
Hinweise zum Umgang damit

Angst in der Ausbildung

Alois Vogel, Leiter Bildung, Luzerner Psychiatrie AG

«Angst ist in ein grosser 

Killer von Motivation, 

Freude und Leistung.»
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• Was ist Angst?

• Formen, gesund, krank

• Angst in der Ausbildung

• Hinweise zum Umgang

• Rolle Berufsbildner/in

Themen
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Angst ist eine gesunde und gesunderhaltende 

Empfindung.

Angst kann als ein "unangenehmes Gefühl von 

Bedrohung" beschrieben werden.

Sie weist uns auf eine reale oder potentielle 

Gefahr hin.

Sie äussert sich körperlich und psychisch.

Angst lähmt körperliche und geistige Funktionen.

Krankhaft übersteigerte oder nicht rational 

begründbare Angst wird 

als Angststörung bezeichnet.

Was ist Angst?

Cartoon von Max Spring
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Angststörungen: Formen

➢ Phobie, z.B. Agoraphobie (Platzangst)

➢ Soziale Phobie

➢ Generalisierte Angststörung

➢ Panikstörung
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• Herzklopfen oder Herzrasen

• Schweissausbrüche oder Kälteschauer; 

kalte, feuchte Hände

• Hitzewallungen

• Mundtrockenheit

• Atemnot oder Beklemmungsgefühle

• Hyperventilation 

• Übelkeit, Erbrechen, Durchfall oder andere 

Magen- Darmbeschwerden

• Harndrang, Häufiges Wasserlassen

• Schluckbeschwerden, Klossgefühl im Hals

• Schwindel, Unsicherheit, Benommenheit, 

Schwäche

• Fein- oder grobschlägiges Zittern

• Taubheits- und Kribbelgefühle

• Muskuläre Verspannung, Krämpfe

• Schmerzen, Brustschmerzen

• Leichte Ermüdbarkeit

• Unruhe

• Erröten

Körperliche Ausdrucksformen der Angst



Angst in der Ausbildung 6

Psychische Zeichen von Angst 

• „Angst vor der Angst“ Gedanken 

fokussieren sich auf das (gefühlte) Problem

• Todesangst, Angst verrückt zu werden

• ausgeprägte Hilflosigkeit, Befürchtung, die 

Kontrolle zu verlieren

• Verzweiflung, starkes Entsetzen

• Vermeidungsverhalten

• Unfähigkeit, sich zu entspannen

• Konzentrationsschwierigkeiten

• Ein- und Durchschlafstörungen

• Ruhelosigkeit, anhaltende Reizbarkeit

• Entfremdungsgefühle, sich selbst oder der 

Umgebung gegenüber

• Leeregefühl
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Ohne sichtbaren Anlass entstehende ausgeprägte Angst.

Die Beschwerden setzen ganz plötzlich / anfallsweise ein und 

steigern sich innerhalb einiger Minuten zu einem Höhepunkt.

Psychische und körperliche Symptome sind dabei sehr eng 

miteinander verbunden. 

Eine Panikattacke dauert in der Regel 10-30 Minuten, sie kann 

aber auch zwischen 2 Minuten und einigen Stunden anhalten.

Typischerweise entwickelt nach der ersten oder weiteren 

Attacke eine ausgeprägte Erwartungsangst ("Angst vor der 

Angst", Phobophobie).

Bei Panikattacken stehen häufig die Herzrhythmusstörungen im 

Vordergrund des Erlebens. 

Panik

Definition Panikstörung

Wiederholte abgrenzbare 

Panikattacken, die unerwartet und 

nicht situationsgebunden sind.

Es entwickelt sich schnell 

Erwartungsangst.

Die Störung ist regelmässig mit 

intensiven vegetativen Symptomen 

verbunden und häufig mit 

Agoraphobie kombiniert.
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• Tachykardie (schneller Puls) 83.5%

• Hitzewallungen 81.4%

• Beklemmungsgefühle 78.4%

• Zittern 78.4%

• Benommenheit 75.3%

• Schwitzen 72.2%

• Schmerzen in der Brust 62.9%

• Atemnot 55.7%

• Angst zu sterben 51.5%

• Angst vor Kontrollverlust 49.5%

• Ohnmachtsgefühle 43.3%

Wie äussern sich Panikattacken?
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• Angst vor dem Unbekannten

• soziale Ängste

• Versagens- bzw. Zukunftsängste

• Unsicherheit

• Prüfungsangst

Angst in der Ausbildung
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Prüfungsangst ist eigentlich nicht die Angst vor einer Prüfung, sondern die Angst vor einer 

schlechten Bewertung und deren Folgen. Deshalb wird Prüfungsangst in der Fachsprache 

teilweise „soziale Bewertungsangst“ genannt. Menschen, die unter Prüfungsangst leiden, haben 

Angst, sich zu blamieren oder von anderen ausgelacht zu werden.

