Angst vor Schulaufgaben?

1. Warum hat man Angst?

e Angst zu haben ist normal, es ist jedoch eigentlich dazu gedacht, vor einer gefédhrlichen
Situation davon zu laufen.

Urspringliche

Anzeichen Folge fur dich

Bedeutung
Atmung und Puls werden Flucht oder Kampf wird
. Unangenehmes Herzrasen
schneller ermoglicht
Fluch K f wi
Die Muskeln spannen sich an. ucht odet :.;\mp wird Verkrampfte Hande
ermoglicht
Die Kérpertemperatur steigt Der Korper ist besser Feuchte Hande,
P P 8 einsaztzfahig. Schweillausbruch
Drang, auf die Toilette zu Gewicht wird reduziert fir Du musst zur Toilette/ flaues
gehen die Flucht. Gefuhl im Bauch
EDIPLILEI Schnellere Reaktionen Denkblockade

ausgeschaltet

2. Deine ganz personliche Angst:

e Deine Angst betrifft sicherlich nicht dein Leben.

e Die Angst in einer Schulaufgabe hilft nicht, sondern hindert dich daran, das zu leisten,
was du kannst.

e Uberlege dir genau, was du fiirchtest, z.B.:

ENTTAUSCHUNG DER
ELTERN

SCHLECHTES
SELBSTWERTGEFUHL

BLAMAGE VOR
MITSCHULERN

e Oft hilft einem die Klarheit schon, die Angst etwas zu iberwinden.



1. Das hilft!

Schulaufgaben- RegelmaRige Auch miindlich Rechtzeitig Entspannungs-
Zu Hause . . . . .-
Vorbereitungsplan Hausaufgabe immer mitlernen wiederholen Ubungen
Im Unterricht Kon_f,equer\te Nachtragen bei O.rdentl.|ch Konzentration Motivation
Mitarbeit Problemen mitschreiben
Vor der Entspannungs- Powersatz Material bereit Lacheln, Glick
Schulaufgabe Ubungen vorsagen haben winschen
Wichtigst
Am Anfang der ) |c" E1E Mit Leichtem Abhaken/Aus-
Genau zuhoren genau lesen Worter . .
Schulaufgabe . beginnen rufezeichen
anstreichen
LU Kleine Pausen Schwerzgttel 2 Maskottchen Richtige
Schulaufgabe Powersatz . Ubersicht .
. einlegen Rituale Klamotten
(Station 6) benutzen
Am Ende der Ruhie bleiben Falls Zeit: Sules erst jetzt
Schulaufgabe & Kontrolle essen
" Ubertriebener Hilfe von . Gesprach mit
Wei Richti hule? . . Nachhilf
eiteres ichtige Schule Ehrgeiz? Schulpsychologin achhiire Eltern
Grundbediirfniss g Sl Gefunde Regelmallig Familie und Gesund?
e Erndhrung Sport Freunde




1. Das hilft!

Zu Hause

Im Unterricht

Vor der
Schulaufgabe

Am Anfang der
Schulaufgabe

Wahrend der
Schulaufgabe
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Am Ende der
Schulaufgabe

Weiteres

Grundbediirfniss
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\ ache den , Angst-Test” auf der Riickseite!

1. Mache dir deine Folgen von Angst klar:

KENNE ICH

KENNE ICH ANZEICHEN

NICHT
Atmung und Puls werden schneller
Die Muskeln spannen sich an!
feucht-heiBe Hinde
Schweilausbriiche
Bauchweh
Drang, auf Toilette zu gehen
Denkblockade
Weitere Anzeichen:

2.Vor was du ganz personlich Angst hast:

1.

2.

Wann beginnt die Angst?

Wie zeigt sich die Angst?

Welche typischen Gedanken gehen dir im Moment der Angst durch den Kopf?

Wie erklarst du dir selbst dein aktuelles oder friiheres Versagen?

Wie bereitest du dich auf die Priifung vor? -

Treten fachliche Probleme bereits gehauft bei den Hausaufgaben auf?

