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EINFUHRUNG

Stress ist eine alltagliche Erfahrung, die sowohl Kinder als auch Erwachsene betrifft - insbesondere in
Lebensphasen, in denen akademische, soziale und emotionale Anforderungen zunehmen. In
diesem Alter beginnen viele Schiler*innen, mehr Leistungsdruck zu empfinden, etwa durch
schulische Anforderungen, Verdnderungen in Freundschaften, auBerschulische AktivitGten oder
familidre Erwartungen, ohne dabei immer Uber geeignete Werkzeuge zu verfugen, um Stress zu
verstehen oder zu bewdltigen.

Dieses Modul ist so konzipiert, dass die Lernenden erkennen, was Stress ist, wie er sich im Koérper und
in den Emotionen zeigt und welche Strategien sie nutzen kbnnen, um sich auf gesunde Weise sellost
zu regulieren. Durch korperorientierte Ubungen, Reflexionsaktivitéiten, Gruppenspiele, Diskussionen
und Visualisierungsubungen lernen die Schuler*innen, frihe Stresssignale zu erkennen und
persénliche Ressourcen zu enftwickeln, um mit herausfordernden Situationen umzugehen.

Der Ansatz des Moduls ist praktisch, erfahrungsorientiert und entwicklungsangemessen fur
Schuler*innen der 5. und 6. Primarstufe. Ziel ist es, dass die Lernenden emotionale Bewusstheit,
persénliche Autonomie und SelbstfUrsorge-Kompetenzen entwickeln und gleichzeitig den
Gruppenzusammenhalt und gegenseitige Unterstlitzung stérken.

Ziele des Moduls

* Verstehen, was Stress aus einer klaren und zugdnglichen Perspektive ist, und zwischen
funktionalem Stress (der beim Lernen helfen kann) und belastendem Stress zu unterscheiden.

* Alltdgliche Situationen erkennen, die Stress in der Schule, zu Hause oder im sozialen Umfeld
auslésen kdnnen.

* Wahrnehmen, wie sich Stress im Korper, in den Emotionen, in Gedanken und im Verhalten zeigt.

* Praktische Regulationsstrategien erkunden (Atmung, Visualisierung, Bewegung, kognitive
Strategien).

+ Uber die Bedeutung von Hilfe holen und das Erkennen eigener Grenzen reflektieren.

e Persodnliche Ressourcen wie die ,Schatzkiste der Emotionen™ oder das , Stress-Poster™ gestalten,
um wdahrend des Kurses auf leicht zugdngliche Erinnerungen zurlckzugreifen.

e Persénliche und gruppenbezogene Verantwortung fur emotionale Selbstfrsorge und ein
positives Klassenklima fordern.,



Schlusselbegriffe

e Stress

e Aktivierung

* Physiologische Reaktion

*  Gehirn im Notfallmodus

e Emotionaler Tank

* Selbstregulation

e SelbstfUrsorge

* Bewdltigungsstrategien

e Korpersignale

* Automatische Gedanken

e UnterstUtzung

*  Aufmerksamkeit und
Konzentration

In diesem Modul verstehen die Schuler*innen,
was Stress ist, wie er im Kérper und im Geist
funktioniert, und sie erlernen praktische Werkzeu-
ge. um sich selbst zu regulieren, gut fur sich zu
sorgen und Aktivierungszustéinde besser zu
bewadltigen.

Orientierung fiir Lehrkrafte - Flexibler Einsatz des Moduls

Dieses Modul wurde als flexibler AktivitGtenpool konzipiert und nicht als starres
Programm, das volistéindig durchgeflhrt werden muss. Obwohl der Workshop fur
zwei Sitzungen & 60-90 Minuten geplant ist, enthdalt er mehr Aktivitéten als
unbedingt notwendig, damit Lehrkréfte den Ablauf an das Gruppentempo, die
verfugbare Zeit und die eigene pddagogische Erfahrung anpassen kénnen.

Bifte beachten Sie:

* Esist nicht notwendig, alle AkfivitGten durchzufuhren.

e FEinige Aktivitéten sind als SchlUsselaktivitGten konzipiert, da sie die zentralen Modulziele
fragen.

* Andere dienen als unterstiizende, vertiefende oder alternative AktivitGten, sinnvoll bei
schnellerem Gruppenfortschritt oder mehr Zeit.

e AktivitGten kbnnen ausgewdhlt, kombiniert oder ersetzt werden, ohne die pddagogische
Kohdrenz zu verlieren.

Wenn Sie dieses Modul zum ersten Mal durchfUhren, empfehlen wir;

* Priorisieren Sie die in der Anleitung markierten Schitsselaktivitéiten. Diese sind als AP + Nummer
(Hauptaktivitdt, rosa) und A + Nummer (Sekunddraktivitat, blau) gekennzeichnet.
Beispiel: o

e Ein ruhiges Tempo beibehalten, ohne den Druck, ,alles schaffen zu mUssen®.

e Sich daran zu erinnern, dass das Ziel nicht das Abarbeiten von AktivitGten, sondern das Férdern
von Verst@ndnis, kérperlichem Bewusstsein und praktischen Stressregulationsstrategien ist.

Das Modul funktioniert auch dann sinnvoll, wenn nur ein Teil des Materials umgesetzt wird.
Vertrauen Sie Ihrem professionellen Urteil und der Riickmeldung der Gruppe.



Empfehlungen fiir Lehrkréfte

e Ein sicheres Klima schaffen: Einige Schuler*innen kdnnen sich verletzlich fUhlen, wenn sie Uber
Stress sprechen. Stdrken Sie stets das aktive Zuhdren und verhindern Sie jede Form von
BloBstellung oder Lacherlichmachen.