Prüfungsangst entsteht, wenn die eigenen Erwartungen zu hoch sind oder Selbstzweifel 

aufkommen. Ein hoher Druck von außen und schlechte Erfahrungen in früheren Prüfungen 

können Prüfungsängste verstärken.

Bei schweren Formen ist eine Lerntherapie oder eine Psychotherapie sinnvoll.

Prüfungsangst
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• Frühzeitig mit der Vorbereitung/dem Lernen beginnen

• Sich gut organisieren, Lernzeiten und Pausen planen

• Auf die wichtigsten Themen fokussieren

• Für Erfolge belohnen

• Positives Mindset, positive Selbstgespräche: «Ich schaffe das!»

• Lernpartnerschaft suchen und gemeinsam üben

• Soziale Kontakte, Hobbys und Aktivitäten pflegen

• Genügend schlafen, gesunde Ernährung

• Tagebuch führen

• Realistische Ziele setzen

Was tun bei Prüfungsangst?
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• Bewusst atmen, lange ausatmen mit Lippenbremse

• Bewegung an der frischen Luft

• Raumwechsel, „sicheren Ort“ wählen

• Entspannende Musik hören, Meditation 

• Entspannungsübungen, Muskelentspannungsübungen

• Gefühle, Gedanken und Befürchtungen ausdrücken (Tagebuch, malen)

• Warmes Bad, kalte Dusche

• Ablenken: Rätsel, Suchbilder, Achtsamkeitsübungen

• Beziehung zu nahestehenden Menschen aufnehmen

Wie kann ich selbst tun bei Angst?
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• Ruhig bleiben, Sicherheit vermitteln

• Situation ernst nehmen und akzeptieren

• Atmung anleiten (langsamer werden, tief ausatmen, Lippenbremse)

• Raum wechseln (geschützter Ort)

• Zu einfachen Bewegungen anleiten

• Katastrophen-Gedanken stoppen

• Ablenkung, andere Gedanken

• Ausdruck von Gefühlen, Gedanken und Befürchtungen fördern 

• Informationen geben („Wir sind an einem sicheren Ort“)

• Scham reduzieren

• Beziehung stärken, aktives Zuhören 

• Achtsamkeitsübungen

• Arbeitsfähigkeit klären, ev. Pause

• Ev. für Psychotherapie motivieren

Wie kann ich anderen helfen bei Angst?
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Wohlwollende Präsenz der Berufsbildenden

… ist wohlwollend 

• schaut mit dem Herzen

• erkennt Ressourcen

• unterstützt und fördert

• besitzt Einfühlungsvermögen

• wird v.a. als Mensch wahrgenommen

• interagiert aus Haltung des Vertrauens

• vertraut, ohne blind zu sein

• Widerstand gegen Verhalten, statt Person

• ist gütig, fördert Wiedergutmachung

• erkennt Potential, glaubt an Fähigkeiten

• besitzt positive Ausstrahlung (Vertrauen)

Nach: Lauper, De Boni; Nur Flausen im Kopf?-Jugendliche verstehen. Was Lehrpersonen, Auszubildende und Eltern wissen sollten; HEP; 2013 S. 179

… und präsent

• schaut genau hin und nicht weg

• bleibt beharrlich

• gibt bei Widerstand nicht nach

• setzt sich nicht dominant durch

• ist stark, übt keine Repression aus

• agiert aus innerer Kraft

• ist da, ohne zu dirigieren, wartet

• gibt klare Signale, bleibt gelassen,

• handelt aus Ruhe, mit Engagement

• ist Referenz und Orientierung

• ist wachsam und sorgsam
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Positive Pädagogik 

In der positiven Pädagogik werden, trotz allenfalls «ungünstigen 

Rahmenbedingungen» möglichst viele positive Gefühle und Erlebnisse 

ermöglicht, individuelles Engagement gefördert, tragfähige Beziehungen 

geschaffen, einen Sinn in der Arbeit vermittelt und erreichte Ziele sichtbar 

gemacht. Dies führt erwiesenermassen zu einer höheren Arbeitszufriedenheit. 

Wer mit Freude arbeitet, erzielt bessere Resultate.

Also: Zufriedene Auszubildende lernen und leisten mehr!

Seligman M.; Wie wir aufblühen. Die fünf Säulen des persönlichen Wohlbefindens; Goldmann; 2015
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Positive Pädagogik 
Seligman M.; Wie wir aufblühen. Die fünf Säulen des persönlichen Wohlbefindens; Goldmann; 2015
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