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In den folgenden Unterrichtseinheiten stehen
Herausforderungen, Stressfaktoren sowie daraus
resultierende Emotionen, mit denen junge Menschen
in ihrem (Schul-) Alltag konfrontiert werden, im
Mittelpunkt.

Die Schuler/innen sollen verschiedene Bewdltigungsstrategien (wie
z. B. Selbstgesprache, Metaphern, Hilfe suchendes Verhalten) fur
unterschiedliche Herausforderungen kennen lernen und deren indivi-
duelle Eignung in verschiedenen Szenarien erproben.

In diesem Zusammenhang werden auch kulturelle oder geschlechtsbe-
dingte Unterschiede in der Bewertung und Bewiltigung von herausfor-
dernden Situationen thematisiert.

Die Ziele dieses Teilhefts kionnen wie folgt
zusammengefasst werden:

in Konfliktsituationen geeignete Verhandlungs- und Problem-
lIésekompetenzen einzusetzen lernen,

* Barrieren zu erkennen, die das Hilfesuchen in schwierigen
Situationen erschweren,
eine kritische Auseinandersetzung mit persénlichen
Einstellungen, Werten und Verhaltensmustern sowie den
Erwartungen anderer Menschen zu férdern,
kulturelle und individuelle Unterschiedlichkeit respektieren,
den Einfluss sozialer, kultureller oder persénlicher Faktoren
(Angst vor Versagen) auf das Verhalten (Copingstrategie) in
herausfordernden Situationen und auf die Wahrnehmung
der eigenen Personlichkeit zu analysieren.



Bedeutung geben

Definition Stress (Distress)

Stress bezeichnet einen intensiven,
unangenehmen Spannungszustand
in einer stark aversiven Situation,
dessen Vermeidung als subjektiv
wiinschenswert erlebt wird.

Dorsch, Psychologisches Worterbuch

In dieser Unterrichtseinheit sollen die Schiler/innen:

« eine Definition von Stress erarbeiten,

« verschiedene Stressoren junger Menschen erkennen,

« Bilder oder Metaphern finden, mit denen Stress haufig erklart und
verbunden wird und deren Rolle bei der Wahrnehmung von
schwierigen Situationen und dem Einsatz von Coping-Strategien
untersuchen.

Material

* GroRes Papier

« Stifte

« Arbeitsblatt: , Stress* (eine Kopie pro Schiiler/in)

Lehrerinfo:
Gruppenarbeit

Warum werden viele der MindMatters - Aktivitdten in Partnerschaft
oder Gruppen durchgefiihrt?

« Schiiler/innen finden heraus, dass sie mit inren Angsten nicht
allein sind.

Sie tiben, miteinander zu reden.

+ Sie erwerben die notwendigen sozialen Fahigkeiten, um effektiv
nach sozialer Unterstitzung suchen zu kénnen, eine wichtige
Coping-Strategie.

« Mit anderen zu arbeiten, kann der Klasse neue Energie geben,
Die Herausforderung des Lernens in der Gruppe macht Spal.



Aktivitat 1: Was meinen wir mit Stress?

Bitten Sie lhre Schilerfinnen, zu tberlegen, wie sie
einem AuRerirdischen erklaren wiirden, was Menschen
meinen, wenn sie von Stress sprechen. In Partnerar-
beit soll eine Definition fur Stress gefunden werden.
LStress ist ...

Im Anschluss daran werden die verschiedenen Defi-
nitionen in der Klasse verglichen und an die Tafel
geschrieben.

Diskutieren Sie die verschiedenen
Definitionen mit Hilfe der folgenden
Fragen gemeinsam in der Klasse:

+ Was fallt euch auf, wenn Ihr euch anseht, was
verschiedene Menschen unter Stress verstehen?

+ Welche verschiedenen Auswirkungen von Stress
kennt ihr?

 Was versteht ihr unter dem Begriff ,Herausforde-
rung“?

+ Bedeutet das Wort ,Herausforderung" fiir euch alle
das gleiche? Warum/warum nicht?

Bitten Sie lhre Schiler/innen nach der Diskussion, ihre
erste Definition zu Uberdenken, gegebenenfalls zu
(iberarbeiten oder eine neue Definition aufzuschreiben.
Versuchen Sie, sich auf eine gemeinsame Definition zu
einigen.

