Umgang mit Nervositat und Prifungsangst

Viele Schulerinnen und Schiiler haben Angst, wenn eine Prifung ansteht. Das kann ein Test in der
Schule oder spater z. B. fur den Fuhrerschein sein. Die Kinder oder Jugendlichen sind dann sehr nervds
und haben Angst, dass sie das Gelernte vergessen oder sie das Falsche gelernt haben. Eine gute Vor-
bereitung kann helfen, um die Nervositat etwas zu bessern. Weitere Tipps von Schulerinnen und Schu-
lern:

»Manchmal bin ich unmittelbar vor oder in einer Klassenarbeit bzw. Prifung nervds
oder habe sogar etwas Angst. Dann beruhige ich mich, indemich ...”

... die Hande auf meinen Bauch lege, mehrere Male tief durchatme und meinen Atem nachspdre.

* .. Mmirzurede, dass ich alles kann.

... nicht versuche, mich mit meinen Freunden auszutauschen, was alles gelernt wurde; sonst werde
ich nur nervds, unsicher oder panisch.

e ... etwas Wasser trinke.

e ... mich strecke und dehne, Bodenkontakt spure.

* ... einige Grimassen schneide, lachle oder gahne.

e .. mich an meine Fahigkeiten und Starken erinnere.

* .. mich an einen Moment, eine Situation erinnere, in der ich entspannt war.

e .. mirsage: ,Das ist Lampenfieber und ganz normal. Mein Kérper zeigt damit seine Leistungsbe-
reitschaft an”.

e ...einen Talismann oder ein kleines Kuscheltier in der Schultasche mitnehme. Das gibt mir ein Ge-
fahl von Sicherheit und Geborgenheit.

e ... ein Stuck Traubenzucker lutsche und damit ,das Gehirn futtere”.

e ...eine ,Energiedusche” nehme: Dazu reibe ich meine Handflachen schnell und intensiv aneinan-

der, bis sie sich heil3 und ,,aufgeladen” anfuhlen. Dann schittle ich beide Hande Uber meinem Kopf
aus und genieRRe die Energie, die auf mich herab rieselt.
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