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STRESS, LASS NACH

_ Littrige Hande, Schweissausbriiche und
Ubelkeit - Priifungen sind fiir manche Schulkinder
ein Horror. Mit gezielter Unterstiitzung lernen
die Kleinen, mit dem Druck umzugehen.

und grossen Schulkinder, wenn wie-

der einmal eine Klassenarbeit oder
eine mindliche Abfrage angesagt ist.
Wenn sie vor Aufregung und Nervositit
keinen Bissen mehr herunterbekommen
und abends nicht einschlafen kénnen,
wiirde man ihnen als Eltern am liebsten
die Priifungen abnehmen. Doch selbst
wenn das ginge, wire es nicht sinnvoll.
Denn Priifungen warten auf den Nach-
wuchs ein Leben lang, weshalb die Kinder
lernen miissen, mit diesen stressigen Si-
tuationen umzugehen.

Allerdings konnen die Eltern dabei
helfen, dass ihr Kind gelassener in die
Schule und vor allem in Priifungen geht.
Die Voraussetzungen dafiir sind in der
Regel von Anfang an recht gut. «In der
ersten Klasse gehen die Kinder mit Be-
geisterung in die Schule», sagt Claudia
Stauffer vom Institut fiir Lerntherapie in
Forch ZH, «sie sind neugierig, machen
gerne Hausaufgaben und
sind gespannt auf die Klas-
senarbeiten.» Von den Er-
fahrungen der Abc-Schiit-
zen hingt es dann in den
folgenden Jahren ab, mit
welcher Einstellung sie zur
Schule gehen. Wachst etwa
zu Hause der Druck und
wird jede schlechte Leistung zum Drama,
wichst auch die Angst vor den Erwartun-
gen der Eltern und vor dem Versagen im
Unterricht.

«Eltern sollten mit ihren Kindern von
der Einschulung an eine positive Fehler-
kultur pflegen», rit deshalb Lerntherapeu-
tin Claudia Stauffer. Also bei verhauenen
Klassenarbeiten nicht schimpfen, dem Be-
troffenen Vorwiirfe machen und schlechte

S ie konnen einem leidtun, die kleinen
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— Text Markus Schmid

Noten zur Katastrophe erkldren. Hilfreich
ist es vielmehr, Verstindnis dafiir zu zei-
gen, dass Fehler jedem passieren konnen
und dass sie kein Beinbruch sind, weil man
aus ihnen lernt. Gemeinsam die falschen
Losungen einer Prifung anzuschauen, zu
besprechen und die richtigen Antworten
zu loben - das gibt den Kleinen Zuver-
sicht und Mut fiir die néchste Priifung.

Gemeinsame Aktivitdten
Ubermissige  Leistungsanforderungen
bleiben in der ganzen Schulzeit eine der
grossten Gefahren, dass Schiilerinnen und
Schiiler die Freude am Unterricht verlie-
ren und Angst vor Priifungen entwickeln.
Eltern koénnen dabei kaum verhindern,
dass sich ihre Kinder durch Lehrer oder
Mitschiiler unter Druck gesetzt fiihlen.
Aber sie konnen zumindest zu Hause fiir
eine entspannte Atmosphire sorgen, in-
dem sie bei schlechten Ergebnissen nicht
auch noch Arger machen.

«Eltern sollten mit ihren Kindern
von der Einschulung an eine positive

Fehlerkultur pflegen.»

Claudia Stauffer, Lerntherapeutin

«Eltern sollten auch kleine Erfolge
schitzen und dem Kind zeigen, dass ihre
Anerkennung und Liebe nicht von der
Schulleistung abhangig ist», mahnt Silvia
Stauber vom Schulpsychologischen Dienst
in Zug. Denn das Elternhaus ist das Basis-
lager, in dem Kinder und Jugendliche
Energie tanken, um fiir die Herausforde-
rungen in der Schule, im Leben iiber-
haupt, gewappnet zu sein. Sie sollten sich

dort erholen konnen, ohne dass die Schule
standig zum Thema gemacht wird. In der
Familie, etwa beim Kochen, Spielen oder
bei Ausfliigen, finden sie den wichtigen
Ausgleich zum Lernen. Diese gemeinsa-
men Aktivititen starken zudem das Ver-
trauen, weiss Claudia Stauffer, sodass die
Kinder sich trauen, auch mit schlechten
Noten zu den Eltern zu kommen. Und
schliesslich koénnen Kinder bei einem
Hobby Erfolge erleben und Selbstver-
trauen fiir die schulischen Anforderungen
gewinnen. Im sportlichen Wettkampf,
beim musikalischen Vorspielen, letztlich
bei allen Freizeitbeschaftigungen, bei de-
nen gelegentlich das Erreichte prasentiert
wird, trainieren sie zudem Strategien zur
Stressbewiltigung, die ihnen bei Tests in
der Schule helfen kénnen.

Herrscht in der Familie ein gutes Ver-
trauensverhaltnis, lassen sich die Kinder
eher bei den Priifungsvorbereitungen
helfen. Allerdings raten Experten davon
ab, dass Eltern Nachhilfe-
lehrer spielen, da dies, so
Claudia Stauffer, zu oft mit
Schreien auf der einen und
Tridnen auf der anderen
Seite ende. Besser sei es,
wenn die Erwachsenen die
Rolle eines Coachs iiber-
nehmen, mit ihren Kin-
dern sachlich @iber Schwierigkeiten beim
Lernen sprechen und ihnen mit Tipps fiir
effiziente Lernstrategien zur Seite stehen.

