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WORT

Die Arbeiterkammer, die Interessensvertretung der
Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer in ganz Osterreich,
unterstitzt und begleitet junge Menschen beim Einstieg
ins Berufsleben und setzt sich fir eine qualitatsvolle
Ausbildung fir alle ein.

Die Lehrausbildung ist ein Herzstlick unseres Bildungs-
systems und bildet das Fundament fir eine starke,
innovative Wirtschaft und einen zukunftsfitten Arbeits-
markt. Lehrlinge sind die Fachkrafte von morgen: |hre
Fahigkeiten, ihre Kenntnisse und ihr Engagement sind
entscheidend fir den Wohlstand und die wirtschaftliche
Entwicklung Osterreichs.

Die Lehrabschlusspriifung markiert einen wichtigen Meilen-
stein auf diesem Weg. Sie bestatigt fachliche Qualifikatio-
nen, schafft berufliche Perspektiven und er6ffnet Wege fir
die weitere berufliche und personliche Entwicklung. Damit
alle Lehrlinge ihre Fahigkeiten unter fairen und transpa-
renten Bedingungen unter Beweis stellen konnen, setzen
wir uns als Arbeiterkammer flir Chancengerechtigkeit und
moderne und transparente Prifungsstandards ein.

Fur viele junge Menschen stellen Prifungssituationen
jedoch Stress- und Ausnahmesituationen dar. Priifungs-
angst ist eine ernstzunehmende Belastung, die dazu fihren
kann, dass Wissen und Kompetenzen in entscheidenden
Situationen nicht vollstandig abgerufen werden kénnen.
Wer Chancengerechtigkeit ernst nimmt, muss auch die
psychischen Belastungen im Ausbildungs- und Prifungs-
alltag berticksichtigen und Lehrlinge im Ausbildungs- und
Prufungsalltag gezielt unterstutzen.

Mit dieser Handreichung moéchten wir das Thema
Prufungsangst in den Mittelpunkt riicken. Sie soll Wissen
Uber Ursachen und Auswirkungen vermitteln sowie prak-
tische Strategien zur Bewaltigung aufzeigen.

Dabei richtet sich die Handreichung an jene, die Lehrlinge
wahrend ihrer Ausbildung und bei der Vorbereitung auf die
Lehrabschlussprifung begleiten und unterstitzen. Unser
Ziel ist es, Lehrlinge zu ermutigen, ihr Potenzial selbst-
bewusst zu entfalten und ihren Prifungen mit Zuversicht
entgegenzutreten.

Die Arbeiterkammer setzt sich flir gute Ausbildungsbe-
dingungen, faire Prifungsbedingungen und umfassende
Unterstitzungsangebote ein. Denn eine qualitatsvolle
Ausbildung, gerechte Chancen und ein gelungener
Berufseinstieg sind die Basis fur soziale Gerechtigkeit,
gute Arbeitsbedingungen und ein gutes Leben fir alle.

Ich winsche |hnen viel Erfolg bei der Begleitung und
Unterstltzung der Lehrlinge auf ihrem Ausbildungsweg
bis hin zur Lehrabschlussprifung!

@maé %O{EV?

Renate Anderl
Prasidentin der Arbeiterkammer Wien
und der Bundesarbeitskammer




Je naher die Lehrabschlusspriifung (LAP) riickt, desto hdufiger begleiten nicht
nur Zuversicht und Engagement, sondern auch Anspannung, Verunsicherung und
Prufungsangst diesen Weg.

Diese Handreichung richtet sich an Multiplikator:innen im Rahmen der LAP-
Vorbereitung, insbesondere an Leiter:innen von Vorbereitungskursen, Ausbil-
der:innen, Lehrkrafte an Berufsschulen, Berater:innen und Vertrauensperso-
nen. In diesen Funktionen begleiten und unterstiitzen Sie Lehrlinge auf ihrem
Weg zur LAP. Sie kénnen dabei helfen, die psychische Widerstandsfahigkeit
der Prufungskandidat:innen zu starken und sie durch gezielte Strategien und
Handlungsempfehlungen auf die Anforderungen der LAP vorzubereiten.

Ziel der Handreichung ist es, das Bewusstsein fiir das Thema Priifungsangst zu
starken und fir moégliche Belastungen und Unterstltzungsbedarfe zu sensibili-
sieren. Sie soll Wissen Uber Priifungsangst vermitteln und konkrete Werkzeuge
an die Hand geben, um Angste abzubauen, die Selbstwirksamkeit der angehen-
den Fachkrafte zu fordern.

Die Handreichung bietet Hintergrundwissen, praktische Anregungen und kon-
krete Handlungsstrategien. Sie soll dazu beitragen, Priifungsangst friihzeitig
wahrzunehmen, offen anzusprechen und Lehrlinge in ihrer Vorbereitung und im
Umgang mit Prifungssituationen gezielt zu starken.

Vielen Dank fiir Ihr Engagement!
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Oftmals ist das, was als ,Prifungsangst” bezeichnet wird, im Kern eine tief-
sitzende Ungewissheit (iber eine unbekannte Situation. Fehlende Klarheit dartiber
was auf einen zukommt, beglnstigt haufig die Vorstellung besonders schwie-
riger Szenarien. Diese psychische Belastung blockiert das eigentliche Poten-
zial der Lernenden und verhindert, dass sie ihr erworbenes Wissen souveran
abrufen kénnen.

Angst entsteht dort, wo Transparenz fehlt. Wenn die Prifungssituation wie eine
.Blackbox“ wirkt, schwindet das Selbstvertrauen. Hier mochte die vorliegende
Handreichung ansetzen: Empowerment durch umfassende Aufklarung, Informa-
tionen und Orientierung.

Vor diesem Hintergrund widmet sich der erste Teil dieser Handreichung gezielt
der Entmystifizierung der Lehrabschlusspriufung. Wenn Struktur und Ablauf
der Prufung Kklar sind, verwandelt sich die diffuse Angst in eine bewaltigbare
Herausforderung.

Sollte die Prifungsangst uber eine bloRe Ungewissheit hinausgehen, stellt der
zweite Teil dieser Broschiire ein fundiertes Instrumentarium vor, um belastenden
Angstgefiihlen gezielt entgegenzuwirken. In diesem Abschnitt werden praxisnahe
Ansatze vermittelt, die speziell darauf ausgerichtet sind, die Handlungsfahigkeit
in Stresssituationen zu sichern.