Aktivitiat 2: Stressfinder

Teilen Sie die Klasse in Vierer- oder Fiinfergruppen
ein. (Nutzen Sie dazu ein Gruppenbildungsspie! aus
.Freunde finden, behalten und dazugehdren® - ,Spie-
lesammlung®). )

Die Gruppen haben die Aufgabe, Stressfaktoren und
Herausforderungen zusammenzutragen, denen Men-
schen in ihrem Alter begegnen kénnen.

Bitten Sie zwei Schuler/innen im Anschluss an die Grup-
penarbeit, die Vorschldge der verschiedenen Gruppen
auf grolRen Papierbdgen zu sammeln. (Hingen Sie
diese in der Klasse auf, um in den ndchsten Stunden
darauf zurlickgreifen zu kénnen.)

Die folgenden Beispielfragen sollen helfen,
die Listen der Schiiler/innen zu ergéinzen,
so dass sie so umfangreich wie maoglich
werden.

Beispielfragen

+ Welche Faktoren der gegensténdlichen
(physischen) Umwelt kénnen direkt beeinflussen,
wie ihr euch fuhlt (z. B. L4&rm oder Hitze)?
Welche Stressfaktoren oder Herausforderungen
koénnen in Beziehungen zwischen Menschen
auftreten?

* Welche Stressfaktoren oder Herausforderungen
gehen mit bestimmten Ereignissen einher (z. B.
Verlassen der Schule, Trennung der Familie)?
Welche Angste, Befiirchtungen oder Gedanken
kénnen Menschen in Stress versetzen?

Aktivitat 3: Stress-Skala

Erstellen Sie gemeinsam mit Ihrer Klasse eine Stress-
Skala (von sehr entspannt his hoch gestresst).

Bitten Sie lhre Schilerfinnen, dazu eine Liste von
Situationen und Anforderungen zusammenzustellen,
die fiir sie in der Schule eine grofRle Rolle spielen (z. B.
Freunde treffen, Klassenarbeiten schreiben, Sport usw.).
Im Anschluss daran haben die Schiler/innen die Auf-
gabe, die genannten Situationen und Herausforderun-
gen laut vorzulesen und auf der Skala einzuordnen.
Heben Sie hervor, dass es normal ist, dass individuelle
Unterschiede bei der Bewertung von Herausforderun-
gen auftreten, weil jede Person perstnliche Starken
und Schwéchen hat.
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Weiterfiihrende Aufgabe/besondere
Herausforderung:

Lassen Sie die Schiler/innen einen kurzen Fragebo-
gen zu Stressfaktoren und Herausforderungen entwer-
fen, mit dem sie dann in anderen Klassen eine Umfrage
durchfiihren kénnen.

Vergleichen Sie dann die Ergebnisse der eigenen
Klasse mit denen der Umfrage, um ein genaueres Bild
zu bekommen bzw. um die Stressdefinition ausweiten
zu kénnen.

Aktivitat 4: Stressburger bauen
- Metaphern fiir Stress

Verteilen Sie das Arbeitsblatt: ,Stress und bitten Sie
die Schiler/innen, das Bild des Stressburgers zu
betrachten. Menschen aus englischsprachigen Lé&n-
dern sagen manchmal, dass sie sich in Stresssituatio-
nen so flhlen, als seien sie das Fleisch zwischen zwei
Brothilften (Sandwich) - der Druck kommt von allen
Seiten.

Das Arbeitsblatt zeigt noch weitere Bilder (Metaphern),
die Stress ausdriicken (auf einem Drahtseil balan-
cieren, Bélle jonglieren, die Zeit verfolgt einen/sitzt
einem im Nacken). Dies sind Bilder oder Metaphern fur
Stress; Méglichkeiten, um zu beschreiben, wie Stress
sich anfihlt.

Bitten Sie die Schuler/innen, einige der im Brainstor-
ming der Aktivitit 2 genannten Stressfaktoren und
Herausforderungen in den Stressburger und die Pfann-
kuchen zu schreiben.