» Direkte persdnliche Offenlegung vermeiden: Statt ,Was stresst dich?™ zu fragen, nutzen Sie
Gruppenubungen, anonyme Karten oder fiktive Beispiele.

« Kérpersignale beobachten: UbermaBiges Gahnen, Unruhe, nervoses Lachen,
Konzentrationsschwierigkeiten oder Reizbarkeit kbnnen auf emotionale Aktivierung hinweisen.

e Aktivitdt und Ruhe abwechseln: Der Wechsel zwischen Bewegung und Atem- oder
Visualisierungstbungen hilft, die Aufmerksamkeit der Gruppe zu erhalten.

e Alle Erfahrungen validieren: Minimieren Sie Stress nicht (,Das ist doch nicht so schlimm™). Fur die
Schudler*innen ist er real, und ihr Korper erlebt ihn auch so.

* Zur Reflexion einladen, ohne zu zwingen: Wenn eine Schulerin nicht teiinehmen mdchte, darf
er*sie beobachten.

* Hilfe suchen normalisieren: Erinnern Sie daran, dass Bezugspersonen in der Schule eine
wichtige UnterstUtzung sind, und normalisieren Sie es, Hilfe in Anspruch zu nehmen, wenn sie
gebraucht wird.



Tag 1: Was stresst mich und wie nehme ich es wahr?

(6-10 Minuten). An die GruppengréBe und das Klassenklima anpassen.

Materialien
BegrlBung der Lernenden und Vorstellung des ateriaiie
Ablaufs des Workshops. [ Klassenraum mit Stuhlkreis
Schaffung eines vertrauensvollen, ruhigen [J Freier Raum flr Bewegung

Klimas, das Beteiligung ermoglicht.
Einflhrung in das Thema des Moduls: Stress
und wie wir damit umgehen kénnen.

1.1.2. Ablauf der Aktivitat:

1.

Den Kreis bilden
¢ Laden Sie die Schuler*innen ein, sich im Kreis zu setzen, sodass sich alle sehen kénnen.
e Erkléren Sie, dass dies der Arbeitsraum fur den ersten Teil des Workshops ist.

Einstiegsvorstellung: BegruBen Sie die Gruppe kurz und erkléren Sie das allgemeine Ziel:

e Heute sprechen wir Uber Stress, ein Geflihl, das wir alle schon einmal erlebt haben. Wir
schauen uns an, was Stress ist, wie er uns beeinflusst und welche Strategien uns helfen
kénnen, uns besser zu flhlen.”

Machen Sie deutlich, dass es Spiele, kdrperbezogene Ubungen, Reflexionsmomente und
kreative AktivitGten geben wird.

Persdnliche Vorstellung mit Geste
¢ Bitten Sie die Schuler*innen, sich nacheinander vorzustellen mit:

»Mein Name ist __ und heute flahle ich mich __.*
und die genannte Emotion mit einer kleinen Geste zu
begleiten.

Die Gruppe antwortet gemeinsam:
yHallo __, du fahlist dich __.*
7 und ahmt die Geste nach.

5. Diese Dynamik:

e Bricht das Eis, erm&glicht eine erste Beobachtung des emotionalen Klimas der Gruppe
und bereitet darauf vor, mit Emotionen und Siress zu arbeiten.



Hinweis fur Lehrkrafte

* Bewahren Sie einen ruhigen, zugewandten Ton, um das gewUnschte Klima vorzuleben.

e Akzeptieren Sie jede Emotion, die in der Vorstellungsrunde auffaucht (Mudigkeit, Nervositdt,
Freude, Langeweile - alle sind guiltig).

* Vermeiden Sie Interpretationen, Bewertungen oder das Erzwingen komplexer Gesten - eine
kleine kérperliche Bewegung genugt.

* (Gehen Sie noch nicht detailliert darauf ein, was Stress ist; diese ErklGrung folgt spater im Modul.

e Wenn nervéses Lachen oder Scham auftreten, normalisieren Sie dies - es sind typische
Reaktionen zu Beginn eines emotionalen Workshops.



(10 Minuten).
Kann verléngert werden, wenn die Gruppe aktiv teilnimmt.

Materiali
1. Dynamische Férderung der emotionalen ateriaiien
Wahmehmung. [J Karten oder Papier zum Zeichnen (optional)
2. Verknupfung von Emotionen mit dem O Tafel zum Sammeln von Ideen (optional)

Thema Stress.

3. UnterstUtzung der Schuler*innen dabei, zu
erkennen, wie sich Emotionen im Korper
und im Verhalten ausdricken.

1.2.2 Ablauf der Akfivitat:

1. Vorstellung der Methode
e Erkldren Sie kurz, dass Emotionen auf unterschiedliche Weise wahrgenommen und ausge-
drackt werden kénnen:
>, Wir stellen Emotionen durch kleine Gesten oder Bewegungen dar, so als wdren sie
,emotionale Monster". Die Idee ist, zu erkennen, wie sie aussehen, wie sie klingen oder
wie sie sich innen anfdhlen.”
* Stellen Sie klar, dass es sich nicht um echte Verkleidungen, sondern um Metaphern handelt,
um Emotionen besser zu verstehen.

2. Einladung zur Teilnahme
e Bitten Sie freiwillige Schuler*innen, ein ,emotionales Monster™ auf Papier zu zeichnen oder
es mit Worten zu beschreiben.
e Diese ,Monster" stehen fur Emotionen wie:

Angst

Freude

o~ o~
o 0 Miidigkeit

\ w Frustration
n -
ni=—I\

e Sie kbnnen selbst beginnen, um die Aktivitat vorzuleben.