Hard Facts LAP Priifungsanmeldung und Ablauf

Eine Anmeldung zur LAP kann fruhestens sechs Monate vor Ende der Lehr-
zeit bei der zustandigen Lehrlingsstelle der Wirtschaftskammer beantragt
werden. Die Antragstellung fur eine regulare LAP, eine auRerordentliche
LAP, eine Wiederholungspriifung oder eine Zusatzprifung erfolgt bei der
Lehrlingsstelle durch den Lehrbetrieb oder die Prifungskandidat:innen selbst.

Fiir die Zulassung miissen bei der Antragstellung folgende
Unterlagen hochgeladen werden:

* Abschlusszeugnis der Berufsschule bzw. einer Schule,
deren Besuch die Lehrzeit ganz oder teilweise ersetzt.

* Nachweis uber die Bezahlung der Priifungsgebdhr.

Der Prifungstermin darf bei Lehrlingen
e frihestens 10 Wochen vor dem Ende der Lehrzeit,

e bei lehrgangsmaRigen Berufsschulen nicht vor dem
Ende des letzten Lehrgangs,

* bei ganzjahrigen oder saisonmaRigen Berufsschulen
frihestens 6 Wochen vor dem Ende des Unterrichtsjahres,

* Dbei Lehrberufen mit zweieinhalb- bzw. dreieinhalbjahriger
Lehrzeit frihestens 6 Wochen vor Beendigung der
Berufsschulpflicht stattfinden.

Laut Lehrlingsstelle werden in der Regel drei bis vier Wochen vor der
Prafung alle wichtigen Informationen zur Prifung per Mail bekanntgegeben.
Dazu gehédren die Prufungszeiten, der Prifungsort, die Prifungsgegenstande,
erforderliche Unterlagen und Materialien sowie Informationen zur Prufungs-
gebihr. Falls die theoretische Prifung entfallt, wird dies ebenfalls in der
Einladung bekanntgegeben.

TIPP

Erinnern Sie die Priifungskandi-
dat:innen, die Einladung zur Lehrab-
schlusspriifung an ihren Lehrbetrieb
weiterzuleiten, wenn sie sich in einem
aufrechten Lehrverhaltnis befinden.

Leider gibt es nicht bei allen
Lehrberufen mehrmals jéahrlich
stattfindende Termine.

Die moglichen Prifungstermine sind
online abrufbar unter:
www.pruefungstermine.wko.at

Die frihzeitige Information Gber
den Prifungstermin gibt Prifungs-
kandidat:innen Sicherheit und
nimmt den Druck.


https://pruefungstermine.wko.at/

TIPP

Die Priifung findet selten in den
gewohnten Raumen der Berufs-
schule statt. Umso wichtiger sind
Informationen zum Prifungsablauf
sowie Prifungssimulationen, um die
Prifungskandidat:innen mit der
Situation vertraut zu machen.

Die LAP besteht aus einem theoretischen und einem praktischen Teil. Inhalt,
Umfang und Dauer sind in der jeweiligen Prifungsordnung festgelegt. Der
theoretische Teil entfallt, wenn die Berufsschule bereits erfolgreich abge-
schlossen wurde. Nachweise (ber eine entsprechende schulische Vorbil-
dung (berufsbildende mittlere oder hoéhere Schule) kénnen gegebenenfalls
angerechnet werden.

Der praktische Teil besteht in der Regel aus einer praktischen Aufgabe und einem
Fachgesprach. In manchen Lehrberufen (z.B. im kaufmannischen Bereich) wird
stattdessen ein mundlicher und schriftlicher Geschaftsfall bearbeitet. Im Fachge-
sprach werden berufliche Kenntnisse gepruft. Die Leistungen werden von einer
Prifungskommission beurteilt und anschlieRend bekannt gegeben. Diese besteht
in der Regel aus drei Personen: einer vorsitzenden Person und zwei Beisitzer:in-
nen.

Die Bewertung erfolgt mit ,ausgezeichnetem Erfolg“, ,gutem Erfolg”, ,bestan-
den” oder ,nicht bestanden®. Nach der Prifung wird das Ergebnis bekannt
gegeben und das Prifungszeugnis ausgehandigt. Nach Ende der Lehrzeit kann
zusatzlich bei der Lehrlingsstelle ein Lehrbrief beantragt werden.

Ziel ist, dass die Priifungskandidat:innen der
Lehrabschlusspriifung mit Zuversicht begegnen.

Die LAP kann beliebig oft wiederholt werden. Bereits positiv abgelegte
Prifungsgegenstande missen dabei nicht erneut absolviert werden.
Es missen nur jene Teile wiederholt werden, die negativ beurteilt wurden.

Fur jede Wiederholung ist ein neuer Antrag bei der Lehrlingsstelle erfor-
derlich. Fur die Prufungskandidat:innen selbst entstehen in der Regel
keine Kosten. Die Prifungsgebihr wird beim ersten Antritt vom Lehrbe-
trieb Gbernommen. Auch Materialien und Werkzeuge fur den praktischen
Teil werden im bestehenden Lehrverhaltnis vom Lehrbetrieb bereitgestellt.

Zweite und dritte Antritte sind ebenfalls kostenlos. Ab dem vierten Priifungs-
antritt sowie bei unentschuldigtem Fernbleiben muss die Prifungsgebiihr selbst
bezahlt werden. Bei einer aulRerordentlichen Lehrabschlussprifung ohne beste-
hendes Lehrverhaltnis ist die Prifungsgebihr ebenfalls selbst zu tragen.




Eine gute Vorbereitung hilft den Priifungskandidat:innen sicher aufzutreten und
mit mehr Selbstvertrauen in die Prifung zu gehen. Die folgende Checkliste kann
dabei helfen, gemeinsam mit den Prifungskandidat:innen die wichtigsten orga-
nisatorischen und praktischen Punkte vor der Prifung zu klaren und sicherzu-
stellen, dass sie gut vorbereitet in die Prifung starten.

