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LASSE DEINE ANGST LOS!
21 Tipps wie Du Dich selbst von Deinen Ängsten  

befreien kannst





Angst ist ein menschliches Gefühl, genau wie Wut, Trauer oder Freude. Wenn man einer 
Gefahr gegenübersteht, ist es ganz normal, manchmal sogar überlebenswichtig, Angst zu 
verspüren. Man erlebt dann eine starke Erregung: der Atem geht schnell, das Herz rast, man 
schwitzt, zittert, bekommt weiche Knie, verspürt ein Engegefühl in der Brust. Manchmal wird 
es einem übel, oder man muss schnell aufs Klo... Der Körper bereitet sich darauf vor, eine 
echte Gefahr zu bekämpfen oder von ihr zu flüchten. Manche Leute erleben jedoch auch 
Angstgefühle vor Situationen die sie für bedrohlich halten, obwohl in Wirklichkeit keine Gefahr 
besteht. Diese Angstgefühle sind ziemlich ärgerlich. Zu den oben genannten körperlichen 
Angstgefühlen kommen eventuell noch ängstliche Gedanken und Vorstellungen hinzu, wie 
die Angst verrückt zu werden oder sogar zu sterben. 

Spezifische Phobien  
Angst vor Spinnen, Spritzen, 
Höhen, Wasser, Aufzügen...

Soziale Phobie 
Angst, Fehler zu machen, zu 

erröten oder sich zu blamieren

Agoraphobie 
Angst vor Situationen aus 
denen man nicht flüchten 

kann, z.B. Menschenmengen, 
Kaufhäuser, Kinos, öffentliche 

Verkehrsmittel...

Trennungsangst 
Angst, von seinen Eltern get-

rennt zu sein

Generalisierte Angststörung 
krankhafte Sorgen, z.B. über 
die Leistungen in der Schule 

oder Umweltprobleme

Zwänge 
wiederkehrende Gedanken 
und Handlungen, z.B. denkt 
man immer wieder, dass die 
Hände schmutzig sind und 
wäscht sie dann mehrmals 

hintereinander

Traumatische Angst 
Angst nach einem schreckli-

chen Erlebnis, die sich z.B. in 
schlechten Träumen ausdrückt

Psychologen unterscheiden 
zwischen verschiedenen 

Arten von Angsstörungen:

Auch wenn es sehr viele Menschen mit Angststörungen gibt, 
kann man solche Angststörungen auch in den Griff bekommen. 
Zwischen unserer Seele und unserem Körper besteht eine starke 
Verbindung. Wie wir mit unserem Körper umgehen, hat also 
großen Einfluss darauf, wie unser Körper funktioniert. In dieser 
Broschüre findest Du 21 Tipps die Du befolgen kannst, wenn Du 
das Gefühl hast, dass Du eine Angststörung hast. Natürlich kannst 
Du Dich aber auch immer an die SePAS- und SEAP-Mitarbeiter 
Deiner Schule wenden, die Dir gerne weiterhelfen.



Wenn man Angst hat, atmet man sehr schnell und flach und wird 
dadurch nur noch ängstlicher und aufgeregter. Übe deshalb mit 
folgenden Übungen die tiefe Bauchatmung, die Dir hilft, Dich zu 
entspannen und auf die bevorstehenden Aufgaben zu konzen-
trieren!

Die Atmung im Rhythmus 
der Meereswellen: 
Stell Dir vor, dass Du ent-
spannt am Meeresufer liegst. 
Leg eine Hand auf Deine Brust 
und die andere auf Deinen 
Bauch. Beim Heranspülen des 
Wassers am Ufer atmest Du 
ein, wobei sich der Bauch hebt, 
während der Brustkorb sich 
nur sehr wenig bewegt; beim 
Zurückfließen des Wassers 
atmest Du aus, wobei sich der 
Bauch senkt. Du kannst diese 
Übung auch im Sitzen machen, 
ohne dass es den Leuten um 
Dich herum auffällt, z.B. vor 
einem Vortrag oder während 
einer Prüfung.  