Hausaufgaben
1. Bitten Sie lhre Schiiler/innen, jeweils

zwei Bilder fiir folgende Situationen
zu finden:

- Eine Person glaubt, nichts gegen Stress und groRe
Herausforderungen tun zu kénnen.

- Eine Person glaubt, schwierige Situationen und
Herausforderungen kontrollieren/beherrschen zu
kénnen.

2. Bitten Sie lhre Schiiler/innen, die
folgenden Fragen zu beantworten:

- Welche Dinge, die Stress verursachen, kénnen von
einem Menschen geandert werden?

- Welche Dinge, die Stress verursachen, kénnen von
einem Menschen nicht beeinflusst werden?

« Wie gehen Menschen mit den Dingen um, die sie
nicht beeinflussen kénnen?

3. Bitten Sie lhre Schiiler/innen, sich
Zuhause vorzustellen, wie sie hei etwas,
das ihnen schwierig erscheint, Erfolg
haben (z. B. in peinlichen oder unange
nehmen Situationen).

Sie sollen in Gedanken einen Film dartber entwickeln,
den sie in schwierigen Situationen abspielen kénnen,
um sich Mut zu machen.

Weisen Sie lhre Schulerfinnen darauf hin, dass diese
Aufgabe zun&chst schwer fallen kénnte.

Das wire dann ein Zeichen dafiir, dass diejenigen
diese Fertigkeit mehr tiben und ihren ,Muskel fur posi-
tives Denken" weiter trainieren missen.



Arbeitsblatt:
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Stress-Jongleur

Die Art und Weise, wie wir iiber eine schwierige
Situation denken, triagt mit dazu hei, ob sie fiir uns
stressig wird.

Menschen kénnen mit schwierigen Situationen besser umgehen, wenn
sie sich vorstellen, das Geschehen kontroflieren zu kénnen oder wenn
sie sich vorstellen, dass sie erfolgreich sein werden. Diese Menschen
erholen sich nach schweren Zeiten auch besser und schneller,

FUr eine Person ist eine bestimmte Anforderung vielleicht ein untibar-
windbares Hindernis, eine andere Person sieht darin vielleicht eine
Herausforderung und eine zu tiberwindende Hiirde,

Schreibe eine flr dich stressverursachende
Situation In den Stressburger!
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Stressige Selbstgesprache

Lernziele

In dieser Unterrichtseinheit sollen die Schiler/innen:

- herausfinden, welche Gefilhle gewshnlich mit Stress assoziiert
werden,

- die Rolle von Selbstgesprachen fir die eigene Wahrnehmung von
Herausforderungen und deren Bewéltigung erkennen.

Material

- Arbeitsblatter: ,Stress unter der Oberfldche”

So geht’s
Aktivitat 1: Unter die Oberfliche sehen

Erinnern Sie die Schiller/innen daran, dass sie in der letzten Stunde
verschiedene Punkte aufgelistet haben, die Menschen als Stress oder
Herausforderung empfinden kénnen. In der heutigen Stunde sollen
die Gefiihle n&her bestimmt werden, die h&ufig mit Stress einherge-
hen oder ihn auslésen. Verteilen Sie das Arbeitsblatt: , Stress unter der
Oberfliche”, das eine Person mit unterschiedlichsten Gefuhlen unter
einer gliicklichen Maske zeigt.

Bitten Sie lhre Schuler/innen, sich eine Situation von der Liste aus Akti-
vitat 1 der Unterrichtseinheit 1 auszuw&hlen, die Personen in Stress
bringen kénnen (z. B. Zerbrechen einer Freundschatt).

Fragen Sie die Klasse dann, welche Geflhle sie in dieser Situation
unter der Oberfliche der gestressten Person vermutet. Fihren Sie
hierzu ein Brainstorming mit der gesamten Klasse durch. Mdgliche
Gefiilhle kénnten sein: Angst, Furcht, Scham, Schuld, Wut, Eifersucht,
Trauer, Enttauschung, ...