® Datum, Uhrzeit, Ort und die © Passende Kleidung fiir die Priifung v
Dauer der Priifung sind bekannt. wurde thematisiert.
® Der Ablauf der Priifung wurde ® Der Anfahrtsweg zum Priifungs-
g g g
besprochen und ist gelaufig. ort und das Einplanen von ausrei-
@ Erinnerung an Mitnahme eines chend Zeit fir die Anreise wurden v
Lichtbildausweises und der besprochen.
Prifungseinladung ist erfolgt. © Die Prifungskandidat:innen
© Die Priifungskandidat:innen w!ssden,tum (11|eMW|c:t|gke|t,
wissen, welche Materialien LB M TELERCIF v’

(Werkzeug, Arbeitsmaterialien, e

Schreibzeug) zur Priifung @)
mitzunehmen sind.

Den Prifungskandidat:innen ist
klar, dass Mobiltelefone wahrend
der Prifung auf lautlos oder
Flugmodus zu stellen sind.

Ein klarer Fahrplan nimmt den Druck. Besprechen Sie mit den
Priifungskandidat:innen den typischen Ablauf des Fachgesprachs:

Ein ruhiges Ankommen (ca. 15-30 Minuten vor Beginn) reduziert
den Stress, vor allem wenn der Priifungsort unbekannt ist.

Zu Beginn stellt sich die Priifungskommission vor, begriiRt die
Prifungskandidat:innen und Gberpriift deren Identitat.

Das Fachgesprach ist haufig mit Nervositat und Prifungsangst
verbunden. Vermitteln Sie, dass es sich um ein Gesprach auf Augen-
hohe Uber die beruflichen Inhalte handelt. In der Regel beginnt das
Prifungsgesprach mit einer leichten Einstiegsfrage zum beruflichen
Umfeld, bzw. zu den praktischen Tatigkeiten im Lehrbetrieb.

Zuhérer:innen oder Begleitpersonen sind wahrend der LAP nicht
zugelassen. Die Begleitung zur Prifung und der gemeinsame
Aufenthalt im Wartebereich sind jedoch erlaubt und kénnen als
hilfreich sowie entlastend wahrgenommen werden.

Das Gesetz normiert eine objektive Beurteilung. Personen aus
dem direkten Umfeld der Priifungskandidat:innen (Ausbilder:innen,
Arbeitgeber:in, Verwandte oder Kolleg:innen aus derselben
Abteilung) sind von der Priifungstatigkeit ausgeschlossen.

TIPP

Die Lehrabschlusspriifung kann

von den Prifungskandidat:innen
abgebrochen werden. Dies kann bei-
spielsweise dann in Betracht gezogen
werden, wenn die Prifungssituation
als nicht ordnungsgemaR oder
diskriminierend erlebt wird.

Gleichbehandlung bedeutet, dass
niemand wegen seines Geschlechts,
Alters, seiner Herkunft, Religion,
sexuellen Orientierung oder einer
Behinderung benachteiligt wird. Das
gilt auch fur die Prifung: Alle Teil-
nehmenden werden nach den gleichen
Kriterien beurteilt.

Die Arbeiterkammer berat bei
Diskriminierung, informiert tiber recht-
liche Méglichkeiten und unterstiitzt
Betroffene bei der Durchsetzung ihrer
Rechte.



Die Lehrabschlussprufung stellt fur viele Jugendliche eine
auBergewohnliche Situation dar und st emotional aufgeladen.
Unbekannte Ablaufe, hone Erwartungen und die groBe Bedeutung
des Ergennisses erzeugen Stress und funhren zu Anspannung.

Physiologische Reaktionen wie Herzklopfen, schwitzige Hande oder ein
trockener Mund sind bekannte Stressreaktionen. Bei einigen Prifungskandi-
dat:innen konnen sich diese typischen Ausdrucksformen von Nervositat auch
zu einer ausgepragten Prufungsangst entwickeln, die sich auf Konzentration,
Leistungsfahigkeit und Lernverhalten auswirkt.

Prifungsangst wirkt nicht nur im Prufungsgeschehen, sondern oft schon in der
Vorbereitungsphase hemmend: Lernstoff wird schlechter aufgenommen, Selbst-
zweifel nehmen zu und es fallt schwer, realistische Einschatzungen der eigenen
Fahigkeiten zu treffen.

Fir Prafungskandidat:innen bedeutet dies eine doppelte Herausforderung: Sie
mussen sowohl den fachlichen Anforderungen der LAP gerecht werden als auch
ihre psychische Belastung bewaltigen - ein Aspekt, der in der Lehrausbildung
haufig zu wenig Aufmerksamkeit erhalt.
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Was passiert im Korper bei Angst und Stress?

Angst ist eine natlrliche Schutzreaktion des Kérpers. Sie hilft uns, auf mogliche
Gefahren schnell zu reagieren. Dabei spielt die Amygdala im Gehirn eine wichtige
Rolle. Sie verarbeitet Informationen dariber, ob eine Situation moglicherweise
bedrohlich ist und kann sehr schnell eine korperliche Stressreaktion anstofRen.

Wird eine Situation als bedrohlich oder besonders herausfordernd wahrgenom-
men, schaltet der Kérper auf Alarmbereitschaft. Herzschlag und Atmung kénnen
sich beschleunigen, Muskeln spannen sich an und Energiereserven werden bereit-
gestellt. Gleichzeitig richtet sich die Aufmerksamkeit starker auf das, was gerade
als wichtig oder gefahrlich wahrgenommen wird. Diese Reaktion ist grundsatzlich
sinnvoll: Sie macht uns bereit, schnell zu handeln.

Der Kérper reagiert dabei nicht nur auf unmittelbare korperliche Gefahren. Auch
Situationen, die mit Bewertung, Unsicherheit oder moglichen negativen Folgen
verbunden sind, kénnen eine Stressreaktion auslésen — zum Beispiel eine LAP.
Der Korper kann also reagieren, obwohl keine korperliche Gefahr besteht. Typi-
sche Folgen sind etwa Herzklopfen, Schwitzen, Zittern, Anspannung, Ubelkeit
oder Schwindel. Bei starker Angst kann die Stressreaktion allerdings genau das
erschweren, was in einer Prifung gebraucht wird.

Merksatz

Es wird nur ein kleiner Teil der
Person, die situative Leistung,
bewertet - nicht die gesamte Person
mit all ihrem Wissen, ihren Talenten
und Fahigkeiten.

Dieses Wissen und Erleben gilt es im Vorfeld der Priifung besonders
zu starken. Wenn bei den Priifungskandidat:innen verinnerlicht ist,
dass es bei dieser Priifung nicht um ihren Wert als Mensch geht, l6sen

sich iiber 90% der Angste auf.