Dreifache Ausatmungslänge: 
Atme dreimal so lange aus 
als ein. Beim Einatmen zählst 
Du also innerlich 1-2-3 und 
beim Ausatmen 1-2-3-4-5-6-
7-8-9. Ein Rhythmus von fünf 
Atemzügen pro Minute, wie er 
hiermit erreicht wird, wirkt sehr 
beruhigend. Quadrat-Atmung: 

Schließ die Augen und konzen-
triere Dich auf Deine Atmung. 
Zähl beim Einatmen innerlich 
bis 4, halte den Atem für 4 
Sekunden an. Beim Ausatmen 
zählst Du wieder bis 4, und 
hältst anschließend den Atem 
wieder für 4 Sekunden an. 
Beginn wieder von vorne. Du 
kannst dabei gedanklich den 
Außenseiten eines Quadrates 
folgen. Wichtig ist, durch die 
Nase ein- und durch den Mund 
auszuatmen.

Atemübungen 1
inhale. exhale.

repeat.



Tara Styles Strala Yoga

Mady Morrison

Happy and Fit

Die stehende Vorbeuge:  
Beug den Oberkörper aus der 
Hüfte nach unten, senk die 
Arme neben den Körper ab, 
setz die Handflächen auf dem 
Boden ab. Die Nase ist auf 
Kniehöhe.

Die Kindshaltung: 
Positionier Dich im Fersensitz und bring die Knie etwas ausein-
ander, beug dann den Oberkörper vor, leg die Stirn am Boden 
ab und die Arme entspannt neben den Körper. Die Handflächen 
zeigen nach oben. Entspann dich 5-10 Atemzüge lang.

Legs-up-the-wall-Pose: 
Schwing Deine Beine senk-
recht hoch und leg sie gegen 
eine Wand. Ein Kissen un-
terstützt dabei Dein Becken 
und den unteren Rücken, 
Schultern und Kopf liegen auf 
dem Boden. Dann beginnst 
Du, mit jeder Einatmung den 
Atem in den Bauch zu schicken 
und mit jeder Ausatmung das 
Körpergewicht noch mehr an 
das Kissen und den Boden 
abzugeben. Dies wird 10 tiefe 
Atemzüge lang durchgeführt

Yoga
Yoga entspannt unseren Körper und unseren Geist und gibt uns die Kontrolle über unsere Emo-
tionen zurück. Probiere mal folgende Übungen aus! Wenn Yoga Dir gefällt, kannst Du Dich auch bei 
den Yoga-Aktivitäten der Schule einschreiben! 2

NAMASTE



3Die Progressive Muskelentspannung ist eine leicht zu erlernende 
Entspannungsübung, die bei Stress und Unruhe hilft. Im Laufe 
der Übungen werden alle wichtigen Muskelgruppen des Körpers 
nacheinander kurz angespannt. Man erreicht dadurch eine 
gezielte Entspannung von Kopf bis Fuß. 

Setz Dich bequem auf einen Stuhl, die Beine sind hüftbreit auseinander, die Arme liegen auf den 
Oberschenkeln, der Rücken ist bequem angelehnt. Atme ein paar mal tief durch. Die Bauchdecke 
soll sich beim Einatmen heben und beim Ausatmen wieder senken. (Das kannst Du auch erst mit 
der Übung „Atmen im Rhythmus der Wellen“ üben.). Jetzt werden einzelne Muskelgruppen in der 
folgenden Reihenfolge für etwa 5-7 Sekunden angespannt und dann für ungefähr 30 Sekunden 
entspannt: rechte Faust –  linke Faust – Oberarme (z.B. Unterarme anwinkeln) – Unterarme (z.B. 
gegen die Oberschenkel drücken) – Stirn (Augen leicht zupressen und Nase rümpfen) – Lippen 
zupressen – Zähne zusammenbeißen – Schulter, Hals und Nacken (Schultern hoch und Kinn nach 
unten ziehen) – oberer Rücken und Brustkorb (Schultern hinter dem Rücken zusammenziehen 
und Brustkorb dehnen) – Bauchmuskulatur – unterer Rücken (z.B. Kreuz und Lendenwirbelsäule 
gegen den Stuhl drücken und das Becken leicht kippen) – Gesäß- und Beckenbodenmuskulatur 
(Gesäßbacken zusammenpressen) – Füße und Beine (z.B. Zehenspitzen nach oben ziehen) – 
Fußsohlen auf den Boden pressen. Dann wieder ein paar mal tief ein- und ausatmen und Arme, 
Beine, Hände und Füßen etwas bewegen und ausschütteln. Du kannst die gleiche Übung auch 
im Liegen machen.