Wiederholen Sie die Frage fur andere Situationen der Liste (wichtige
Klassenarbeit, Schulwechsel, vor der Klasse sprechen mussen, in
einem Wettbewerb antreten) bis Sie eine mdglichst umfassende Liste
mit verschiedenen Gefiihlen in verschiedenen Situationen haben.
Betonen Sie, dass nicht jeder Mensch alle Gefiihle haben muss, wenn
er gestresst ist. Dennoch ist es wichtig, diese Gefihle zu (er)kennen,
um mit einer geeigneten Coping-Strategie darauf reagieren zu kénnen.



Bitten Sie die Schtler/innen, ihre Arbeitsblatter: ,Stress
unter der Oberflache” zu vervollstandigen.

Aktivitat 2: Was sind Selbstgespriche?

Sagen Sie lhren Schler/innen, dass es in dieser Akti-
vitdt um Selbstgesprache gehen wird.
Selbstgesprache meinen Unterhaltungen, die man in
Gedanken mit sich selbst fuhrt, ohne sie notwendiger-
weise laut auszusprechen.

Nennen Sie einige Beispiele:

* 4Ich bin so bléd - alle anderen sind besser als ich."

« ,Alle starren mich an."

« ,Das war so ddmlich, warum habe ich das bloR gesagt.”

« lch werde das total vermasseln.”

Lehrer Info:
Selbstgespriche

Betonen Sie, dass negative Gedanken oft leichter in
unsere Koépfe gelangen als die positiven. Wenn das
geschieht, miissen wir besonders aufmerksam sein,
um diese negativen Gedanken wieder zu vertreiben.
Wir sollten auch auf unsere Freundinnen und Freunde
achten, wenn sie von negativen Gedanken beherrscht
scheinen.

Erkléren Sie, dass die Art unserer Selbstgespréache
unsere Leistung bei Herausforderungen beeinflus-
sen kann. So werden beispielsweise Sportler, die sich
schon vor dem Rennen sagen, dass sie nicht schnell
genug sein werden, héchstwahrscheinlich auch nicht
sehr schnell laufen.

Eine Person, die sich sagt, dass niemand sie mégen
wird, wird Zeichen von Willkommen sein und Freund-
schaft womdglich gar nicht sehen.

Wenn jemand oftmals negative Selbstgespréche fiihrt,
sollte er ganz bewusst daran arbeiten, sich positive
Selbstgespréache auszudenken.

| Definition Brainstorming

(engl. brainstorm ,Geistesblitz")

Brainstorming ist eine Gruppen-Problemlésungstech-
nik, bei der alle Beteiligten fiir ein vorgegebenes Pro-

. blem kritikfrei Losungen anbieten.

Dorsch, Psychologisches Warterbuch

Spielen Sie mit der Klasse ein negatives
und ein positives Selbstgesprich durch.

Wahlen Sie dazu eine Stresssituation fiir eine fiktive
Person. Lassen Sie die Klasse durch Brainstorming
einige negative und positive Sitze finden, die die
Person sich sagen kénnte, (Beispiele finden Sie auf
dem Arbeitsblatt: ,/m Kopf™,)

Fordern Sie die Schiiler/innen dazu auf, in Zweier- oder
Dreiergruppen das Arbeitsblatt: ,/m Kopf* auszufillen.
Bitten Sie einige Schilerfinnen anschlieBend, ihre
»Sprechenden Képfe“ mit der Klasse zu teilen.

Aktivitit 3 oder Hausaufgabe:
Stell’ dir vor

Bitten Sie lhre Schtiler/innen, sich zu Gberlegen, was
es heiflt, sich schlecht zu fithlen und was es heift, sich
gut zu fihlen.

Fordern Sie sie auf, zu jedem Gefihl jeweils ein Bild
oder einen Cartoon zu malen oder zwei Symbole zu
erfinden.



Arbeitsblatt:
Stress unter der Oberflache

Wenn jemand eine stressige oder herausfordernde Situation erlebt, hat er oftmals einen
Mix verschiedener Gefiihle unter der Oberfliache.

Schreibe eine fur dich stressverursachende Situation auf und kennzeichne die Gefiihle, die du dabel haben
kénntest.

im Stich gelassen

angstlich
entschieden
angespannt
witend
abgelehnt
benutzt
einsam
kraftlos
beschamt
enttauscht
frustriert
unerwiinscht
schuldig
zurlickgewiesen
verletzt
betrogen
trofzig
ungeliebt
traurig
stolz
hintergangen
sauer
hoffnungsvoll
erleichtert

Stress-Situation: eifersiichtig




Arbeitsblatt: s y
Im Kopf

Selbstgespriche sinﬁ Gespriiche, die man nur mit sich selbst fithrt
{im Kopf - nicht unbedingt laut).