Ein Teil der Aufmerksamkeit ist dann mit der Angst und den eigenen Korperre-
aktionen beschaftigt. Dadurch kann es schwerer werden, sich zu konzentrieren,
Gedanken zu ordnen oder auf bereits gelerntes Wissen zuzugreifen. Das Wissen
ist dadurch nicht weg - der Zugriff darauf kann vorubergehend erschwert sein.
So kann beispielsweise ein Blackout entstehen.

Ein gewisses MaR an Aufregung vor einer Prifung ist normal und kann sogar
hilfreich sein. Die erhohte Aufmerksamkeit und Aktivierung kénnen dabei unter-
stitzen, konzentriert und leistungsbereit zu sein. Wird die Angst jedoch sehr
stark oder halt die Stressreaktion Uber langere Zeit an, kann sie die Leistungs-
fahigkeit beeintrachtigen.

Wichtig fiir Betroffene:

Prifungsangst ist keine ,falsche” Reaktion. Der Kérper bereitet sich lediglich auf eine als
wichtig oder herausfordernd wahrgenommene Situation vor. Die kérperlichen Reaktio-

nen sind zwar unangenehm, aber nicht gefahrlich - und sie gehen wieder vorbei.
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Im Folgenden werden ausgewanlte
Strategien vorgestellt, die in der
Vorbereitungsphase, am Prufungs-
tag sowie direkt in der Prufungs-
situation unterstutzen konnen.

Erganzend werden einfache Techniken
Jur Stabilisierung und Fokussierung

peschrienen
STRATEGIEN

UMGANG MIT i
PRUFUNGSANGST
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M Vorbereitungsphase

Ermutigen Sie die Prifungskandidat:innen, sich ihre bereits erworbenen
Kenntnisse und Fahigkeiten vor Augen zu fiihren. Sie haben wahrend ihrer
Lehrzeit und in der beruflichen Praxis zahlreiche Kompetenzen erworben, die
eine wichtige Grundlage fur den Prifungserfolg darstellen.

Folgende Ansétze und Methoden haben sich als hilfreich erwiesen:

Positive Affirmation: ,,Ich kann das schaffen.”

Glaubenssatze umprogrammieren: Anstatt ,Ich bin so schlecht!” besser ,Ich
bin gut vorbereitet” und statt ,Ich kann das nicht!” besser ,|ch habe jetzt
jahrelang Berufserfahrung gesammelt und habe viel gelernt”.

Ermutigen Sie die Priifungs-
kandidat:innen ihre individuellen
Affirmationen zu finden, die sich flr

Weitere Beispielformulierungen: sie glaubwiirdig und authentisch
anfiihlen. Ansonsten sind es leere
* lch muss nicht alles wissen, um eine Priifung zu bestehen.* Phrasen, die den Stress sogar noch
erhohen konnen, weil das innere
¢ ,lch muss nicht perfekt sein.” System gerne Gegenargumente
formuliert.

e lch wei® mehr, als mich meine Angst gerade glauben lasst.”

¢ lch darf nervos sein. Das bedeutet nicht, dass ich die Priifung
nicht schaffe.”

e PrlGfungsangst fuhlt sich unangenehm an, aber ich kann damit
umgehen.”

e lch muss nicht angstfrei sein, um die Priifung zu bewaltigen.”
¢ lch kann Schritt fir Schritt vorgehen.*

e  Ich muss heute nicht beweisen, dass ich alles kann. Ich kann
zeigen, was ich gelernt habe.”

e lch habe bereits viele Situationen in meiner Ausbildung bewaltigt.
Auch diese Prifung ist eine Situation, die ich Schritt fur Schritt
bewaltigen kann.*

Realistische Einschdtzungen

Nicht bestandene Prifungen sind kein Weltuntergang. Das unangenehme und
schambehaftete Geflihl ist nicht Giberdauernd. Die dabei gewonnenen Erfahrun-
gen konnen fir einen weiteren Antritt genutzt werden und dazu beitragen, die
Prufungssituation besser einzuschatzen.

* L 4

13




Mentales Training und Visualisieren

Mentales Training bedeutet, sich in eine bevorstehende Priifungssituation zu
versetzen und einen moglichen Ablauf schrittweise durchzuspielen. Dadurch
werden positive und strukturierte Vorstellungen aufgebaut, auf die in der
realen Situation zuriickgegriffen werden kann.

Diese Methode ist auch sehr hilfreich, um bereits im Vorfeld bestimmte
Momente zu identifizieren, die besonders angstbesetzt sind, wie zum Beispiel
in den Prifungsraum hineinzukommen, langere Wartezeiten vor der Prifung, die
Antwort auf Fragen nicht gleich zu wissen etc.

Durch die frihzeitige Identifikation konnen passende Strategien fir die
jeweiligen Momente ausgewahlt werden, sodass am Prifungstag ein
konkreter ,Wenn-dann-Plan” existiert.

Gentigend Schiaf

Rickoriff auf erfolgreiche Erfanrungen

Das gezielte Erinnern an frilhere bestandene Prifungen oder erfolgreich
gemeisterte schwierige Situationen kann dazu beitragen, das Selbstvertrauen
zu starken. Dadurch werden eigene Fahigkeiten und bereits bewahrte Be-
waltigungsstrategien wieder ins Bewusstsein gertickt, was eine stabilisierende
Wirkung auf die aktuelle Prifungssituation haben kann.

Schlafen geht (iber bloRes Ausruhen hinaus. Es erfiillt grundlegende Funktio-
nen und stellt einen wichtigen und notwendigen Regenerationsprozess dar. Im
Schlaf verarbeitet das Gehirn Informationen und verfestigt das, was man unter-

tags gelernt hat.

Bewegung als Ausaleich

Ausgewogene Ernanrung

Schwere und fettreiche Speisen kénnen die Leistungsfahigkeit beeintrachtigen.
Vor Priifungssituationen sind daher leichte Mahlzeiten empfehlenswert. Auf den
Verzehr ungewohnter Lebensmittel oder neuer Nahrungserganzungsmittel sollte
kurz vor der Prifung verzichtet werden, um mogliche Unvertraglichkeiten zu ver-
meiden.

