detaillierte Aufzählung der zu vermittelnden Lerntechniken würde freilich den
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Rah men dieses Artikels sprengen1). Wir konzentrieren uns deshalb auf die für
Prüfungsangstfälle typischen Hauptprobleme:

• Tatsächlich ist der Aufwand für das Lernen und die Prüfungsvorbereitung zu gering.
Einer globalen Aussage eines Kindes oder auch seiner Eltern, es lerne genug, darf man
nicht einfach vertrauen, sondern muss sich Quantität und Qualität näher beschreiben
lassen. Hilfreich ist auch der Einsatz eines Lerntagebuchs, in das das Kind stichpunktar-
tig sämtliche außerunterrichtlichen schulbezogenen Arbeiten (schriftliche und mündli-
che Hausaufgaben, zusätzliche Übungen, Nachhilfe) zusammen mit der aufgewendeten
Zeit notiert. Manchmal wird nach einer Woche des Führens eines Lerntagebuchs der
Prüfungsangstfall zum einfachen Lernberatungsfall.

• Das Lernen ist zu wenig auf Verstehen hin orientiert. Wenn in Prüfungen Aufgaben vor-
kommen, die Verständnis verlangen, scheitern Schüler/-innen, die zu wenig verständnis -
orientiert gelernt haben, daran natürlich und die Prüfungsangst wird größer. Bearbeiten
betroffene Schüler/-innen im Rahmen der Vorbereitung zu Hause oder im Unterricht erst
kurz vor einer Prüfung entsprechende Aufgaben, werden sie ebenfalls scheitern und mit der
Kognition »Die schwierigen Aufgaben kann ich nicht lösen« in die Prüfung gehen; viele
Schüler/-innen generalisieren zudem die damit verbundene Angst und scheitern auch schon
bei den leichten Aufgaben, v.a. wenn sie auf dem Angabenblatt einen Blick auf die schwe-
ren geworfen haben und geistig mit dem antizipierten Versagen bei diesen beschäftigt sind.

• Lücken im Grundwissen und in den Grundfertigkeiten werden nicht geschlossen.
Erfahrungsgemäß wirkt sich das vor allem in Mathematik aus. Wer in den Jahrgangs stufen,
in denen er noch keinen Taschenrechner benutzen darf, in den reinen Rechen techni ken
und in dem an vielen Stellen bedeutsamen Einmaleins Schwierigkeiten hat, braucht für die
Aufgabenbearbeitung viel länger bzw. macht mehr Fehler, die wiederum, selbst wenn sie
während der Arbeit entdeckt  werden, für Verunsicherung und Zeitver lust sorgen.

• keine Auseinandersetzung mit Fehlern und Schwächen: Erklärbar ist das natürlich als
Fluchttendenz. Trotzdem führt das Ignorieren von Fehlern (z.B. in Hausaufgaben oder
bereits geschriebenen Prüfungsarbeiten) dazu, dass das Lernen nicht zielorientiert sein
kann. Mag inzwischen eine ressourcenorientierte Betrachtung moderner sein und eine
defizitorientierte als unpsychologisch gelten – für das schulische Weiterkommen ist bei-
des wichtig: der ressourcenorientierte Blick zur Steigerung des Selbstwertgefühls und der
defizitorientierte zur Vermeidung von Misserfolgen. Erkennbar ist die fehlende
Auseinandersetzung mit Defiziten oft daran, dass weder das prüfungsängstliche Kind
noch die Eltern in der Lage sind, präziser die Lücken in den Vorkenntnissen und im
aktuellen Stoff zu benennen. Hinzu kommt, dass Kinder wie Eltern von Lehrkräften
immer noch zu oft nur pauschale Lernhinweise erhalten, keine detaillierten. 
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1) Zu diesem Thema gibt es zum einen umfassende Literatur, zum anderen wird im nächsten Jahr ein ent-
sprechender Handbuchartikel des Autors veröffentlicht.
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