Rechtschreibtraining und Entspannung

Spatestens wenn die ersten Diktate benotet werden und ein schlechtes Ergebnis herauskommt,
besteht die Gefahr einer zusitzlichen Priifungsangst. Die Schiiler sind bereits vor der Priifung
aufgeregt und konnen sich wéihrend des nichsten Diktates nicht richtig konzentrieren. Zusétzliche
Fliichtigkeitsfehler sind die Folge. Zu Hause beim Diktate iiben klappt es meist ganz gut Aber nach
der Priifung kommt ein Ergebnis heraus, mit dem nicht zu rechnen war, da das Kind zu Hause alles
gut konnte. Zusitzliches Uben bringt keinen Erfolg. Zuerst muss die Priifungsangst behoben
werden, damit auch die Noten das wirkliche Leistungsvermdgen widerspiegeln.

Abbau von Priifungsangst

Um Priifungsédngste abzubauen, gibt es verschiedene Moglichkeiten. Haben sie sich noch nicht zu
sehr verfestigt, hilft meist ein Entspannungsverfahren. Bestehen sie aber schon ldnger, hat sich etwa
schon die Auffassung festgesetzt, das kann ich ja doch nicht, muss zusétzlich eine
Einstellungsinderung angestrebt werden.

Bei all dem ist von Elternseite her zu beachten das Kind zu ermuntern und zu ermutigen, zu loben
und zu bestirken. Tadel und offenes Zeigen der elterlichen Enttduschung ist fehl am Platz. Das Kind
ist selbst schon enttiduscht genug. Vielleicht kann man sich als Elternteil iiberlegen, welche
Reaktion der eigenen Mutter oder des Vaters einem bei enttduschenden Schulleistungen frither
tatsdchlich geholfen hitte.

Doch nun zu zwei entspannenden Verfahren. An vielen Volkshochschulen (VHS) wird autogenes
Training auch fiir Schiiler angeboten. Dieses ist innerhalb von wenigen Wochen erlernbar.

Leichter und schneller durchzufiihren ist es auf die Atmung zu achten und diese zu veridndern.
Tiefes, mehrmaliges und gleichméBiges Ein- und Ausatmen kann ganz schon entspannend wirken.
Der Schiiler muss sich vor der Priifung nur noch mittels autogenem Training oder der Atemiibung
entspannen und die Aufregung kann kaum noch Unheil ausrichten. Die Fliichtigkeitsfehler werden
weniger.

Falls aber zusétzliche beeintrachtigende Gedanken aufkommen, muss ein Weg gefunden werden,
diese zu stoppen. Dies kann damit beginnen, dass das Kind zu dem Gedanken gleich STOP sagt und
zusétzlich einen konstruktiven Gedanken aufbaut. Konstruktive Gedanken konnen beispielsweise
sein: "Ich schaffe es!"; "Ich kann!"; "Irgendwie krieg ich's hin!". Weitere Antistressmethoden sind
denkbar.
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