Bei Bewegung, besonders an der frischen Luft, versorgt der Korper das Gehirn
mit Sauerstoff. Nach einer kurzen Pause und ein paar Schritten fallt es oft leich-
ter, sich wieder zu konzentrieren. Bewegung kann auch dabei helfen, Stress zu
reduzieren.

14



M Am Priifungstag

Was kann beeinflusst werden - und was nicht?

Ein zentraler Ansatz im Umgang mit Prifungsangst besteht in der Diffe-
renzierung zwischen beeinflussbaren und nicht beeinflussbaren Faktoren.

Nicht beeinflussbar sind: Beeinflussbar sind:
e Prifungsort und -zeit ¢ die eigene Vorbereitung auf die Prifung
e Zusammensetzung der Priifungskommission e der Umgang mit Nervositat
e konkrete Aufgabenstellungen ¢ das Verhalten wahrend der Prifung

Bewertung durch die Prufer:innen

aulere Rahmenbedingungen

Ermutigen Sie die Prifungskandidat:innen, den Blick auf das zu
richten, was sie selbst beeinflussen konnen.

Ich kontrolliere nicht die Prifung selbst, sondern meinen Umgang mit ihr.
Ich konzentriere mich auf das, was ich selbst beeinflussen kann: meine
Vorbereitung, meine Gelassenheit, meine Konzentration und mein Vorge-
hen wahrend der Prifung.

Ich kann entscheiden, wie grindlich ich mich vorbereite, wie ich mit
Anspannung umgehe und wie ich an die einzelnen Aufgaben herangehe.
Nicht in meiner Hand liegen hingegen die Priifungssituation, die gestellten
Aufgaben, die Erwartungen der Priifer:innen oder der Verlauf der Priifung.

Deshalb richte ich meine Aufmerksamkeit auf das,
was ich kontrollieren kann und lasse das los, was
aulerhalb meiner Kontrolle liegt.
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M Soforthilfe bei Priifungsangst

Folgende Techniken eignen sich fiir den Moment kurz vor der Priifung
oder bei aufkommender Nervositét:

Atemtechniken beruhigen das Nervensystem, verlangsamen den Herzschlag
und helfen, sich schnell zu entspannen und Stress zu regulieren. Wichtig ist
dabei: Nicht das ,richtige” Atemmuster erzwingen, sondern eine ruhige,
verlangerte Ausatmung nutzen.

4-7-8 Atmung

4 Sekunden durch die Nase einatmen, den Atem 7 Sekunden anhalten, 8 Sekun-
den langsam durch den Mund wieder ausatmen. Den Atemzyklus mehrmals wie-
derholen.

Box-Atmung

o

4 Sekunden durch die Nase einatmen, 4 Sekunden den Atem halten, 4 Sekunden
durch den Mund ausatmen und 4 Sekunden halten. Den Atemzyklus mehrmals
wiederholen.

4

4-3-2-1-lbung "
Die Aufmerksamkeit wird nacheinander auf 4 Dinge, die man sieht, 3 Dinge, die
man hort, 2 Dinge, die man spurt, und 1 Sache, die man bewusst wahrnimmt oder Cg?
sich selbst sagt, gelenkt. Die Ubung hilft dabei, die Aufmerksamkeit von angst-

=\ —

auslésenden Gedanken zuruck in die gegenwartige Situation zu lenken.

o090 Anspannung und Loslassen

Hande oder Schultern fiir einige Sekunden anspannen und anschlieBend bewusst
locker lassen. Das kann helfen, koérperliche Anspannung wahrzunehmen und zu
reduzieren.
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Die Priifungskandidat:innen bereiten einen fir sie personlich glaubwirdigen Satz
vor. Dieser kann in stressigen Situationen zur Beruhigung abgerufen und wie-
derholt werden, wie: ,Ich darf nervds sein und kann trotzdem Schritt fur Schritt

vorgehen.”

Nachsten Schritt bestimmen

Empfehlen Sie den Priifungskandidat:innen, sich auf den nachsten machbaren
Schritt zu konzentrieren. So wird die groRe Aufgabe in kleine, konkrete Schritte
aufgeteilt und der Fokus auf das gelenkt, was im Moment tatsachlich bewaltigt
werden kann.

Statt ,Wie soll ich diese ganze Prifung schaffen?” fragen: ,Was ist jetzt der

nachste machbare Schritt?”

Power-Pose

Eine aufrechte, offene Koérperhaltung kann kurzfristig das subjektive Sicherheits-
empfinden starken. Lassen Sie die Prifungskandidat:innen hiftbreit stehen, den
Oberkorper aufrichten, die Schultern locker nach hinten nehmen und die Hande in
die Hiften oder leicht ge6ffnet halten.

Diese Haltung etwa 60-90 Sekunden halten und in den Kérper spiren:
~Wie flhlt sich der Kérper jetzt an?*

Thymusdriise klopfen / Tapping

Die Thymusdrise ist ein zentrales Organ des Immunsystems und befindet sich
hinter dem Brustbein. Das sanfte Klopfen auf das Brustbein als korperlicher Reiz
soll den Korper miteinbeziehen und bestimmte Gefiihle und Gedanken bewusst
machen. Ziel ist, den Bezug zwischen ,innen“ und ,auRen” wieder herzustellen
und Gedankenspiralen aufzulésen.

Mit den Fingerkuppen vorsichtig auf das Brustbein bis hin zu beiden Schultern
und zurlck klopfen, dabei einige tiefe Atemzlige nehmen.
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MERKSATZ

Ein Blackout ist keine unlésbare
Situation, sondern eine voriberge-
hende Verzégerung bzw. Beeintrach-
tigung der Prifungsleistung.

LAGKOUT

Handlungsoptionen
pei Denkblockaden

B Was ist ein Blackout?

Ein Blackout ist eine plotzliche Blockade im Kopf, die unser Denken einengt und
meist durch starke Anspannung entsteht. Der Korper schiittet vermehrt Stress-
hormone wie Cortisol aus. Diese blockieren die Gedachtnisleistung und fihren zu
kurzzeitigen Aussetzern.

Der Zugriff auf das Gelernte bleibt einem verwehrt. Blackouts sind eine Reaktion des
Korpers auf groRen Leistungsdruck oder Stress in Priifungssituationen. Es ist kein
Zeichen, dass man schlecht auf die Priifung vorbereitet ist oder zu wenig gelernt hat.