Mit Seibstgespréchen kannst du dir negative oder positive Botschaften schicken. Schickst du dir selbst nur
negative Botschaften, machst du es dir selbst schwer.

Menschen, die ihr Bestes geben wollen (z. B. Sportlerfinnen), denken sich ganz bewusst positive Botschaften
aus und hdren auf sie. Das hilft innen, schwierige Situationen zu meistern und trotz Aufregung bessere
Leistungen zu erbringen.

Denke dir eine herausfordernde Situation aus und notiere die passenden
Selbstgespriche dazu:

Beispiele:

Ein Médchen/Junge bereitet sich auf eine Party vor:

Negative Gedanken: Positive Gedanken:

»lch sehe nicht gut ausl®, .ich werde SpaR haben!,

»Ich weil nicht, was ich sagen soll?, »lch sehe gut aus, wie ich bin!",

«Die anderen sind cooler als ich® .Die anderen finden mich guti®




Jammern, Hoffen oder Schaffen

Lernziele

In dieser Unterrichtseinheit sollen die Schiilerfinnen:

- unterschiedliche Coping-Strategien zur Bewaltigung
von herausfordernden Situationen kennen lernen
und ihre Angemessenheit fiir verschiedene Situatio-
nen erproben.

- Arbeitsblatt: ,Coping-Karten,“ (méglichst auf Din A3

kopiert und in die einzelnen Karten zerschnitten)
« Arbeitsblatt: ,Fiinf Freunde®

Verschiedene Menschen,
verschiedene Reaktionen

Es ist von zentraler Bedeutung, immer wieder darauf
hinzuweisen, dass es normal ist, dass Menschen unter-
schiedlich auf Herausforderungen oder Ereignisse rea-
gieren. Was fir eine Person besonders stressig ist,
kann eine andere iberhaupt nicht stéren.

So aeht’s
Aktivitit 1: Coping-Strategien finden

Erinnern Sie die Schuler/innen daran, dass sie in den
vergangenen Unterrichtseinheiten dartiber gesprochen
haben, welche Situationen Stress auslésen und welche
Gefiihle damit verbunden sein kénnen. In dieser Stunde
werden sie sich mit den unterschiedlichen Strategien
beschaftigen, die Menschen im Umgang mit Heraus-
forderungen und Stress einsetzen.

Gespriche zu zweit...

bieten die Moglichkeit zur Férderung von Partizipation
und Integration. Lassen Sie diese personlichen Zwei-
ergesprache vor Diskussionen mit der ganzen Klasse
fuhren, so dass alle Schiler/innen die Zeit und Gele-
genheit hatten, dariiber nachzudenken und zu reden,
bevor sie vor der ganzen Klasse sprechen.

Bilden Sie Zweier- oder Dreiergruppen und bitten Sie
die Schler/innen, sich darliber auszutauschen, was
sie selbst tun, wenn sie sich gestresst oder Uberarbei-
tet fuhlen. Fragen Sie jede Gruppe nach einer Strate-
gie, die in ihren Gespréachen genannt wurde. Bitten Sie
eine Schiilerin oder einen Schiler, die genannten Stra-
tegien an die Tafel oder auf ein Plakat zu schreiben.
Fugen Sie die genannten Strategien auch den Coping-
Karten hinzu, die Sie fir die n&chste Aktivitéat brauchen.

Lehrer Info

Coping

Die Reaktionen eines Menschen auf Stress oder Her-
ausforderungen werden Coping-Strategien genannt.
Betonen Sie, dass es nicht nur eine richtige Copingstra-
tegie fur alle Anforderungen gibt. Menschen, die mit
einer Situation zurecht kommen mussen, greifen ge-
wshnlich auf verschiedene Coping-Strategien zurlick
und meist reagieren sie in unterschiedlichen Situatio-
nen anders. Wahrend ihrer Kindheit lernen Menschen,
wie sie mit Herausforderungen umgehen koénnen.
Coping-Strategien werden durch Beobachten von
Freunden, Erwachsenen und Familienangehtrigen
erlernt und sind auch von der Kultur abhéngig.



