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9. Ders

Im 9. Unterricht werden in die Bedeutungen folgender Worter
eingegangen. Der folgende Text wird analysiert und die Aufgabe dazu

gemacht.

Strategien e Priifung e Atemiibung @ Mut Pannen ® Mdglichkeit e Situation

"Angst vor der Priifung? Strategien fiir den Notfall Nicht nur der Stoff fur die (1) lasst
sich pauken, sondern auch (2) fir den Ernstfall. Psychologen raten zu langfristigen
Malnahmen wie Entspannungstechniken. Die muss man eine Weile (iben, aber dann sind sie sehr
wirksam. Schiilern, die oft in Hektik geraten und in Tests unter ihrem Niveau bleiben, wird das
»Mentale Training” empfohlen. Damit kann man sich geistig auf die (3) einstimmen
und ihr den Schrecken nehmen. Bei der , Erfolgsfantasie” stellt man sich vor, wie man die Prifung
ohne Schwierigkeiten besteht und macht sich dadurch (4) . In der
»,Bewaltigungsfantasie” spielt man durch, was in der Priifung schiefgehen kénnte — und wie man mit
diesen (5) am besten umgeht. Diese Methode eignet sich vor allem fiir Schiiler, die
Angst haben, vollig zu versagen. Als SOS-MaRnahme in der Prifung rat der Psychologe zu einer
einfachen (6) : Eine Hand auf den Bauch legen und bewusst langsam und tief ein- und
ausatmen. Auch eine (7) : Akupunkturpunkte aktivieren. Unter der Nase oder unter
der Unterlippe sanft klopfen oder reiben, das beruhigt. Oder auf beiden Seiten der Nase unter den

Augen reiben. Das beruhigt und wirkt nachdenklich."

Quelle: https://www.derdiedaf.com/ files media/downloads/aspekte-

junior blplus lesetext k5 m3.pdf (Letzter Zugriff: 09.04.2020)
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