
 
 
 
 
 
 
 

 
Entre un 15% y 25% de los escolares sufren un alto nivel de ansiedad ante un examen. Sin 

embargo, si les ayudamos a controlar sus nervios y miedos, pueden afrontar esta situación sin 
problemas y sin que su salud se resienta. 

 

Sie neigen dazu, zu glauben, dass sie die Prüfung nicht schaffen werden 

oder dass sie versagen oder sich überanstrengen werden. 

 
Sie können Herzklopfen, Schweißausbrüche, Verdauungsprobleme, 

Schlaflosigkeit, Erbrechen oder Kopfschmerzen bekommen. 

 
Sie zeigen manchmal Verhaltensänderungen und sind ohne ersichtlichen 

Grund reizbar, traurig oder wütend.  
 

 

 

Enseñale a expresar sus 
sentimientos y a transformarlos 

en positivos 

Realiza técnicas de relajación y 
evita hábitos que aumenten el 

estrés 

Tener hábitos de estudios 
calmará su estrés, sentirá una 

buena preparación 

 

Ofrece consejos útiles para el 
examen, un examen es un 
indicador pero no un reflejo 

perfecto 

Evita transmitir tu propia 
ansiedad a tu hijo/a, nuestras 

propias expectativas 
aumentan su presión 

 

ANGST UND PRÜFUNGEN... WAS 
KÖNNEN WIR TUN? 

Síguenos en : 

Fuente: Bebés y más y AEP 
Visita nuestra web 

PRÜFUNGSANGST IST EIN ZUSTAND ÜBERMÄSSIGER NERVOSITÄT, DER 
DIE LEISTUNG EINES SCHÜLERS BEEINTRÄCHTIGEN KANN. 

 

Zwischen 15 % und 25 % der Schulkinder leiden vor einer Prüfung unter starken Ängsten. 
Wenn wir ihnen jedoch helfen, ihre Nerven und Ängste zu kontrollieren, können sie diese 
Situation ohne Probleme meistern, ohne dass ihre Gesundheit darunter leidet. 

Bringen Sie ihnen bei, ihre 
Gefühle zum Ausdruck zu 
bringen und sie in positive 
Gefühle umzuwandeln. 

Wenden Sie Entspannungstechniken 
an und vermeiden Sie 
Gewohnheiten, die den Stress 
erhöhen. 

Lerngewohnheiten beruhigen 
den Stress. Sie werden eine 
gute Vorbereitung spüren 

Bieten Sie  nützliche Tipps für 
die Prüfung. Eine Prüfung ist ein 
Indikator, aber kein perfektes 
Spiegelbild. 

Vermeiden Sie es, Ihre 
eigenen Ängste auf Ihr Kind 
zu übertragen; unsere 
eigenen Erwartungen erhöhen 
den Druck auf Ihr Kind. 