3. Pantomime oder kurze Darstellung
e Jede freiwillige Person stellt inr ,emotionales Monster® durch eine Bewegung, Kérperhal-
tung oder ein kurzes Gerdusch dar.
¢ Die Gruppe versucht zu erraten, um welche Emotion es sich handel.

8



4. Geflhrtes Gesprdch
o Stellen Sie kurze Fragen zur Reflexion:
o ,Wie zeigt sich diese Emotion im Kbrper?*
> ,Was macht dieses Monster, wenn es auftaucht?”
o ,Was verdndert sich in unserer Art zu sprechen oder uns zu bewegen?*
> Verdndern sich Emotionen im Laufe des Tages?”

5. EinfUhrung des Konzepts ,Stressmonster”
o ,Wie stellt ihr euch das Stressmonster vor? Was macht es? Ist es schnell? Unruhig? Ubt es
Druck aus?*
e Geben Sie den Schulerinnen Raum, ihre Vorstellungen frei zu beschreiben.

Hinweis fur Lehrkrafte

¢ Diese Aktivitat ist nicht kindisch, wenn sie Uber symbolische und metaphorische Sprache
angeleitet wird (eine Form, die auch Jugendliche weiterhin nutzen).

* Achten Sie darauf, dass die Teilnahme freiwillig ist; einige Schuler*innen kénnen sich beim
Darstellen von Emotionen unwohl fahlen.

* Wenn die Gruppe schuchtern ist, konnen Zeichnungen statt Pantomime verwendet werden.

e Fuhren Sie das Gesprdch stets aus einer Haltung der Neugier, ohne zu urteilen oder einzelne
Beitr&ige zu analysieren.

e Diese Aktivitat dient als Bricke zum Thema Stress, ohne bereits in theoretische ErklGrungen
einzusteigen.



(10 Minuten).
An die Beteiligung der Gruppe anpassen.

Materialien
Gemeinsam geteilte emotionale Erffahrungen

innerhalb der Gruppe erkennen.
Normalisieren, dass alle Menschen in unters-
chiedlichen Momenten Stress oder intensive
Emotionen erleben.
Gruppenzusammenhalt stérken und die
Schudler*innen darauf vorbereiten, Uber das
Thema zu sprechen, ohne sich individuell zu
exponieren.

L1 Stuhlkreis mit einem Stuhl weniger
als die Anzahl der Schiler*innen
LI Freier Raum fUr Bewegung

1.3.2 Ablauf der Aktivitat:

1.

Den Kreis vorbereiten: Stellen Sie einen Stuhlkreis auf, mit einem Stuhl weniger als Teilnehmen-
de.

Grundregeln erkldren
o ,Die Person, die in der Mifte steht, sagt einen Safz beginnend mit ,Alle, die ..., und alle,
auf die der Satz zutrifff, wechseln den Platz.”
e Machen Sie klar, dass nicht auf den eigenen Stuhl zuriickgekehrt werden darf und dass
ohne Schubsen gewechselt wird.

Als Lehrkraft beginnen

* Um das Eis zu brechen, starten Sie mit einem einfachen Satz, zum Beispiel:
sAlle, die heute mit viel Energie angekommen sind, wechseln den Plaiz.”

e Dies gibt Sicherheit und Rhythmus vor.

Ubergabe an die Schiller*innen
e Die Person, die keinen Stuhl findet, geht in die Mitte und formuliert einen Satz zu Emotionen
oder Stresssignalen.
e UnterstUtzen Sie bei Bedarf mit Beispielen wie:
- ,Alle, die diese Woche vor einer Prtifung nervés waren ..."
- ,Alle, die manchmal schlechter schlafen, wenn sie sich Sorgen machen ...*”
- ,Alle, die sich schon einmal Uber etwas gedrgert haben, das ihnen wichtig ist ..."
o ,Alle, die Druck gespurt haben, Aufgaben rechizeitig fertig zu machen ...”
> ,Alle, die sich Erholung gewtinscht haben, aber nicht dazu gekommen sind ..."
* Halten Sie die S&tze offen und allgemein, nie auf konkrete persdnliche Situationen bezo-
gen.



5. Ein dynamisches Tempo beibehalten
* Lassen Sie die Aktivitat flieBen, mit einem Wechsel aus Emotion, Humor und Bewegung.
e Zielist es zu erkennen, dass wir dhnliche Erffahrungen teilen, ohne ins Persdnliche zu gehen.

6. Kurzer Abschluss
e Bevor Sie zur ndchsten Aktivitat Ubergehen, geben Sie eine kurze Reflexion:
o, Ist euch aufgefallen, dass fast alle von uns mehrmals den Plaiz gewechselt haben?
Das zeigt uns, dass viele unserer Emofionen gemeinsam sind - und auch die Situatio-
nen, die uns Stress machen.”

Hinweis fur Lehrkrafte

Vermeiden Sie Formulierungen, die einzelne Schulerinnen bloBstellen oder auf konkrete
Ereignisse im Klassenraum abzielen (z. B. , Alle, die sich diese Woche gestritten haben ...™).
Wenn die Gruppe zu GbermdaBigem Humor neigt, lenken Sie sie behutsam zu Aussagen, die
emotionale Information enthalten.

Beobachten Sie, welche Emotionen besonders viel Bewegung ausldsen; dies gibt Hinweise auf
den allgemeinen Zustand der Gruppe.

Denken Sie daran, dass diese Aktivitat als Bricke zur Vertiefung des Themas Stress dient, ohne es
bereits theoretisch zu behandeln.



(15 Minuten).
An die Beteiligung der Gruppe anpassen.