Blackout bei miindlichen Priifungen:

e Offenheit kann entlastend wirken: Wird ein Blackout benannt und
um einen Moment Bedenkzeit gebeten, entsteht Raum, um sich zu
sammeln und mehrmals tief ein- und auszuatmen. Tiefe Atmung senkt
den Stresspegel und verbessert die Sauerstoffversorgung des Gehirns,
beides unterstuitzt die Auflosung der Blockade.

Ich bin gerade sehr angespannt und habe den Faden verloren. “
Darf ich kurz durchatmen und dann noch einmal beginnen?

MERKSATZ

Die Wiederholung der Frage, eine
kurze Denkpause oder eine kurze
Unterbrechung der Priifung kann
jederzeit eingefordert werden.

e Die Prifer:innen kdnnen gebeten werden, die Frage zu wiederholen
oder anders zu formulieren. Wird die Frage anschlieRend in eigenen
Worten wiederholt, erhalten die Gedanken neue Struktur und Impulse.

¢ Bei Unklarheiten soll nachgefragt werden. Verstandnisfragen sind
jederzeit angemessen. Mitunter kann bereits ein passendes Stichwort
der Prifer:innen die Denkblockade l&sen.

* Langsames und bewusstes Sprechen wirkt unterstutzend. Schnelles
und hektisches Sprechen kann eine Blockade verstarken, da es leichter
zu Versprechern und Stockungen kommt. Gezielte Sprechpausen
senken unmittelbar das Risiko eines Blackouts.

¢ Eine kurze Unterbrechung kann hilfreich sein, etwa durch das Offnen
eines Fensters oder das Trinken von Wasser.

¢ Es kann auch auf Atemtechniken (siehe Kapitel Umgang mit
Prifungsangst) zuriickgegriffen werden.
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B Handlungsmoglichkeiten bei einem Blackout

Beim sogenannten Blackout oder der Angst davor steht haufig die Sorge im
Mittelpunkt, die Kontrolle zu verlieren und keinen Ausweg aus der Situation
zu sehen. Daher ist die Erarbeitung von Strategien im Vorhinein die beste
Pravention und tragt dazu bei, die Selbstwirksamkeit in herausfordernden
Momenten zu erhalten.

—

Blackout bei schriftlichen Priifungen:

* Ein gedankliches ,Stopp!“ kann helfen. Steigt die Angst und ist das
Gelernte kaum noch abrufbar, unterbricht dieses bewusste Signal
.Stopp“ die mentale Blockade wie ein kurzer Neustart fiir den Kopf.

® Der Wechsel zu einer leichteren Aufgabe lenkt den Fokus von der als
unuberwindbar empfundenen Fragestellung weg und entlastet.

* Gezielte Muskelentspannung wirkt unterstiitzend. Einzelne Muskel-
gruppen (z.B. Waden, Oberschenkel, Hande, Arme, Schultern) werden
nacheinander angespannt und wieder gelockert. Der Wechsel zwi-
schen An- und Entspannung lenkt ab und senkt zugleich die Ausschiit-
tung von Stresshormonen.

¢ Eine bewusste Aufmerksamkeitslenkung nach auRen kann gedankliche
Verkrampfung l6sen. Statt den Fokus auf das Blackout zu richten,
hilft es, die Umgebung wahrzunehmen: Ein Blick aus dem Fenster, ein
Schluck Wasser, das Zahlen von Gegenstanden im Raum oder das ge-
dankliche Bild eines ,rosa Elefanten®. Durch diese Ablenkung kehrt der
Zugriff auf das Gelernte haufig zurick.

e Das bewusste Bewegen der Zehen, insbesondere der groRen Zehen,
aktiviert zusatzliche neuronale Ressourcen, lGst stressbedingte
Muskelstarre und unterstitzt den Ausstieg aus dem akuten
Stressmuster.

e Es kann auch auf Atemtechniken (siehe Kapitel Umgang mit Priifungs-
angst) zuriickgegriffen werden.
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LAP-VORBE

Erfolgreicnes Lernen
entstent durch eine

Kombination aus Struktur, vom Lernen
passenden Methoden und 2Ur Priifung

ginem unterstutzenden Umfeld.

TIPP

Ermutigen Sie die Prifungskandidat:innen
sich auch in ihren Lehrbetrieben oder
Ausbildungseinrichtungen nach

Lern- und Unterstiitzungsangeboten
zu erkundigen oder sich mit Ausbil-
der:innen, Kolleg:innen oder Jugend-
vertrauensrat:innen auszutauschen.

Unterstutzende Ranmenbedingungen fur erfolgreiches Lernen

Eine klare Eingrenzung der Lerninhalte erleichtert die Vorbereitung. Zu Beginn
sollte daher geklart werden, welche Inhalte relevant und welche davon
verbindlich sind. Dadurch entsteht Klarheit und Orientierung.

Auch die Lernumgebung beeinflusst den Lernerfolg. Ein fixer Lernplatz oder
bewusst gewahlte Lernorte helfen dabei, eine stabile Lernroutine aufzubauen.
Entscheidend ist, dass der Ort mit Lernen verknlpft wird - unabhangig davon,
ob Ruhe, eine leichte Gerduschkulisse oder Abwechslung als unterstutzend
erlebt wird.

Ein strukturierter Lernplan hilft, groRere Stoffmengen in (berschaubare
Einheiten zu gliedern. Kleine Lernschritte erleichtern den Einstieg, férdern
Erfolgserlebnisse und reduzieren Stress.

Lerngruppen bieten daruber hinaus soziale Unterstitzung im Lernprozess.
Durch gegenseitiges Erklaren, Abfragen und gemeinsames Wiederholen werden
Inhalte besser verankert und zusatzlich Motivation sowie Durchhaltevermégen
gestarkt.

Das Umfeld kann wesentlich zum Lernerfolg beitragen. Ansprechpersonen
im Lehrbetrieb und Lehrkrafte in der Berufsschule sind Schliisselpersonen,
die durch individuelle Unterstitzung, regelmaRige Gesprache und Feedback
mafgeblich dazu beitragen, Prifungskandidat:innen in ihrer Selbstwirksam-
keit zu starken.

