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Hintergrundinformationen für die Lehrkraft

Mit Prüfungsangst richtig umgehen 
Welche Lehrkraft kennt das nicht:
Die erste Leistungsüberprüfung
steht an, der Stoff wurde gut vor-
bereitet, die Aufgaben vielfältig
geübt. In der Klasse die übliche
Mischung von Schülerinnen und
Schülern, die das Fach gut be-
herrschen, solchen, die nicht mit
so viel Begeisterung dabei sind
und einigen, deren bisherige
münd liche Leistungen auch auf
ein gutes schriftliches Ergebnis
hoffen lassen. Da dürfte es 
eigentlich keine Überraschungen
geben.

Bei der Korrektur tritt Ernüchterung ein. Nur ein Schüler – wie immer derselbe – hat eine
sehr gute Arbeit, alle anderen liegen in der Gaußschen Normalverteilung und auch die
Hoffnungsträger, die im Mündlichen so gut waren, liegen im Mittel bei drei und vier. Warum
bleiben Schülerinnen und Schüler, die eigentlich den Eindruck erwecken, mit dem Lern-
stoff sicher umgehen zu können, hinter ihren zu erwartenden Leistungen zurück?

Eine mögliche Erklärung könnte Leistungsangst sein, das heißt, diese Jugendlichen schaf -
fen es nicht, unter Druck die Leistung abzurufen, zu der sie ohne Stress im Stande wären. 

„Der Erfolgsdruck setzt die bis dahin perfekt ausgeübte Selbstkontrolle außer Kraft, und
das tausendmal Geübte und Beherrschte ist plötzlich nicht mehr verfügbar. Das betrifft
körperliche wie geistige Fähigkeiten gleichermaßen“, so Heiko Ernst1 in seinem Artikel
„Selbst-Sabotage – Fünf Strategien, sich selbst zu besiegen“. Ernst geht davon aus, dass
sowohl der Körper als auch der Geist den Dienst verweigern, wenn etwas unbedingt gelin-
gen soll. Die vermehrte Anstrengung und eine nicht ‚ausgefeilte’ Lernstrategie führen zu
einer erhöhten Aufgeregtheit und damit zu einer zunehmenden Unsicherheit – die Nieder-
lage ist unausweichlich.
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1Ernst, H. (1993). Selbst-Sabotage. Fünf Strategien, sich selbst zu besiegen. Psychologie heute, 8, 20-27.
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Was ist Leistungsangst?
Während die situationsübergreifende Allgemeine Angst eher unspezifische Gefühle von
Bedrohung der körperlichen Unversehrtheit (Krankheit, Verletzung), aber auch des Selbst-
konzeptes (Angst vor Verlust) erfasst, thematisiert die situationsspezifische schulische
Leistungsangst – auch Prüfungsangst genannt – die Leistungsanforderungen in der Schule.

Letztere bezieht sich auf die punktuelle Leistungsbewertung und wird als erlernte Eigen-
schaftsangst (trait) in die beiden Bereiche „Besorgtheit“ und „Aufgeregtheit“ in Bezug auf
schulische Leistungsbewertungen unterteilt. Besorgtheit kennzeichnet die Sorge um die
eigene Unfähigkeit, während Aufgeregtheit die Wahrnehmung einer physiologischen Erre-
gung beinhaltet. Diese Prüfungsangst verhindert das Erlernen neuer Erfahrungen und
wirkt sich ungünstig auf die Lernbereitschaft aus. Werden Prüflingen keine geeigneten
Mittel an die Hand gegeben, um aus diesem beginnenden Teufelskries der sich selbstver -
stärkenden Angst auszubrechen, kann es dazu führen, dass sie sich aus der Klassen  ge -
meinschaft immer weiter zurückziehen.

Teufelskreis der Angst

Ursachenzuschreibung (Attribution) und Angst
Das oben beschriebene Phänomen zeigt sich auch in klinischen Forschungsarbeiten: Men -
schen, die zuvor Gelerntes in Stresssituationen nicht abrufen können, werden als Menschen
mit Erfolgsfurcht bezeichnet. Ihnen gemeinsam ist die Tatsache, dass sie gegensätzliche
Verhaltensweisen zeigen: auf der einen Seite eine erhöhte erfolgsorientierte Anstrengung,
das anzustrebende Ziel zu erreichen, auf der anderen Seite aber erfolgsvermeidende 
Reaktionen oder Ursachenzuschreibung (Attribution). 

Bei der Attribution geht es um das Externalisieren des Erfolges, das heißt, man führt den
Erfolg auf externe Faktoren wie Glück, Pech, einfache Aufgaben oder die Unterstützung
durch andere zurück, anstatt auf die eigenen Fähigkeiten oder Anstrengungen. Schüler -
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innen und Schüler, die eher äußere Umstände für ihre Leistungen verantwortlich machen
(„Ich habe Pech oder Glück gehabt“ oder „Die Aufgaben waren leicht oder schwer“ usw.),
sind für das Schul- und Unterrichtsgeschehen schwerer zu motivieren und zu beeinflussen
als solche, die sich Erfolg oder Misserfolg selbst zuschreiben. Grundsätzlich besteht bei
Misserfolg sehr viel häufiger als bei Erfolg die Tendenz, äußere Faktoren als Erklärung
heranzuziehen. 

