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Teilmodul 1: Coping – Konstruktiver Umgang mit Stress

1.1 Bedeutung • • • • •

1.2 Stressige 
Selbstgespräche • • •

1.3 Jammern, Hoffen 
und oder Schaffen • • • •

1.4 Hilfe bekommen • • • •

1.5 Es aussprechen  
können • • •

1.6 Jungen und 
Mädchen • • • •

1.7 Die Meinungen 
der Expertinnen 
und Experten

• • •

Teilmodul 2: Fang den Stress!

2.1 Gruppen-
unterstützung • •

2.2 Vertrauen • • •

2.3 Entspannungs- 
übungen • • •

2.4 Schutzschichten • • •

2.5 Unterstützende  
Strukturen • •

2.6 Ziele setzen • •

2.7 Schwere  
Entscheidungen • • •

2.8 Konfliktkarten • • • •

6.4  Icon-Übersicht für das Modul «Mit Stress umgehen – im Gleichgewicht bleiben»
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6.5 Lehrplan 21-Bezug: Übersicht über alle Teilmodule

Überfachliche Kompetenzen

Alle Teilmodule Teilmodul 1:  
Coping –Konstruktiver 
Umgang mit Stress

Teilmodul 2:  
Fang den Stress!

Personale Kompetenzen

Selbstreflexion ■ ■ ■

Selbstständigkeit ■ ■ ■

Eigenständigkeit ■ ■ ■

Soziale Kompetenzen

Dialog- und  
Kooperationsfähigkeit ■ ■ ■

Konfliktfähigkeit ■ ■ ■

Umgang mit Vielfalt ■ ■ ■

Methodische Kompetenzen

Sprachfähigkeit ■ ■ ■

Informationen nutzen ■ ■ ■

Aufgaben/Probleme lösen ■ ■ ■

Fachliche Kompetenzen

Alle Teilmodule Teilmodul 1:  
Coping –Konstruktiver 
Umgang mit Stress

Teilmodul 2:  
Fang den Stress!

Natur, Mensch, Gesellschaft  
(NMG)

1.2.
11.1. ■ ■

Wirtschaft, Arbeit, Haushalt  
(WAH)

4.1. ■ ■

Ethik, Religionen, Gemeinschaft 
(ERG)

5.1. 
5.5. 
5.6.

■ ■
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