Progressive Muskelentspannung

Im Internet findest Du viele geführte Anleitungen für die PME, wie z.B. : 

„Progressive Muskelentspannung im Sitzen - Anleitung zum Mitmachen“ 

oder „Progressive Muskelentspannung im Liegen - Anleitung zum Mit-

machen“ von der AOK oder „Entspannungsübung Progressive Muskel-

entspannung“ von YOUNG.

NO STRESS

RELAX

ENJOY



Setz Dich aufrecht hin, z.B. im Schneidersitz, und schließ Deine 
Augen. Lenk jetzt Deine Aufmerksamkeit auf Deinen Atem. Atme 
durch die Nase ein und verfolg in Gedanken den Weg den die 
Luft von der Nase über die Luftröhre bis in die Lunge macht. Auch 
beim Ausatmen lenkst Du wieder Deine ganze Aufmerksamkeit 
auf die Atmung und die Empfindungen im Körper. Versuch, nur 
auf das Ein- und Ausatmen zu achten, alles andere ist unwichtig. 
Falls andere Gedanken auftauchen, wie z.B. Sorgen oder Ängs-
te, dann lass sie einfach weiterziehen, wie eine kleine Wolke am 
Himmel! Oder knote sie an Ballons und lass sie losfliegen! Mache 
die Übung ein paar Minuten lang!

Zur Achtsamkeitsmeditation 

kannst Du auch die gratis Apps 

Calm oder Petit Bamboo benutzen. 

Calm ist App des Jahres 2018 und 

bietet ein 7-tägiges Programm (in 

Englisch) gegen ängstliche Gedan-

ken an: 7 Days of Calming Anxiety.

Es geht bei der Achtsamkeit darum, jeden Moment bewusst und nicht urteilend wahrzunehmen. Acht-
samkeit lässt uns erkennen, was im gegenwärtigen Augenblick in uns und um uns herum wirklich 
geschieht. Alle zukünftigen Ängste und Sorgen werden nicht beachtet. Man soll versuchen, im Hier 
und Jetzt zu leben. Wenn wir achtsam sind, wirkt das sich positiv aus auf unser Selbstbewusstsein 
und unsere Konzentration. Probier es doch einfach aus! 4Achtsamkeitsmeditation

Wenn wir morgens in den 
Spiegel schauen und unser 
Spiegelbild anlächeln, hebt das 
unsere Stimmung. Wir haben 
damit unser Gehirn positiv be-
einflusst. Einen ähnlichen Trick 
kann man auch gegen Angst 
anwenden. Leute mit Power 
haben weniger Angst. Durch 
Deine Körperhaltung kannst Du 
Deinem Kopf das Gefühl von 
Power vermitteln. 

5
Probiere doch einfach mal folgende Chef-Pose aus und achte da-
rauf, wie Du Dich nach der Übung fühlst: Setz Dich in einen Ses-
sel, verschränk die Arme hinter dem Nacken und leg die Füße 
hoch, z.B. auf einen Tisch. Je höher, desto besser. Wie spürst Du 
Dich jetzt?

Körperhaltung



Düfte entführen uns in eine ganz andere Welt. Bei Angst- und 
Spannungszuständen fördert der Duft ätherischer Öle die Einat-
mung durch die Nase und bewirkt dabei eine Vertiefung der At-
mung und Entspannung. Bei Angst helfen u.a. die Düfte von La-
vendel, Orange, Jasmin oder Minze. 
Du kannst z.B. ein paar Tropfen ätherisches Öl auf ein Taschen-
tuch, ein Lederarmband oder ein Kissen auftragen und bei Angst-
zuständen kurz daran riechen. In der Apotheke bekommst Du 
auch kleine Roll-Ons mit ätherischen Ölen, die gut gegen Angst 
oder Stress wirken. 