Materialien
1. Alltédgliche Situationen erkennen, die bei

Schuler*innen Stress auslésen.

2. Verstehen, dass Stress nicht immer von
~groBen” Ereignissen kommmt, sondern oft
aus alltdglichem Druck entstent.

3. Eine visuelle Grundlage schaffen, die als
Basis fur den weiteren Verlauf des Moduls
dient.

L] Plakatpapier oder groBe Tafel

LI Filzstifte in verschiedenen Farben

L] Zeichnung eines Kopfes in groBer
GrdBe (kann vorbereitet sein)

1.4.2 Ablauf der Aktivitat:

1. Vorstellung des ,Head Picture®
e Erkl¢ren Sie der Gruppe:
o, Wir erstellen gemeinsam eine Gedankenkarte zu Dingen, die uns Stress machen. Wir
sprechen nicht Uber persdnliche Falle, sondern Uber allgemeine Situationen, die vielen
Kindern in eurem Alter passieren kbnnen. ™
* Machen Sie deutlich, dass es keine richtigen oder falschen Antworten gibf.

2. Den Kopf in der Mitte zeichnen
e Zeichnen Sie oder zeigen Sie einen leeren, groBen und einfachen Kopf.
e Zeichnen Sie darum herum ,Strahlen’ oder Linien, die vom Zentrum nach auBen gehen.
e Erkl&ren Sie:
o ,Jeder Strahl steht fur etwas, das Stress verursachen kann. Wir schreiben diese Dinge
gemeinsam auf.”

3. Leitfrage stellen: Stellen Sie die zentrale Frage der Ubung:
,Welche Dinge verursachen in eurem Alltag hé&ufig Stress?*
* Zu dllgemeinen Antworten einladen, zum Beispiel:

e Schule / Lernen

e Prafungen

e Zeitdruck

e Streit oder Diskussionen

e Erwartungen von Erwachsenen

e Sport oder Wettbewerbe * ﬁ
e Probleme mit Freund*innen

* Unerwartete Ver&nderungen

e L&rm oder sehr volle Umgebungen % W
e Zuviele Aktivitéten

e Zuwenig Erholung

* Schreiben Sie jeden Beitrag auf einen eigenen Strahl.
* Wenn neue Kategorien entstehen, fugen Sie weitere Linien hinzu.



4. Behutsam vertiefen
* Vermeiden Sie persdnliche Erfahrungen, stellen Sie aber Fragen wie:
o ,Passiert das vielen Menschen?*
o ,Wie fahit sich dieser Druck ungeféhr an?”
* Helfen Sie der Gruppe zu erkennen, dass viele Erfahrungen geteilt werden, was das Gefahl
von Alleinsein reduziert.

5. Mit dem Modulziel verknUpfen
* Wenn die Karte vollstandig ist, erkléren Sie:
o ,Was wir hier tun, ist, den Dingen einen Namen zu geben, die uns unter Druck setzen.
Wenn wir unsere Stressoren erkennen, féllt es leichter, Strategien zu finden, um besser
mit ihnen umzugehen. Diese Liste wird uns in den ndichsten AktivitGten helfen.”

Hinweis fur Lehrkrafte

* Wenn die Gruppe zu sehr konkreten Beispielen tendiert (z. B. ,als X mir das gesagt hat ...™),
lenken Sie behutsam auf allgemeine Kategorien (z. B. ,Streit mit Freundinnen™)* zurlck.

e Achten Sie auf einen normalisierenden Ton: Stress ist etwas Menschliches, kein persdnliches
Versagen.

+ Diese Ubung ist zentral, da sie hilft, gemeinsame Muster in der Klasse zu erkennen und
emotionale Bedurfnisse fur die n&chsten Schritte abzuschdatzen.

e Sie kbnnen das Plakat aufbewahren und am Tag 2 bei der Erstellung des ,Stress-Posters*
erneut verwenden.



(10 Minuten). An die Beteiligung der Gruppe anpassen.

Materialien
1. Die Schuler*innen dabei unterstitzen,

kérperliche Stresssignale zu erkennen.
2. Verstehen, dass der Koérper Warnsignale
sendet, bevor eine Emotion Uberhand-
nimmt.
3. Stress mit realen und gemeinsamen
Kérperempfindungen verknuUpfen.

1 GroBe Korpersilhouette auf Tafel oder
Plakat

[ Bunte Stifte

O (Optional) Post-its, auf die die
Schulerinnen konkrete Empfindungen
schreiben kénnen

1.5.2 Ablauf der Aktivitat:

1. Vorstellung der Kérpersilhouette: Zeichnen Sie eine einfache menschliche Figur in groBer GréRBe
oder zeigen Sie sie.
e Erklaren Sie:
o, Jetzt schauen wir uns an, wie sich Stress in unserem Korper zeigt. Manchmal spuren wir
etwas, bevor wir iberhaupt merken, dass wir gestresst sind.”
* Machen Sie deutlich, dass jeder Kérper anders ist - und dass das vollig in Ordnung ist.

2. Leitfrage stellen. Stellen Sie die Frage:
> ,Wenn ihr gestresst seid, was spdirt ihr in eurem Kérper?*
¢ Nofieren Sie die Antworten direkt auf der Silhouette und verwenden Sie verschiedene
Farben, um unterschiedliche Empfindungen zu markieren.
*  Mobgliche Antworten kdnnen sein:

Bauchschmerzen
kalte oder schwitzige H&dnde
Spannung in Schultern oder Kiefer
schnelle Atmung
schneller Herzschlag
KloB im Hals
Lust zu weinen
Zittern
Hitzegefuhl
Erschopfung
Kopfschmerzen

* Bestdtigen Sie alle Beitrage.