«Die Eltern konnen ihre Kinder etwa
beim Zeitmanagement unterstiitzen», er-
klart Claudia Hurschler, padagogische Psy-
chologin bei der Jugendberatung iuventa.
ch. Vor allem Schulanfinger, aber auch
Jugendliche in der Pubertit haben Miihe
mit ihrer Arbeitsorganisation. Mit ihnen
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Die Abc-Schiitzen gehen meist noch mit Begeisterung zur Schule - dieses Gefiihl gilt es zu bewahren.

kann man einen Wochenplan erstellen, in
dem nicht nur Zeitfenster fiir Hausaufga-
ben und Testvorbereitung stehen, sondern
ebenso fiir Pausen und Freizeit, in denen
die Kinder abschalten kénnen. Hurschler
verweist zudem auf die Erkenntnisse der
Lerntheorie, nach denen beispielsweise
kurze Lernphasen von 15 bis 20 Minuten
wirkungsvoller sind als stundenlanges Pau-
ken, weil sich das junge Gehirn dabei bes-
ser konzentrieren kann. Dazwischen soll-
ten sich die Kinder am besten bewegen.

Selbstvertrauen fassen

Doch nicht nur eine gute Vorbereitung
kann Kindern die Angst vor einer Priifung
nehmen. Man sollte mit ihnen auch Ver-
haltensregeln trainieren, mit denen sie ihre
Aufregung und Nervositit in der Priifung
selbst bekampfen konnen. Etwa indem sie
schlechte Gedanken mit einem positiven
Glaubenssatz wie «Ich kann das», mit
einem innerlich gesungenen Lied oder
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einer schonen Erinnerung unterbrechen.
Statt an einer schwierigen Aufgabe hin-
gen zu bleiben, sollten sie zu einer 16s-
baren springen und dort wieder Selbstver-
trauen fassen. Oder alle Aufgaben bis auf
eine mit einem Blatt Papier abdecken,
damit der Test iiberschaubar wird. «Um
gezielt gegen Priifungsangst vorzugehen,

~ ERFOLG IST LERNBAR

empfehlen sich zudem Konzentrations-
und Entspannungsiibungen», sagt Silvia
Stauber. Atemtechniken, Fantasiereisen
oder Methoden der progressiven Muskel-
entspannung konnen helfen, die aufstei-
genden Angste einzudimmen.

Claudia Hurschler empfiehlt zudem,
Kindern frithzeitig zu erklaren, dass zitt-

@ Uber Angste und
Lernblockaden in der
Schule reden.

@ Auf ausgewogene
Erndhrung und genii-
gend Schlaf achten.

@ Zu Hause eine ruhige
Lernumgebung
schaffen.

@ Bei Priifungsangst mit
der Lehrperson reden.

: @ Rechtzeitig Priifungs-

vorbereitung, Pausen
und freie Zeit planen.

@ Methoden der Lern-

technik nutzen.

; @ Priifungssituation trai-

nieren und Lernstoff
abfragen.

; @ Entspannungstechnik

und Anti-Stress-Me-
thoden iiben.

@ Das Kind lieben, auch

wenn es schlechte
Noten schreibt.

@ Auf genligend Frei-

zeitaktivititen achten.

@ Nicht auf Beruhi-

gungsmittel setzen.

@ Schlechte Ergebnisse

nicht dramatisieren,
auch kleine Erfolge
loben.

SCHWEIZER FAMILIE 32/2019 69




FAMILIENLEBEN

rige Knie, ein rasender
Puls und feuchte Hénde

ganz normale Kérperreak-
tionen sind und dass die
Aufregung in der richti-
gen Dosis sogar hilft, in
brenzligen  Situationen
konzentriert und leistungsfahiger zu sein.
Denn wihrend wir Erwachsenen diese
Symptome kennen, konnen die unge-
wohnten Gefiihle bei den Jiingsten die
Angst noch steigern. Sollte sich das Lam-
penfieber bei einem Schulkind trotz aller
Ermunterungen und Unterstiitzung je-
doch zur Panik steigern, ist es hochste
Zeit, dass sich ein Heilpadagoge, eine
Schulpsychologin, ein Lerncoach oder
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«Gegen Priifungsangst

empfehlen sich Konzentrations- und

Entsp annungsﬁbungen .
Silvia Stauber, Psychologin

eine Lerntherapeutin auf die Suche nach
den Ursachen macht. Denn nicht immer
miissen es die Erwartungen von aussen
sein, die bei einem Kind Versagensingste
auslosen. Manchmal setzen sich Kinder
selbst unter Druck, weil der Schulerfolg
fiir sie eine Frage des Selbstwertes ist
oder sie mit dem Lernstoff Giberfordert
sind. «Verstiarken sich die Reaktionen
iiber ein bestimmtes Mass, kommt es zu

Bei Freizeitaktivita-
ten trainieren Kinder
Strategien zur
Stressbewiltigung.
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Blockaden», warnt Clau-
dia Stauffer. Selbst gut
vorbereitete Schiilerinnen
und Schiiler kénnen so ihr
Wissen nicht mehr abru-
fen. Dann beginnt oft ein
Teufelskreis. Beim nachs-
ten Test haben die betroffenen Schiiler
noch weniger Selbstvertrauen, es folgen
noch mehr schlechte Noten, und irgend-
wann verlieren die betroffenen Kinder
vollig die Hoftnung. Dies kann fatale Fol-
gen haben. Denn, weiss die Zuger Schul-
psychologin Silvia Stauber, der Stress
durch eine lang anhaltende Angst kann
zu Depressionen und Schulverweigerung
fithren. [

Foto: Getty Images



	Leere Seite
	
	Leere Seite