Wenn Du zuhause eine Duft-
lampe hast, kannst Du auch 

Folgendes ausprobieren:  
Mische  

3 Tropfen Rosmarinöl,  
2 Tropfen Lavendelöl,  
2 Tropfen Orangenöl,  

1 Tropfen Minzeöl  
und lasse den Duft  

auf Dich wirken!

Aromatherapie

Eine kurze Massage Deines 
Solarplexus – dieser befindet 
sich zwischen dem Nabel und 
dem Brustbein – 2 bis 3 Mal 
am Tag gibt Dir Dein inneres 
Gleichgewicht wieder und 
reduziert Deine Angst. Mische 
hierzu ein paar Tropfen Man-
delöl mit 1 Tropfen Basilikumöl, 
1 Tropfen Origanoöl und 1 
Tropfen Ylang-Ylang.

Auch eine Rückenmassage mit Aromaöl tut dem Körper und dem Geist gut. Mische Dir selbst ein 
entspannendes Körperöl mit 50 ml Mandelöl, 2 Tropfen Lavendelöl, 1 Tropfen Kamilleöl, 1 Tropfen 
Neroliöl, 2 Tropfen Mandarineöl und bitte jemanden, Dich zu massieren!

Massagen 7
6



In Japan gilt Waldbaden als Medizin. Ein Besuch im Wald wirkt wie eine natürliche Aromatherapie: 
ein 20-minütiger Spaziergang durch den Wald ist eine effektive Stress-Management-Methode und 
verringert Angstzustände, Depressionen und Wut. Du kannst aber auch gerne während Deinem 
Spaziergang eine Pause machen, Dich auf einen Baumstamm setzen oder ins Gras legen und ein 
paar Atem- oder Yogaübungen in der Natur machen.

Durch den Druck auf verschie-
dene Reflexzonen an Händen 
und Füßen kann man Einfluss 
auf die Angst nehmen. Übe 30 
Sekunden lang mit Hilfe des 
Daumens und des Zeigefin-
gers der einen Hand Druck auf 
den Daumennagel der anderen 
Hand! Wechsle anschließend 
die Seite.

Shinrin Yoku – Waldbaden

Reflexologie

8
9



Manche Leute entspannen 
sich, wenn Sie 10 bis 15 
Sekunden lang sanft mit den 
Fingerspitzen oder der Faust 
auf ihre Thymusdrüse klopfen. 
Diese befindet sich etwa 4 
Finger breit in der Körpermitte 
unterhalb der Halskuhle. Viel-
leicht hilft es ja auch Dir?

Leute die Angst haben probieren oft, ihren Körper zu schonen: sie bewegen sich kaum und ver-
meiden Sport. Damit verschlechtern sie die körperliche Kondition, bekommen bei der kleinsten An-
strengung Herzrasen und Atemnot und steigern damit ihre Angst! 

Sport entspannt jedoch den Körper und hat einen positiven Einfluss auf das Selbstbewusstsein und 
die Konzentration! Probiere es doch einfach mal aus! Forscher empfehlen 3-4 Mal pro Woche 30-
60 Minuten Ausdauertraining (Walken, Laufen, Radfahren, Schwimmen, Inlineskaten), Tanz, oder 
Kraft-, respektive HIIT-Training.

Klopfen 10
11Sport



Laufen ist besonders effektiv für Leute mit  
Angstproblemen,  

da die Wirkungen mit denen von einer Achtsam-
keitsmeditation zu vergleichen sind. Mit dem 

folgenden Trainingsplan  
gelingt es auch Anfängern, innerhalb von ein 

paar Wochen  
30 Minuten zu laufen!

Versuche, 3 Mal pro Woche zu laufen, und zwar 
indem Du immer mindestens einen Tag Pause 
zwischen zwei aktiven Tagen hast. Du läufst 
z.B. am Montag, Mittwoch und Samstag oder 
am Dienstag, Donnerstag und Sonntag. An den  
restlichen Wochentagen hast Du dann Lauf-
pause.