3. Die Erffahrung normalisieren
* Wenn die Silhouette ausgefullt ist, erkléren Sie:
> ,All diese Zeichen sind Warnsignale des Kbrpers. So sagt er uns, dass wir eine Pause
brauchen, durchatmen oder Hilfe holen sollten. Stress entsteht nicht plétzlich - er kindi-
gt sich oft an. Wenn wir diese Signale friih erkennen, kbnnen wir uns leichter regulieren.”

4. Verbindung zum ,Head Picture®
e Stellen Sie eine kurze Verbindung her:
- ,In der vorherigen Ubung haben wir gesehen, was uns stresst. Jetzt sehen wir, wie wir
das im Korper spuren. Beide Karten zusammen helfen uns, gute Strategien fir Tag 2 zu
finden.”

Hinweis fur Lehrkrafte

* Achten Sie auf ein sicheres Lernklima: Manche Schulersinnen kbnnten Symptome nennen,
die mit Angst zusammenhdngen. Reagieren Sie ruhig und lenken Sie behutsam zurdck ins
Allgemeine.

¢ \Vermeiden Sie die Analyse einzelner Fdlle - die Ubung ist gruppenzentriert und symbolisch.

e Sie kbnnen den Schulersinnen erlauben, Empfindungen auf Post-its zu schreilbben, statt sie laut
ZU benennen.

e Diese Korperkarte kann wdhrend des gesamten Moduls sichtbar bleiben, um das Lernen zu
vertiefen.



(10 Minuten).
An die GruppengréBe und das Klassenklima anpassen.

Materialien

L] Karten mit folgenden Begriffen:
e, Belastende Situationen™
e, Stressreaktionen™®
e Positiver Stress / hilfreicher Stress™
e Stress-Killer® (was hilf)

[J Platz am Boden oder Tafel, um die
Karten auszulegen

L] Filzstifre (optional)

1. Grundlegende Stresskonzepte klar und
verstandlich einfUhren.,

2. Unterscheiden, was uns stresst, wie der
Kérper reagiert und welche Strategien
bei der Regulation helfen.

3. Die Gruppe auf kérperbezogene Ubun-
gen und Selbstregulation vorbereiten, die
anschlieBend folgen.

1.6.2. Ablauf der Aktivitat:

1. Karten auslegen (am Boden oder an der Tafel) in folgender Reihenfolge:
o Belastende Situationen
o Stressreaktionen
o Stress-Killer (Hilfsmittel, die helfen)
e EinfUhrung erkiéren:
o ,Wirschauen uns jetzt drei zentrale Ideen an, um Stress besser zu verstehen. Das hilft uns
zu erkennen, was ihn auslést, was in uns passiert und was wir tun kénnen.”

Frage 1: Belastende Situationen

Belastende Situationen

= ,In welchen Momenten des
Tages fahlt ihr euch unter Druck
oder gestresst?”

e Beziehen Sie sich auf die zuvor
erstellte ,Head Picture™.
¢ Nofieren Sie Antworten kurz oder
sammeln Sie sie mundlich.
e Stellen Sie klar:
= ,Belastende Situationen sind ftir
jede Person unterschiedlich.
Was einen stresst, muss eine
andere Person nicht stressen -
und das ist vollig normal.”

Frage 2: Wie reagieren wir auf Stress?

Stressreaktionen

= ,Was passiert in uns, wenn wir gesfresst sind?
Was spurt der Kérper? Welche Gedanken
tauchen auf? Welche Verhaltensweisen
verdndern sich?“

Stellen Sie die Verbindung zum ,Body Picture™
her:

e schnelle Atmung e Sorgen
e Anspannung * Reizbarkeif
e schneller Herzschlag e« Blockieren

Erki¢ren Sie in einfacher Sprache:

= ,Diese Reaktionen sind nicht schlecht. Der
Kérper versucht, uns zu schutzen und
leistungsfahig zu machen. Manchmal ist
Stress hilfreich, um aktiviert zu sein. Was eine
Person stresst, muss eine andere nicht stres-
sen - und das ist normal.”



Frage 3: ,Stress-Killer® (was hilft)

Stress Killers

= ,Welche Dinge helfen euch, Spannung
abzubauen, wenn ihr gestresst seid?*“

* Sammeln Sie spontane Ideen, zum Beispiel:

* Bewegung

e Afmen

*  Musik héren

*  Mit jemandem sprechen

e Ausruhen

e Wasser frinken

e Etwas tun, das Freude macht

e Stellen Sie die Verbindung zum weiteren Modul
her.
e Erkldren Sie:
LStress-Killer sind wie Servicestationen: Dinge,
die unseren emotionalen Tank auffdllen und
uns helfen, ins Gleichgewicht zu kommen.*

2. Abschluss der Aktivitéit
* Heben Sie hervor:
> ,Bis hierher haben wir gesehen, was uns stresst, wie wir es splren und was uns helfen
kann. In den ndchsten AktivitGten werden wir das mit dem Kérper erleben.”

Hinweis fur Lehrkrafte

* Halten Sie das Gesprach einfach und klar strukturiert; diese Aktivitat ist eine Bricke zwischen
emotionaler Arbeit und kérperlichen Ubungen.

* Wenn es zu Verwirrung zwischen ,gutem* und ,schlechtem® Stress kommmt, nutzen Sie
alltagsnahe Beispiele:
= Vor einer Prifung oder einem Spiel hilft ein bisschen Stress, sich zu konzentrieren.”
=, HAdlt Stress jedoch zu lange an, wird der Kérper mide und wir brauchen Werkzeuge zur

Erholung.”

e Achten Sie darauf, dass die Schuler*innen verstehen: Das Ziel ist nicht, Stress zu eliminieren,

sondern zu lernen, ihn zu regulieren.