Erganzend kénnen Nachhilfeangebote genutzt werden, um gezielt Wissens-
licken zu schlieBen und Unsicherheiten zu reduzieren. So wird die Vorberei-
tung auf die Prifung umfassend unterstutzt und die Chancen auf ein positives
Prifungserlebnis steigen.
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Priifungssimulation

Eine realitatsnahe Vorbereitung auf die Prifungssituation starkt das Selbstver-
trauen und tragt wesentlich zur Sicherheit am Priifungstag bei. Das Durchspie-
len des Prafungsablaufs, das Mitdenken dauRerer Rahmenbedingungen wie der
passenden Kleidung sowie das Einholen von Informationen bei Ausbilder:innen,
Kolleg:innen und ehemaligen Lehrlingen sind zentrale Schritte.

Die Erfahrung aus der Priifungssimulation starkt die Selbstwirksamkeit, erleich-
tert den Umgang mit der realen Prifungssituation und tragt maRgeblich zu
einem positiven Prufungserlebnis bei. Wer den genauen Ablauf kennt, kann
Angste besser bewiltigen, deshalb sind Priifungssimulationen eine wirkungs-
volle Malknahme, um den Prifungsantritt zu férdern.

Intervall-Lernen

Nach etwa 25 bis 50 Minuten konzentrierten Lernens lasst die Aufnahmefahig-
keit des Gehirns deutlich nach. 25 Minuten Lernen wechseln sich mit 5 Minu-
ten Pause ab. Nach mehreren Einheiten ist eine langere Pause sinnvoll. Kurze
Bewegung oder frische Luft unterstlitzen zusatzlich die Konzentration und
verbessern die Aufnahmefahigkeit.

Kiinstliche Intelligenz (KI)

Bei all dem, was bisher vorgestellt wurde, kann K| eine gute Assistenz sein. Sie
kann beim Zusammenfassen helfen, bei der Ausarbeitung von Lernplanen unter-
stutzen, Probeprifungen erstellen, komplexe Themen einfach erklaren. Sie kann
auch Fragen beantworten, allerdings sollten diese Antworten immer auf Richtig-
keit und Quellen Gberprift werden.

Kl absolviert nicht die Prifung. Somit muss trotz rasanter Fortschritte

und neuer Moglichkeiten der Prufungsstoff immer noch selbst gelernt und
verstanden werden.

1

Die folgenden Strategien
1eigen, wie Lernen sinnvoll
organisiert und Lerninnalte
gezielt vorbereitet werden
Konnen.

TIPP

Fihren Sie aktiv Priifungssimulationen
durch und ermutigen Sie Priifungs-
kandidat:innen zur Teilnahme, um
offene Fragen zu klaren.

TIPP

Wiederholen, wiederholen und
nochmals wiederholen: Daran fiihrt
bei einer guten Prifungsvorbereitung
kein Weg vorbei.



EIN UBERBLICK

In der Vorbereitung auf die Lenrab-
schlussprufung stoBen Prufungs-
Kandidat:innen immer wieder an
fachliche, organisatorische oder
personliche Grenzen.

Nicht alle Herausforderungen
konnen aufgefangen werden, Sei €
Im Unterricht, in der Berufsschule
oder In einem Vorbereitungskurs
fur die LAP

22



Unterstiitzung und Weitervermittiung

Dieses Kapitel gibt einen Uberblick dariiber, welche Formen der Unterstiitzung
es gibt und an welche Anlaufstellen Sie als Multiplikator:innen (Kursleitungen,
Lehrpersonen, Berater:innen etc.) Jugendliche bei Bedarf weiterverweisen kon-
nen. Sie nehmen in der Vorbereitung auf die LAP eine wichtige Beobachtungs-
und Unterstitzungsfunktion ein. Sie erkennen friihzeitig, wenn Priifungskandi-
dat:innen Schwierigkeiten haben und kénnen erste Orientierung geben.

In bestimmten Situationen ist es hilfreich, externe Unterstiitzung in
Anspruch zu nehmen. Dies betrifft insbesondere Falle, in denen: .

e Lernfortschritte trotz Bemihungen ausbleiben
e starke Priifungsangst oder Stressreaktionen auftreten
e Schwierigkeiten bei der Lernorganisation bestehen

e personliche oder soziale Belastungen das Lernen beeintrachtigen

Eine friihzeitige Weitervermittlung oder das Zuziehen von Expert:innen kann .
dazu beitragen, Probleme zu entscharfen und die Priifungskandidat:innen, aber .
auch Sie als Multiplikator:innen, gezielt zu entlasten.

B Help-Liste: Anlaufstellen im Uberblick

Angebote fiir Lenrlinge in Wien:

KUS - Netzwerk fiir Bildung,
Soziales, Sport und Kultur

LOL -
Leben ohne Leidensdruck

Kostenloses Psychotherapie-

Angebot fir Lehrlinge.

Hotline: 01 99 7 1111
Mo.-Fr. | 9:00-17:00 Uhr

KUS-Complete

KUS-Complete bietet Vorbe-
reitungskurse zum Nachholen
des Lehrabschlusses an.

Hotline: 01 8900 254 620

Mo.-Do. | 10:00-16:00 Uhr
Fr. | 10:00-12:00 Uhr
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#lehrlinginwien

Sozialarbeiter:innen an Wiener
Berufsschulen bieten anonyme
und vertrauliche Beratung rund
um die Lehrausbildung und bei
privaten Problemen.

Hotline: 01 997 1111
Mo.-Fr. | 9:00-17:00 Uhr



Kommunikationszentren

In vier Zentralberufsschulgebauden befinden sich Kommunikationszentren.
Diese konnen fiir Pausen mit verschiedenen Freizeitangeboten wie Brett-
spiele, TischfuBball oder Tischtennis genutzt werden. Sozialarbeiter:innen
und Sozialpadagog:innen unterstiitzen bei Problemen.

¢ Lehrlingsinsel / 1. ZBG, Mollardgasse 87, 1060 Wien

* Lehrlingszentrum / 2. ZBG, Hiitteldorfer Strae 7-17, 1150 Wien

* kus4you / 3. ZBG, Langenfeldgasse 13-15, 1120 Wien

e Freeway 5/ 5. ZBG, Scheydgasse 40, 1210 Wien

Sozialpddagogische Betreuung an Berufsschulen

An folgenden Berufsschulstandorten finden sich sozialpadagogische Angebote.
Hier kann Beratung zu verschiedenen Anliegen und Themen in Anspruch genom-
men werden, vertraulich und anonym.