Umgang mit Anforderungen
Die günstigste Voraussetzung für eine positive Vorhersage von Leistungserfolg ist immer
eine sich selbst zuschreibende (internal) stabile Ursachenbewertung – das attribuieren auf
die eigene Fähigkeit („Ich kann das!“). Ebenfalls auf die eigene Fähigkeit wird dann attri-
buiert, wenn Schülerinnen und Schüler darüber Auskunft geben, inwieweit sie sich ange-
strengt haben oder nicht, das heißt, wie viel Anstrengung haben sie investiert, um das 
Ergebnis zu erreichen. Allerdings ist diese Attribution variabel – man kann sich mal mehr,
mal weniger anstrengen. 

Grundsätzlich bleibt auch hier festzuhalten, dass Schülerinnen und Schüler, die internal
attribuieren wesentlich zum Erfolg von Unterricht beitragen, da sie eher gewillt sind, über
sich und ihr Verhalten nachzudenken. 

Herausforderung oder Selbstwertbedrohung?
Schülerinnen und Schüler, die unter Druck die Leistungen nicht erfolgversprechend abru-
fen können, sind wie oben schon erwähnt, external orientiert und zeigen eine geringere
Selbsteinschätzung beziehungsweise Selbstwirksamkeitserwartung als solche, die internal
attribuieren. Hinzu kommt, dass das geringe Selbstwertgefühl mit Gedanken und Sorgen
bezüglich der eigenen Unzulänglichkeit interagiert, die sich wiederum in körperlichen
Symptomen wie starke Aufgeregtheit niederschlägt. 

Kommt nun eine Anforderungssituation auf die Person zu, wird in Bruchteilen von Sekun-
den eine Bewertung der Situation vorgenommen, wobei es darum geht festzustellen, ob
zur Lösung der Aufgabe angemessene Bewältigungskompetenzen zur Verfügung stehen
oder nicht. Wird diese Frage positiv beantwortet, kann die Anforderung zur Herausforde-
rung werden, die dann mit Bravour gelöst wird. Wenn nicht, wird die Anforderung als
Selbstwertbedrohung wahrgenommen (Stresstheorie nach Lazarus).

Korrelation zwischen Erregung und Leistung
Leistungsangst ist ein so vielschichtiges Problem, dass es sehr schwer fällt, für jede „Ver-
sagenssituation“ die angemessene Erklärung zu finden. Dies soll auch nicht der Ansatz
dieser Unterrichtsmaterialien sein, denn häufig kann man an der Art, wie in der Schule 
Anforderungen an die Schüler gestellt werden, gar nicht so viel verändern. Es soll hierbei
also nicht um Erklärungsversuche gehen, sondern darum, wie man den Jugendlichen –
egal unter welchen Umständen sie die Angst entwickelt haben – zeigen kann, mit diesen
Anforderungen adäquat um zu gehen. 



Leistung auf den Punkt gebracht • 04/2012 • Lehrertext • www.dguv.de/lug     4

!Internethinweis Arbeitsblätter Arbeitsauftrag
Folien/
Schaubilder Video

Didaktisch-
methodischer
Hinweis

Tafelbild/
Whiteboard Lehrmaterialien

04/2012

DGUV Lernen und Gesundheit Leistung auf den Punkt gebracht 

Impressum
DGUV Lernen und Gesundheit, Leistung auf den Punkt gebracht, April 2012 
Herausgeber: Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung (DGUV), Mittelstraße 51, 10117 Berlin 
Redaktion: Andreas Baader, Sankt Augustin (verantwortlich); Dagmar Binder, Wiesbaden
Text: Inga Schlesinger, Berlin
Verlag: Universum Verlag GmbH, 65175 Wiesbaden, Telefon: 0611/9030-0, www.universum.de

Von daher soll hier noch einmal explizit auf das Gesetz von Yerkes und Dodson (1908)
verwiesen werden, die den positiven Zusammenhang zwischen Erregung und Leistung
feststellen konnten. Demzufolge ist die Leistung bei sehr niedrigem und sehr hohem Erre-
gungszustand schlechter als bei mittlerem: Das heißt, ein niedriges oder hohes Erre-
gungs- beziehungsweise Angst-Niveau fördert Lernen nur leicht oder gar nicht, lediglich
bei einem mittleren Erregungsniveau ist optimales Lernen möglich.
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Nach diesen theoretischen Vorüberlegungen zur Leistungsangst soll es im didaktisch-
methodischen Teil darum gehen, welche Hilfestellungen der Lehrer im Unterricht vermitteln
kann, damit die Aufgeregtheit für Schülerinnen und Schüler beherrschbar bleibt.