(6 Minuten). An die Gruppengrdéle und das Klassenklima anpassen.

/Materialien \

LI Freier Raum fUr Kniebeugen oder
Bewegung

] Stoppuhr oder Uhr (optional)

O Relative Ruhe, um den Puls

1. Praktisch verstehen, wie Stress den Korper
akftiviert.

2. Verdnderungen von Herzrhythmus und
Atmung beobachten.

3. Kérperliche Empfindungen mit Emotionen :
und Drucksituationen verknUpfen. \ wahrnehmen zu konnen /

1.7.2 Ablauf der Aktivitat:

1. Kurze EinfUhrung: Erkidren Sie den Schuler*innen:
Lunser Kérper reagiert sehr schnell auf Stress. Wir machen jetzt ein kleines Experiment, um
zu spuren, wie sich Herzschlag und Afmung verdndern.”

Erste Beobachtung: in Ruhe

e Bitten Sie die Schuler*innen:

o sich hinzusetzen oder still
hinzustellen

o eine Hand auf die Brust
oder den Hals zu legen,

o und zu beobachten, ob sie
ihren Herzschlag spuren.

e Begleiten Sie mit Satzen wie:
~Atmet ganz normal und
richtet eure Aufmerksamkeit
nach innen. Spurt ihr euren
Puls? Ist er schnell oder
langsam?“

* Geben Sie 30-40 Sekunden Zeit.

2. Kérperliche Aktivierung
e Bitten Sie die Gruppe:
o, Jefzt machen wir 10 schnelle Kniebeugen. Danach héren wir wieder auf unseren
Kérper.”
e Zd&hlen Sie laut mit, damit alle im gleichen Rhythmus bleiben.



Zweite Beobachtung: nach der Anstrengung
*  Weisen Sie an:

o ,Bleibft jetzt ruhig stehen oder
sitzen und legt wieder die Hand
auf die Brust. Was bemerkt ihr?
Schildgt das Herz anders? Und die
Afmung?*

e Geben Sie 20-30 Sekunden Zeit zum

Beobachten.

3. Kurze Erkl&rung
e Stellen Sie den Zusammenhang zwischen Korper und Stress her:
o ,Wenn wir ruhig sind, schidgt das Herz langsamer. Wenn wir gestresst, nervds oder
angestrengt sind, schiggt es schneller und wir atmen rascher. Das ist nicht schlecht -
der Kérper bereitet uns darauf vor, zu handeln oder uns zu konzentrieren.”

4. Klarstellung
»Stress hat einen Sinn: Er hilft uns, Leistung zu bringen, wenn wir sie brauchen. Hdlt Stress
jedoch zu lange an, werden wir mide. Deshalb brauchen wir Strategien zur Beruhigung, so
wie wir nach dem Laufen wieder langsamer werden.*

Hinweis fur Lehrkrafte

e Stellen Sie sicher, dass alle Schuler*innen die Kniebeugen sicher ausfihren kbnnen. Bei
korperlichen Beschwerden sind sanfte Alternativen moglich (z. B. Knie anheben, zligiges Gehen
am Platz).

« Vermeiden Sie Wettbewerbe (, Wer ist schneller?"); dies ist eine Ubung zur Kérperwahrnehmung,
nicht zur Leistung.

* Wenn die Gruppe sehr aktiviert ist, lassen Sie vor der néchsten Aktivitét einige ruhige Atemzige
Zu.

« VerknUpfen Sie diese Ubung mit dem, was spater folgt (z. B. Regulationstechniken und der
emotionale Tank).



Aktivitat 8: Das Modell des ,,emotionalen Tanks® (10- 15 Minuten).
An die GruppengréBe und das Klassenklima anpassen.

1.8.1 Ziele: \

Materiali
1. Den ,emotionalen Tank"“ als Metapher fir aterialien

Wohlbefinden verstehen.
2. Erkennen, was den Tank fullt und was ihn

L] Tafel oder groBes Plakatpapier
] Kreide oder Filzstifte in verschiedenen

leert Farben

3. Diese Idee mit der Bedeutung von | Ausrelchencf Platz, damit alle das Bild
Lotress-Killern* (Regulationshilfen) \ gut sehen konnen j
verknupfen.

1.8.2 Ablauf der Aktivitét:

1. Das Konzept vorstellen: Erkléren Sie:
> ,S0 wie ein Auto Benzin braucht, um zu fahren, haben wir einen emotionalen Tank. Er
fallt sich mit guten Erfahrungen und leert sich, wenn wir schwierige oder stressige
Situationen erleben.”
e Kundigen Sie an, dass der Tank gemeinsam gezeichnet wird.

2. Zeichnen Sie einen groBen Kreis an die Tafel. Dieser Kreis steht fir den emotionalen Tank.
e Stellen Sie die Frage:
o ,Wenn unser Tank voll ist - wie fahlen wir uns dann?*
* Sammeln Sie Antworten und schreiben Sie sie in den Kreis, zum Beispiel:

3. Erkennen, was den Tank fallt
e Stellen Sie die Frage:
- ,Welche Dinge helfen euch, euren emotionalen Tank zu flllen?”
¢ Schreiben Sie auBerhalb des Kreises (rund um den Tank) die , Tankstellen™ des Wohlbefin-
dens, zum Beispiel:
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Freund*innen Unterstltzung

Familie
Musik
Gut schlafen
Natur
Lachen
Freizeit Spielen

Sich verstanden fuhlen

4. Erkennen, was den Tank leert oder ,Lécher” macht
e Stellen Sie nun die Frage:
- ,Welche Dinge machen Lécher in unserem emotionalen Tank oder leeren ihn?*
* Sammeln Sie allgemeine Beispiele, keine persdnlichen Situationen.