1. Woche: 8x2 Minute laufen, 2 Minuten gehen
2. Woche: 6x3 Minute laufen, 2 Minuten gehen
3. Woche: 6x4 Minuten laufen, 2 Minuten gehen
4. Woche: 4x6 Minuten laufen, 2 Minuten gehen
5. Woche: 3x10 Minuten laufen, 2 Minuten gehen
6. Woche: 2x15 Minuten laufen, 2 Minuten gehen
7. Woche: 2x20 Minuten laufen, 2 Minuten gehen
8.Woche: 30 Minuten laufen am Stück. Ziel erreicht!

Wenn Sport Dir alleine keinen 

Spaß macht, dann schau doch bei 

den Sportaktivitäten Deiner Schule 

vorbei! Eine Alternative sind Apps 

und You-Tube, wo Sportprofis Dich 

motivieren und begleiten.

YouTube:  

Hiit Anne Bodykiss; Tone it up; 

Apps:  

Pumatrack; Freeletics; Fitocracy

Melonen-Smoothie
Zutaten:
1-2 Handvoll Blätter Salat
1 Cantaloupe Melone
2 Stängel Minze
Eventuell noch etwas frischgepresster Oran-
gen- oder Zitronensaft
Eventuell noch 1 Handvoll Blaubeeren

Bananen-Smoothie
Zutaten: 
1 Handvoll Salatblätter
1 Handvoll Minzblätter
1 Banane
Etwas frischgepresster Orangen- oder Zitronen-
saft

Alle Zutaten im Mixer cremig pürieren. Bei Be-
darf noch etwas Wasser hinzufügen.

Zen Smoothies
Diese Smoothies beruhigen bei Angstzuständen und  

sorgen für Ausgeglichenheit und Gelassenheit



12Stressbedingte Appetitlosigkeit genauso wie der Verzehr von zu 
viel Süßigkeiten können zu Blutzuckerschwankungen führen und 
somit Panikattacken auslösen. Eine regelmäßige und ausge-
wogene Ernährung ist daher sehr wichtig. Wenn man öfters Angst 
hat, muss man insbesondere darauf achten, genügend Magne-
sium, Zink, Vitamin B und Vitamin C sowie Omega-3-Fettsäuren 
über die Ernährung, ggfls. über Ernährungsergänzungsmittel, zu 
sich zu nehmen. 

Magnesium, ein stark beruhi-
gender Mineralstoff, kann sehr 
gut in Form von Kürbiskernen, 
Haferflocken oder Spinat zu 

sich genommen werden. Auch 
in schwarzer Schokolade 
steckt viel Magnesium.

Zinkmangel kann zu Angst und 
Konzentrationsproblemen füh-
ren. Zink kommt hauptsächlich 

in Fleisch, Geflügel und 
Austern, aber auch z.B. in 

Cashew-Nüssen vor.

Ein Vitamin-B12-Mangel kann 
Angst auslösen. Vitamin B12 

findet man in Eiern, Milch-
produkten und Fleisch. Vege-
tarier müssen Vitamin-B12-

Ernährungsergänzungsmittel 
zu sich nehmen. 

Vitamin C findet man z.B. in 
Zitrusfrüchten. Idealerweise 
trinkt man morgens ein Glas 
Zitronenwasser um den Vita-
min C-Speicher aufzufüllen.

Omega-3-Fettsäuren sind 
natürliche Stimmungsaufheller 
und können Angststörungen 
vorbeugen. Sie sind in ver-
schiedenen Fischarten wie 

Lachs und Sardinen, Kabeljau 
und Sardellen zu finden.

Wenn Du unter sozialer Angst 
leidest, dann solltest Du fer-
mentierte Lebensmitteln wie 
Joghurt, Kefir, Tempeh, Miso, 

Kimchi, Kombucha, Sauerkraut 
oder Pickles essen.

Gesund leben

Koffein (in Kaffee, Tee, Colagetränken, Schokolade und Kakao), 
Alkohol und Nikotin (Zigaretten) können Angstsymptome aus-
lösen und sollten deshalb nicht, bzw. nur kontrolliert konsumiert 
werden. Einige Kräutertees, wie Pfefferminztee, Passionsblu-
mentee oder Kamillentee haben angstreduzierende Wirkungen 
und sind deshalb empfehlenswert. 