* Berufsschule fir Maschinen-, Fertigungstechnik und Elektronik
Apollogasse 1, 1070 Wien

e Berufsschule fir Einzelhandel
AmalienstraRe 31-33, 1130 Wien

e Berufsschule fiir Gartenbau und Floristik
Donizettiweq 31, 1220 Wien

e Berufsschule fur Baugewerbe
Wagramer Strale 65, 1220 Wien

e Berufsschule fir Einzelhandel und EDV-Kaufleute
Prinzgasse 3, 1220 Wien

Lehre statt Lehre

Kostenloses und vertrauliches Coaching und Bera-
tung fur Lehrlinge, Ausbildende und Lehrbetriebe
rund um das Thema Lehre und bei Schwierigkei-
ten im privaten Umfeld. Terminvereinbarung unter
www.lehre-statt-leere.at

Hotline: 0800 220 074
Mo.-Fr. | 8:00-17:00 Uhr

Lehrlingsstelle Wien

waff Kimmer-Nummer

Die waff-Kimmer-Nummer fiir Lehre und Beruf
hilft Jugendlichen kostenlos und anonym bei
Themen rund um Lehre, Schule und Beruf.

Hotline: 0800 20 20 22
Mo.-Do. | 8:00-17:00 Uhr, Fr. | 8:00-15:00 Uhr

Anlaufstelle fur die Organisation und Abwicklung der Lehrabschlusspriifung. Sie informiert liber Voraussetzungen,
Forderungen und Prifungstermine. Die Anmeldung zur LAP erfolgt liber das Online-Portal.

Hotline: 01 514 501 010
www.wko.at/lehre/start


http://www.wko.at/lehre/start
http://www.lehre-statt-leere.at

Interessensvertretungen:

Arbeiterkammer Wien

Die Arbeiterkammer (AK) ist die gesetzliche Interessenvertretung aller Arbeitneh-
mer:innen in Osterreich. Sie unterstiitzt unter anderem Lehrlinge mit kostenloser
Beratung zu Themen wie Lehre, Arbeitsrecht, Berufsschule und Lehrabschluss-
prufung. Dartber hinaus bietet die AK hilfreiche Informationen, Workshops und
Bildungsangebote und setzt sich fir die Rechte und Interessen von Lehrlingen und
Arbeitnehmer:innen ein.

¢ Telefonische Beratung rund um arbeitsrechtliche Fragen:
Hotline: 01 501 65-1201 | Mo.-Fr. | 8:00-15:45 Uhr

¢ Terminvereinbarung flr eine personliche Beratung:
Hotline: 01 501 65-1341 | Mo.-Fr. | 8:00-14:00 Uhr

* Du erreichst uns auch tber WhatsApp: 01 501 65-13801

Osterreichische
Gewerkschaftsjugend

Die Osterreichische Gewerkschaftsjugend ist die Jugendorganisation des Oster-
reichischen Gewerkschaftsbundes (OGB). Sie unterstitzt Lehrlinge und junge
Arbeitnehmer:innen mit kostenloser Beratung zu Themen wie Lehre, Arbeitsrecht
und Mitbestimmung. Dariiber hinaus bietet die OGJ Workshops, Informationen
und Veranstaltungen an und setzt sich fir die Rechte und Interessen junger
Beschaftigter ein.

* Info-Hotline: 01 534 44-39060 | E-Mail: jugend@oegb.at

Beratungsstellen rund um das Thema Gesundneit:

Gesund aus der Krise Osterreichische Gesellschaft fiir psyhelp

Hier finden junge Menschen Kinder- und Jugendpsychiatrie Vermittlung von Therapieplatzen

bis 21 Jahre kostenfreie Ubersicht iiber passende Osterreichweit und ohne

psychosoziale Versorgung. kinder- und jugendpsychiatrische finanzielle Vorleistung.
Versorgungsangebote

www.gesundausderkrise.at www.psyhelp.at

in Osterreich.

www.oegkjp.at/anlaufstellen
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http://www.psyhelp.at

Beratungsanaebote - rund um die Uhr:

Rat auf Draht
Telefonische, Chat- und Online-

Beratung fir Kinder, Jugendliche
und deren Bezugspersonen.

Hotline: 147

Mobbing/Bullying:

Kinder- und Jugendanwalt-
schaft Wien - KIJA Wien

Unabhangige Anlaufstelle fir
Kinder und Jugendliche in recht-
lichen und persénlichen Anlie-
gen sowie bei Fragen zu ihren
Rechten.

www kija-wien.at

Konsumfreie Lernorte:

AK Bibliothek Wien fiir
Sozialwissenschaften

Prinz Eugen StraRe 20-22 | 1040 Wien
Offnungszeiten:
Mo.-Fr. | 9:00 bis 19:30 Uhr

TU Bibliothek Freihaus

Resselgasse 4, 1040 Wien
Offnungszeiten:

Mo.-Fr. | 8:00 bis 22:00 Uhr,
Sa., So. | 10:00-19:00 Uhr

Telefonfiirsorge

Rund um die Uhr erreichbare,
kostenlose und anonyme
Unterstutzung in Krisen- und
Belastungssituationen.

Hotline: 142

Bildungsdirektion Wien:
Mobbing und Gewaltpraventation

Information, Beratung und
Unterstiitzung bei Fragen zu
Mobbing, Gewaltpravention
und Konflikten im schulischen
Umfeld.

www.bildung-wien.gv.at

AK Faktory | Literatur, Wissen
und Beratung fiir Studierende

Universitatsstrake 9 | 1010 Wien
Offnungszeiten:
Mo.-Fr. | 9:00 bis 18:00 Uhr

Google Maps EE'%E

Lernorte T
i

o
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Pathfindr Bildungs- und Berufs-
beratung

Digitale Plattform zur Unter-
stiitzung junger Menschen bei
Orientierung, Belastungen und
personlichen Herausforderungen.

www.pathfindr.at

Hauptbiicherei Wien

Urban Loritz-Platz 2a | 1070 Wien
Offnungszeiten:

Mo.-Fr. | 11:00 bis 19:00 Uhr,

Sa. | 11:00-17:00 Uhr


http://www.pathfindr.at
http://www.kija-wien.at
https://www.bildung-wien.gv.at/service/Schulpsychologie/mobbing-und-gewaltpraeventation.html
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