Streit mit Freund*innen

Erschépfung Schulischer / akademis-

cher Druck

UnterstUtzung

Freund*innen

Familie
Zu viele Aufgaben

Schlechte Noten
Gut schlafen

Plbtzliche Verdnderungen Konflikte / Auseinander-

setzungen
Natur

Lachen

Familiére Sorgen Sich allein fUhlen

Freizeit Spielen

Sich verstanden fuhlen

e Zeichnen Sie diese Aspekte in einer anderen Farbe rund um den Tank ein, als ,Lécher”.
e Erkldren Sie:
> ,Wenn diese Dinge passieren, ist es normal, sich gestresst, traurig oder Uberfordert zu
fahlen. Wichtig ist zu wissen, wie wir unseren Tank wieder auffallen kbnnen.*
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5. Kurzer Abschluss
* (Geben Sie eine leicht verstGndliche Zusammenfassung:

o ,Wiralle haben einen emotionalen Tank, und wir alle haben Tage, an denen er sich
mehr fallt oder mehr leert. Es geht nicht darum, Stress komplett zu vermeiden, sondern
darum zu wissen, welche Strategien uns helfen, unseren Tank wieder aufzuladen, wenn
wir es brauchen. In den ndchsten Aktivitéten lernen wir weitere Méglichkeiten, wie das
gelingen kann.”

Hinweis fur Lehrkréafte

¢ \Vermeiden Sie, dass Schuler*innen sehr persénliche Situationen schildern; lenken Sie behutsam
auf allgemeine Kategorien zurlck.

¢ Wenn jemand etwas Sensibles teilt, validieren Sie die Emotion und fuhren Sie den Fokus wieder
zur Ubung zurtick (z. B. .Das erleben viele Menschen ...").

* Dieses Modell ist zentral fir das Modul und dient als Grundlage fur die Regulationsarbeit an Tag
2 (Schatzkiste der Emotionen und Stress-Poster).

* Nutzen Sie verschiedene Farben, um das visuelle Verst&ndnis zu erleichtern (z. B. Gran = gefullf,
Rot = leer).

e Sie kbnnen das Tank-Poster den ganzen Tag sichtbar lassen, um das Konzept zu festigen.

22



(15 Minuten). An die GruppengrdéBe und das Klassenklima anpas-
sen.

(w N

teriali
1. Eine kurze, respekivolle Technik der aterialien
kérperlichen Entspannung erproben.
2. Wahrnehmen, wie sich Spannung verrin-

gert, wenn wir einen entspannenden Reiz

[ Stuhle in Paaren oder Dreiergruppen
angeordnet

L1 Sanfte Musik (optional)

O Kiste mit kleinen Massagehilfen

erhalten. ' ' X
3. Achtsamkeit fUreinander, Grenzen und (optional): weiche Balle, Rollen,
respektvolle Kommunikation férdern. k Federn usw.. J

1.9.2 Ablauf der Akfivitat:

1. Kurze EinfUhrung: Erki&ren Sie der Gruppe
o, Stress sammelt sich hdufig im Kérper an. Heute nuizen wir eine sehr einfache Technik,
um Spannung im Ricken und in den Schultern zu I6sen - immer unter Wahrung der
Grenzen der anderen Person.”
» Stellen Sie klar, dass die Aktivitat freiwillig ist: Wer keine Massage erhalten mdchte, kann
ein Massageobjekt nutzen, den eigenen Arm massieren oder ohne Kérperkontakt
teilnehmen.

2. Paare oder Dreiergruppen bilden: Ordnen Sie die Stuhle so an, dass eine Person hinter
der anderen sitzen kann.
e Erklaren Sie;
o Person A erhdlt die Massage.
> Person B fuhrt sie aus.
> AnschlieBend wird gewechselt.
¢ Wichtige Anweisung:
- ,Die Massage erfolgt auf den Schultern und im oberen Rlcken, die
Wirbelsdule wird nicht berthrt. Alles geschieht sanft, respekivoll und
achtsam.”

3. Anleitung der ,Pizza-Massage*”
e Fuhren Sie die Schrifte ruhig und Schritt fur Schritt an:
1. Oberfl&che reinigen
,Stellt euch vor, der Ricken ist der Pizzaboden. Wir reinigen
den Tisch, mit sanften Handbewegungen.*
2. Mehl streuen
e ,Mit den Fingerspitzen streuen wir Mehl, damit der Teig
nicht klebt.”
3. Teig kneten
e ,Mit kleinen kreisenden Bewegungen oder sanftem
Druck kneten wir den Teig.”
4. Teig ausziehen
,Wir ziehen die Hénde nach auBen, vom Zenfrum zu
den Seiten, so als wurden wir die Pizza ausformen.”

23




5. Zutaten hinzufGgen
* Tomate: sanfte Klopfbewegungen mit geschlossenen Fausten.
e Salami: sanfter Druck mit der flachen Hand.
e Paprika: kurze Linien mit einem Finger.
e Champignons: sanfter Druck mit dem Daumen.
e Zwiebel: kleine Kreise mit den Fingern.
e Kdse: sehr leichte BerUhrungen mit den Fingerspitzen.