Auch verschiedene Drogen, wie z.B. Cannabis oder Amphet-
amine sind Risikofaktoren für Angststörungen und sollten gemie-
den werden. 

Kurz: Eine eiweißarme, aber kohlenhydratreiche Diät führt zu 
einem sehr hohen Serotoninspiegel, hat also einen positiven 
Einfluss auf unsere Stimmung. Eine Diät mit viel Gemüse, Obst 
und Vollkornprodukten, aber wenig Fleisch und Milchprodukten, 
wenig verarbeiteten Lebensmitteln und wenig Zucker, Alkohol 
und Kaffein, bedeutet also weniger Hyperaktivität, Angst, Depres-
sion und Schlafstörungen. Zigaretten und Drogen solltest Du im 
Hinblick auf Deine Gesundheit am besten komplett vermeiden.



Schlafprobleme können zu einer Verschlimmerung Deiner Angst-
symptome führen. Wenn man nicht gut schläft, ist man leicht er-
regbar und kann nicht mehr klar denken. Mit Hilfe einiger Grund-
regeln kann man jedoch seine Schlafqualität verbessern. 13

Vermeide ein paar Stunden vor dem 
Schlafengehen Alkohol, Koffein, Nikotin,  

schwere Mahlzeiten und körperliche Anstren-
gungen, sowie angstauslösende Tätigkeiten, 

wie z.B. einen Horrorfilm anzuschauen.

Pflege ein Ritual, das aufs Einschlafen vor-
bereitet, z.B. duschen, lesen oder Tagebuch 

schreiben.

Treib tagsüber Sport.

Geh jeden Tag zur gleichen Zeit ins Bett und 
steh auch zur gleichen Zeit auf.

Lüfte Dein Zimmer und schaff Dir eine ange-
nehme Schlafatmosphäre.

Auch eine heiße Dusche, eine warme Milch 
oder Entspannungsübungen vor dem Zubett-

gehen können Wunder wirken.

Schlaf

Entspannende Fr¸hst¸cks-Bowl
Zutaten: 
2 EL Haferflocken
2 EL gepuffter Quinoa
2 EL geraspelte Mandeln oder Kokosflocken
1 Banane
Erdbeeren, Heidelbeeren, Himbeeren oder Pfirsch
1 Becher Quark oder Hüttenkäse
Als Topping: je nach Luste und Laune Goji-Beeren, Kürbiskerne, 
Chia-Samen oder geraspelte schwarze Schokolade



Neben den verschreibungs-
pflichtigen angstlösenden 
Medikamenten findest Du in 
der Apotheke auch Medika-
mente auf natürlicher Basis, 
z.B. mit Baldrianwurzelextrakt, 
Johanniskraut oder Passions-
blume. Bevor Du Dir diese 
Mittel besorgst, solltest Du 
immer deinen Arzt oder Apo-
theker um Rat fragen, da eine 
mögliche Interaktion mit an-
deren Medikamenten die Du 
einnimmst bestehen könnte. 
Auch wenn die Wirkung nicht 
wissenschaftlich bewiesen ist, 
können auch homöopathische 
Globuli, z.B. Gelsemium oder 
Ambra grisea, die Angst positiv 
beeinflussen.
Achtung: Zahlreiche Medika-
mente (Antibiotika, Antihista-
minika, Analgetika, Stimulan-
zien, Schilddrüsenhormone, 
Erkältungsmittel, Schlaft-
abletten, Blutdrucksenker, Ste-
roide, Antidepressiva, Asthma-

Medikamente & 
pflanzliche Heilmittel

Auf keinen Fall solltest Du vor Deiner Angst weglaufen, bzw. 
Angstsituationen vermeiden. Dadurch wird Deine Angst nur 
noch stärker. Wenn Du Deiner Angst mutig entgegentrittst, wirst 
Du merken, dass sie gar nicht so schlimm ist wie Du denkst. Bei 
einer Angst vor Spinnen kann man sich z.B. erst Bilder, dann 
Filme von Spinnen ansehen, bevor man in die Spinnenabtei-
lung des Zoos geht. Anschließend kann man jemand anderen 
beobachten, der eine Spinne anfasst und vielleicht später dann 
auch mal eine Spinne streicheln. Je öfter Du Dich Deiner Angst 
stellst, desto früher wirst Du sie besiegen! Verlass die Angstsitu-
ation jedoch erst, wenn Dein Angstniveau gesunken ist, ansons-
ten wird die Angst verstärkt.