Was machst du bisher gegen die Angst?

Vor wem ist dir eine schlechte Note am unangenehmsten?

Hast du Angst vor einem Lehrer? Wenn ja, bei welchem Verhalten?




Schon beim Durchlesen der Aufgaben dachte Lara:
»Oh nein, die Arbeit schaffe ich nicht!” Dabei
fiihlte sie sich gestern moch ziemlich
sicher. Und eigentlich war Mathe ihr
Lieblingsfach. Vielleicht hatte sie

sich doch nicht gut genug auf diese

Arbeit vorbereitet? Zehn Minuten

spiter war es soweit: Lara bekam

einen Panikanfall, Adrenalin stieg

thr in den Kopf, und die Folge war

eine Denkblockade — jetzt konnte

sie sich an gar nichts mehr erin-

ner.

Die erste Fiinf in Mathematik machte

Lara nicht nur unendlich traurig, son-
dern dieser Misserfolg nagte auch ziemlich

_ Wie die Geschichte von Lara zu Ende ging,
+ kannst du dir bestimmt denken. Ergeht es
dir manchmal auch so wie Lara? Beant-

worte nun bitte die folgenden 15 Fragen, und

du wirst erkennen, wie sicher du Klassenarbeiten
bewadltigst. Entscheide sofort nach jeder Frage, ob
du sie mit ,,Ja" oder ,Nein" beantwortest.

Schlifst du schiecht vor
Klassenarbeiten? Ja
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Fiihlst du dich hiufig mies
vor Klassenarbeiten?
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Ja

Hattest du schon mehrmals
einen , Blackout” wihrend
einer Klassenarbeit?

Spiirst du Zeitdruck
wihrend der Arbeit?
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Bist du wihrend einer Arbeit
manchmal verzweifelt?
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Wirst du dfter mit den
Aufgaben der Klassenarbeit
nicht fertig?
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Fiingst du erst auf den letzten
Driicker mit der Vorbereitung
auf die Arbeit an? Ja
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Besteht deine Vorbereitung
oft darin, dass du dir
den Lernstoff nur noch

mal durchliest? Ja Ni
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an ihrem Selbstbewusstsein. Lust zum Lernen fiiv die
nichste Arbeit hatte sie jetzt auch nicht mehr.
~Bei der niichsten Arbeit werde ich sowie-
so wieder versagen”, schoss es ihr stin-
dig durch den Kopf. Am Abend vor der
Mathearbeit ging sie ohne richtige
Vorbereitung und mit einem
schlechten Gewissen zu Bett. An

Schlaf war nicht zu denken.
Miide und mit einem unguten
Gefiihl quiilte sich Lara am nichs-
ten Morgen in die Schule. Als sie
sich schliefilich die Aufgaben durch-
las, machten sich sofort wieder Panik

und Angst breit.

Weift du oft nicht, was du
vor einer Arbeit lernen sollst?  HZIM_

Sind deine Hefte unvolistindig
und/oder unordentlich? Nein ll
Musst du wdhrend der Arbeit
immer mal wieder etivas
durchstreichen, was du schon
geschrieben hast? Jja
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Versuchst du oft, bei deinem
Nachbarn abzuschretiben,
statt dich auf deine Aufgaben
zu konzentrieren?
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Liisst du dich von anderen
vor einer Klassenarbeit
verrtickt machen?
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Lerust du noch am Abend
vor der Arbeit?
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Lernst du manchmal
Hoch morgens direkt vor
der Klassenarbeit? Ja

Hast du mehr als fiinf Fragen mit ,,Ja"
beantwortet?

Dann kommen unsere Tipps fiir Klassenarbeiten gerade
zur richtigen Zeit. Auf den folgenden Seiten wollen wir dir
zeigen, wie du aus dem Klassenarbeits-Teufelskreis her-
auskommen kannst und wie du dich davor schiitzen
kannst, Gberhaupt dort hineinzugeraten.