Aktivitit 2: Coping-Sammlung
(Benutzen Sie die Arbeitsblatter: ,Coping-Karten®)

Erkldren Sie der Klasse, dass Sie gleich Situationen
beschreiben werden, die eine Herausforderung dar-
stellen oder stressig sein kénnen.

Die Schiiler/innen haben dann die Aufgabe, verschie-
dene Copingstrategien, die sie auf Karten erhalten,
in Bezug auf die vorgegebene Situation zu bewerten
und je nach Bewertung in eine der vorher festgelegten
Bewertungsecken des Raums zu gehen:

Hilfreich

Nicht sehr hilfreich
¢ Sinnlos
¢ Schadlich

Verteilen Sie jeweils zwei Coping-Karten pro Person.
Bitten Sie lhre Schiiler/innen, zunéchst eine Karte so
vor den Kérper zu halten, dass alle die auf der Karte
stehende Bewaltigungsstrategie lesen kénnen.
Beschreiben Sie eine stressauslésende oder heraus-
fordernde Situation:

« Eine wichtige Prifung steht bevor
¢ Trennung der Eltern
¢ Konfrontation mit einem fremden Betrunkenen

Wenn sich die Schuler/innen fur eine Ecke entschieden
haben, sollen sie ihre Coping-Strategien vergleichen
und ihre Bewertung begriinden.

Bitten Sie die Schiler/innen dann, ihre zweite Coping-
Karte zu nehmen, die gleiche Situation neu zu bewer-
ten und eventuell in eine andere Ecke zu gehen.
Spielen Sie einige Runden mit verschiedenen Situatio-
nen, um zu verdeutlichen, dass unterschiedliche Situa-
tionen unterschiedlicher Coping-Strategien bedrfen.
Bei dieser Aktivitat gibt es keine richtigen oder falschen
Antworten.

Nutzen Sie die folgenden Fragen, um
iiber die Wahl von Coping-Strategien
zu sprechen.

Beispielfragen
“ Wann kénnte die Coping-Strategie ,héarter arbeiten”
eine ungesunde sein?
Wann kann es sinnvoll sein, Probleme zu
ignorieren?
Ist es das Beste, in einer Situation nur eine Strategie
anzuwenden?
“ Viele Menschen fihlen sich einsam, wenn es
ihnen schlecht geht. Was kénnte man in solchen
Momenten tun?

Lehrer Info:

Wir nutzen verschiedene Coping-Strategien und meist
passen wir diese Strategien der jeweiligen Situation
an. Es ist wichtig, daran zu arbeiten, viele verschie-
dene Coping-Strategien zu kennen, sonst sind wir von
einer oder zweien abhéngig, die jedoch nicht fir jede
Situation angemessen sind.

AuBerdem ist es wichtig zu wissen, wann wir andere
Menschen um Hilfe oder Unterstlitzung bitten sollten.

Aktivitat 3: ,Fiinf Freunde*

Verteilen Sie das Arbeitsblatt: ,Fdnf Freunde”. Die
Schler/innen kénnen auf dem Arbeitsblatt jeweils finf
Coping-Strategien fur bestimmte Situationen zusam-
menstellen.

Bitten Sie die Schuler/innen, jeweils drei stressige oder
herausfordernde Situationen auszuwéhlen. Fir jede
der drei Situationen gilt es dann, fiinf Coping-Strate-
gien zu finden, die sie als gesund und hilfreich bezeich-
nen wirden.

Sie kénnen dabei auf die gesammelten Strategien aus
der Coping-Sammlung zurlickgreifen.

Weitere Beispiele werden auch auf dem Arbeitsblatt
genannt.