15„Das Leben ist ein Abenteuer voller  
Gefahren oder es ist kein Leben.“ 

Helen KellerKonfrontieren

mittel, orale Kontrazeptive...) 
können zu Angstsymptomen 
führen. Zögere nicht, bei 
Deinem Arzt nachzufragen ob 
vielleicht ein Medikament das 
er Dir verschrieben hat Deine 
Angst auslösen könnte! 14



Man kann seine Angst loswerden, wenn man es schafft, sich in 
der Gegenwart zu verankern und seine Konzentration von den 
Angstgedanken wegzulenken. Es gibt eine Menge Möglichkeiten, 
wie Du das fertigbringen kannst:

Beweg Dich: tanz zu Deiner Lieblingsmusik, spring im Seil, • 
geh eine Runde joggen!
Mach Atemübungen, Entspannungsübungen, Yoga oder • 
Achtsamkeitsmeditation!
Lies ein spannendes Buch, sag ein Gedicht auf, mal ein Man-• 
dala aus oder schau Dir einen Film an!
Mach komplizierte Rechnungen im Kopf! • 
Sag das ABC rückwärts auf!• 
Telefoniere mit einer Freundin oder einem Freund!• 
Sprich Dir Mut zu: „Ich schaffe das!“• 

Probiere mal das nächste Mal wenn Du Angst hast, folgende Übung der 

App CALM aus: Nenne 5 Sachen die Du sehen kannst, 4 Sachen die Du 

hören kannst, 3 Sachen die Du fühlen kannst, 2 die Du riechen kannst 

und 1 die Du schmecken kannst.

Ablenken

Wenn Du Angst verspürst, kannst Du folgende Technik anwen-
den. 

Stop: Nimm Dir zwei Minuten Zeit um innezuhalten! 

Think: Frag Dich, was Du gerade fühlst und denkst! Analysiere 
Deine Angstgedanken. Stimmt das, was Du Dir gerade sagst? 
Was kann Dir im schlimmsten Fall passieren? Was sind Deine 
Optionen? Was sind die positiven und die negativen Auswirkun-
gen Deiner Entscheidungen? Wie würde eine andere Person an 
Deiner Stelle reagieren? Welche Fähigkeiten benötigst Du um die 
Situation zu bewältigen?

Go: Jetzt wo Du die verschiedenen Alternativen abgewogen hast, 
kannst Du Dich für eine Option entscheiden.

Stop-Think-Go
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Je positiver Dein Selbstwertgefühl und Dein Selbstvertrauen sind, desto erfolgreicher kannst Du mit 
Problemen und anderen Menschen umgehen. Man kann das Selbstgefühl stärken, indem man sich 
immer wieder sagt, dass man ist wie man ist, und dass das so OK ist. Man kann auch lernen, posi-
tiver zu denken: Wenn man sich dabei ertappt, dass man etwas Negatives denkt, kann man diesen 
Gedanken durch einen positiven Gedanken ersetzen. 
Beispiele: Das ist eine Herausforderung! / Das ist doch nicht tragisch! / Ich habe keine Angst. Ich 
bin nur aufgeregt!

Außerdem kann man sich positive Vorbilder nehmen, sich nicht zu viel kritisieren, und lernen, sich 
selbst zu loben.

Überlege Dir jeden Abend vor dem Schlafengehen, worüber Du 
dankbar bist. Schließe dazu Deine Augen und konzentriere Dich 
auf die Wärme die Dein Herz ausstrahlt. Du kannst zur Hilfe auch 
Deine Hand auf Deine Brust legen. Man kann z.B. dankbar sein 
für seine Familie, seine Freunde, ein Lächeln, ein Kompliment, 
sein Zuhause, einen schönen Tag... Du kannst Deine Gedanken 
auch in ein Tagebuch schreiben. Hierzu gibt es auch coole Apps.