Arbeitsblatt:
Coping-Karten

&,
FUndheit gore s

(Toil 1)

Joggen gehen

Freunde anrufen

Eine Party feiern/mit anderen quatschen

Fantasieren
(einen Ausweg ertraumen)

Streit anfangen

Dariiber schreiben

Weniger essen

Etwas kochen

Weglaufen

Weniger schlafen

Krank werden/krank spielen

Mit dem Hund spazieren gehen

Anderen die Schuld geben

Allen sagen, wie schiecht es
mir geht

Sich selbst die Schuld geben

Weinen

Duschen

Einkaufen gehen

Neue Freunde suchen

Beten

Einen Berater/eine Beraterin
aufsuchen

Malen/zeichnen

Ziele setzen

Sich einen Tag frei nehmen

Risiken eingehen

Aufrdumen

Dinge, die erledigt werden missen,

verschieben oder vermeiden

Schwimmen gehen

Mehr schlafen

Etwas herstellen




Arbeitsblatt:
Coping-Karten

Ge
SL’ndf‘.e;( gute S(.““\a

(Teil 2)
Darauf warten, qass alles Trainieren
besser wird
Um Hilfe bitten Lange wach bleiben

Dar(ber sprechen

Musik héren

Jemanden besuchen, den/die
man gerne hat

Witze machen oder lachen

Alkohol! trinken

Probleme l6sen

Meditieren

Sich zuriickziehen (nicht dariiber
sprechen oder nachdenken)

Eine Party feiern/mit anderen

Computerspiele spielen

quatschen
Fernsehen Mehr essen
Aufhéren (das Team verlassen,
Rauchen den Job aufgeben etc.)
Ausgehen Ungesunde Sachen essen
Sport treiben Hérter arbeiten

Planen (sich {iberlegen, was man
tun will und wie)

Prioritéten setzen (wichtige Dinge
an die erste Stelle rlicken)

Sich beschweren

Positiv Giber den Ausgang denken

In eine andere Richtung gehen

Sich Sorgen machen

Frith ins Bett gehen

So tun, als ware alles okay




Arbeitsblatt; G )
JFunf Freunde® e guse s

Wenn du vor einer Herausfdrderung stehst, ist es am hesten, wenn du mehrere
Coping-Strategien parat hast.

Denn Strategien, die in der einen Situation sehr hilfreich sind, kbnnen in einer anderen véliig nutzlos sein.
Schreibe drei fur dich stressverursachende Situationen auf und ordne ihnen je funf Coping-Strategien zu.

Aariiber Laohe,, Stress-Situation

b&Sc,hWCY&W de R
wodte man gerne nat

cieh

CopingvStrategien

. . ~
Stress-Situation e
jo@@!.m,
betewn
'\)O\N
itV
S
ﬁmGChep\.
ausaent
. ater/in aufsuohen
Aaritbey sehreiben, Ber
. , Problem Logisch angehen
Stress-Situation ¢ "9
wnwh H""'fc oikew s,
Positiy, deinkeg,,
Party felern
i : wae anrufen
; ien Sehwi Frew
Coping-Strated N Gee,,
medittaren
computerspicle spielen
S mit dew Hund spazieren gehen
Malen zy;
¢h h
Q en Arter a”b-fiten
) daricber sprechen Ziele setzen




weitere Links finden Sie auch unter:
www.mindmatters-schule.de

nomepages aer rrogrammiragel

Homepage der BARMER GEK £ 1
www.barmer-gek.de '

Homepage des Gemeinde-Unfallversicherungs- Wik
verbands Hannover [
www.guvh.de

Homepage der Unfallkasse Nordrhein-Westfalen
www.unfallkasse-nrw.de

Mit Urteil vom 12, Mai 1998 — 312 0 85/98 — ,Haftung fiir Links" hat das Landgericht Hamburg entschieden, dass
man durch die Anbringung eines Links die Inhalte der gelinkten Seite ggf. mit zu verantworten hat. Dies kann nur
dadurch verhindert werden, dass man sich ausdriicklich von diesen Inhalten distanziert.

Hiermit distanzieren sich die Autoren und die Herausgeber der Broschire ,Mit Stress umgehen — im Gleichgewicht
bleiben® ausdriicklich von allen Inhalten aller angegebenen Homepages in diesem Heft und macht sich diese
Inhalte nicht zu eigen. Diese Erklarung gilt fur alle in diesem Heft genannten Links bzw. Homepage-Adressen.
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