Selbstwertgefühl

Dankbarkeit

Gratitude Journal
Freiraum im Kopf

Dankbare Personen haben weniger Ängste und Depressionen 
und sind aufmerksamer, haben mehr Freunde und 

sind zufriedener mit ihrem Leben. 19
18
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grateful



Sprich mit Freunden, Geschwistern, Deinen Eltern oder vielleicht Deinem Lehrer über Deine Ängste! 
Die Kraft und die Unterstützung, die Andere Dir geben, können Dir helfen, mit Deiner Angst fertig zu 
werden. Ein Geständnis jemandem gegenüber der einem nahe steht ist eine große Entlastung. Oft 
erkennen wir dann auch, dass wir nicht alleine sind und auch andere Leute Ängste haben!

Herzrasen, Schwitzen, Übelkeit, trockener Mund, Furcht zu Erröten, Blackout, schlaflose 
Nächte... Man kann Prüfungen und Vorträge leider nicht vermeiden. 
Aber: Prüfungsangst lässt sich bewältigen! 
Probiere doch einfach mal folgende Tipps aus!

21
Rechtzeitige und gute Vorbereitung auf Prü-1. 
fungen ist das A und O: schreibe Dir alle 
Prüfungen in einen Kalender ein und plane, 
wann Du welchen Lernstoff für welche Prü-
fung lernen wirst. Falls Du Probleme mit dem 
Lernen hast, kannst Du Dich gerne auch an 
die Mitarbeiter des SEAP oder des SePAS 
wenden, die Dir gerne Lerntipps geben. 
Plane genügend Lernpausen ein, in denen Du 2. 
etwas komplett Anderes machst, z.B. Sport 
oder Musik! Spätestens nach 90 Minuten 
solltest Du 15 Minuten Pause machen.
Trainiere die Prüfungssituation! Du kannst 3. 
Deine Eltern oder Freunde fragen, ob Du 
Deinen Vortrag vor Ihnen üben kannst! 

Soziale Kontakte

Prüfungsangst - 
Was tun?

Gönne Dir genügend Schlaf: das Gehirn ver-4. 
arbeitet das Gelernte im Schlaf! Außerdem 
ist man leichter gestresst, wenn man nicht 
genügend schläft.
Vergiss nicht, vor der Prüfung ausreichend 5. 
zu trinken und zu essen. Aber bitte keine 
koffein- oder zuckerhaltigen Getränke und 
nicht zu viele Süßigkeiten, da diese die Angst 
steigern können.
Sei Dir bewusst, dass ein bisschen Stress 6. 
und Angst vor einer Prüfung sich positiv auf 
Deine Leistung auswirken wird!
Wenn Dich die Angst vor oder während der 7. 
Prüfung überfällt, dann schließe kurz die Au-
gen und mache ein paar Atemübungen oder 
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Entspannungsübungen. Das hilft auch bei 
einem Blackout. 
Bei Angstgedanken kannst auch die Ablenk-8. 
strategie anwenden. Sag Dir leise „Stop“ und 
denke an etwas Anderes. Stell Dir etwas 
Schönes vor, z.B. was Du am Wochenende 
mit Deinen Freunden machen möchtest oder 
wie Du in der Sonne am Strand liegst.
Sobald Du das Prüfungsblatt vor Dir liegen 9. 
hast, solltest Du alle Fragen durchlesen, und 
dann mit denjenigen beginnen, die Dir leicht-
fallen. 
Sei Dir bewusst, dass die meisten Leute gar 10. 
nicht merken werden, dass Du errötest oder 
schwitzt, da sie viel zu sehr mit sich selbst 
beschäftig sind.

Denke daran: Du bist zu Deinem Thema im-11. 
mer kompetenter als Deine Zuhörer.
Wenn Du bei einem Vortrag oder einer mündli-12. 
chen Prüfung einen Blackout hast, dann gib 
es zu. In einer Studie wurden Leute, die nicht 
perfekt waren, als sympathischer bewertet 
als Leute die keine Fehler machen. Außer-
dem kann Dein Lehrer Dir dann eventuell 
mit anderen Fragen wieder auf die Sprünge 
helfen.
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