Schritt 1
Pizza in den Ofen Pizza backen Pizza aus dem Ofen
schieben holen
. Wir gleiten mit den . Wir reiben die Hande, um .Zum Abschluss
Handen langsam von sie zu warmen, gleiten wir mit der
unten nach oben, und legen sie sanft auf die Hand sanff nach
als wdrden wir die Schultern oder den oberen unfen.™
Pizza in den Ofen Rlcken
schieben.™ (die Wirbelsaule aussparen). ™

4. Rollenwechsel
e Bitten Sie die Schuler*innen zu wechseln:;
o, Jetzt wird A zur Pizzabd&ckerin und B zur Pizza.”
e Halten Sie weiterhin ein ruhiges Tempo

5. Kurzer Abschluss
* Laden Sie zur Reflexion ein:
o ,Was habt ihr vor und nach der Massage bemerkt?*
»Hat sich die Spannung im Kérper veréindert?*
o ,Wie fuhlt es sich an, jemandem beim Entspannen zu helfen?*

Hinweis fur Lehrkrafte

e Koérperliche Grenzen respektieren: Erinnern Sie daran, dass die Schuler*innen sagen durfen ,bitte
sanfter®, ,weniger Druck” oder ,ich m&chte aufhdren”.
« \ermeiden Sie einen kindlichen Ton; présentieren Sie die Aktivitat als Ubung zur
Kérperregulation.
e Erinnern Sie daran, die Wirbelsdule nicht direkt zu berthren.
¢ Wenn sich jemand mit Kérperkontakt unwohl fuhlt, bieten Sie Alternativen an:
Selbstmassage,
= Massagehilfen,
Beobachten.
e Schaffen Sie eine ruhige Atmosphdre, ggf. mit leiser Musik.
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(10 Minuten). An die GruppengréBe und das Klassenklima anpassen.

/Moteriolien \

[J Ruhiger Klassenraum
] Sanfte Musik (optional, entspannende
Atmosphdre)
* Die Schuler*innen kédnnen an ihren

1. Eine Erfahrung von Ruhe und innerer
Verbindung ermdéglichen.

2. Eine mentale Strategie erlernen, um Stress
in Phasen hoher Anspannung zu regulie-

ren.
3. Die Vorstellungskraft als Werkzeug der Platzen oder auf dem Boden sifzen, so
Selbstfiirsorge stérken \ wie es fur sie am bequemsten ist. /

1.10.2 Ablauf der Aktivitat:

1. Vorbereitung der Umgebung: Erkidren Sie kurz
o ,Wir machen jetzt eine Visualisierungstibung, um einen inneren Ort zu finden, an dem
ihr euch ruhig, sicher und entspannt fahlt. Dieser Ort kann euch helfen, wenn ihr sehr
gestresst seid.”
¢ Laden Sie die Schuler‘innen ein, bequem zu sitzen, mit aufrechter, aber entspannter
Haltung. Die Augen kénnen freiwillig geschlossen werden.

2. Kurze Atemfuhrung:
o ,Atmet tief ein ... durch die Nase ... und lasst die Luft langsam wieder heraus. Spurtf, wie

euer Kérper nach und nach losldsst.”
* Fuhren Sie zwei bis drei ruhige Atemzuge an.

3. Beginn der Visualisierung (ruhig und mit Pausen lesen)

Wir suchen jetzt einen Ort, an dem ihr euch rundum wohl fahlt.
Das kann ein realer Ort sein, den ihr kennt — ein Wald, ein
Haus, ein Strand, euer Zimmer -oder ein Ort aus eurer Fanta-
sie, den ihr euch selbst ausdenkt. Stellt euch vor, wie ihr euch
auf diesen Ort zubewegt: zu FuB, fiegend, mit dem Zug, mit
dem Boot ... ganz wie ihr méchtet.

Wenn ihr dort angekommen seid, schaut euch um:
=, Wassehtihr?®
=, Welche Farben gibt es?"
= ,Gibtes Licht, Schatten, Sonne, Wolken?"
e Hort hin:
=, Welche Gerdusche gibt es an eurem Ort?"
= Istesstil?"
=, Gibt es Wasser, Wind, Musik ...?
e Spurt die Temperatur:
= Istes warm, kahl, sanft?*

Denkt daran, was euch an diesem Ort guttut, Das kann ein Gefihl sein, ein Gegenstand, eine
Landschaft, ein Duft ... alles, was euch Sicherheit und Ruhe gibft.

Dieser Ort gehdort nur euch. Niemand kann ihn ohne eure Erlaubnis betreten. Hier durft ihr ausru-
hen, afmen, nachdenken oder einfach sein.
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4. Die Erfahrung verankern:

e ,Um zu diesem Ort zurlickzukehren, wenn ihr es braucht, sucht euch ein Wort, das ihn fir
euch beschreibt: zum Beispiel ,Ruhe’, ,Zuhause’, ,Wald* oder euren eigenen Namen.
Wiederholt dieses Wort leise in Gedanken, wdhrend ihr euch an den Ort erinnert. Dieses
Wort ist wie ein Schllssel, um dorthin zurlickzukehren, wenn ihr gestresst seid.”

5. Abschluss der Visualisierung
e ,Kommtnun langsam zurlck ... bewegt die Finger ... atmet fief ein ... und wenn ihr bereit
seid, éffnet die Augen.”

6. Kurze Pause
e Lassen Sie einige Sekunden Stille, bevor es weitergeht.

Hinweis fur Lehrkréafte

* Bewahren Sie wahrend der gesamten Aktivitat einen neutralen, ruhigen Ton.

* \Vermeiden Sie es, die Visuadlisierungen der Schuler‘innen zu analysieren oder nach persdénlichen
Details zu fragen (insbesondere in diesem Alter).

e Esist normal, dass sich manche Schuler*innen nicht vollstdndig konzentrieren kdnnen; ermutigen
Sie sie, die Ubung bei anderen Gelegenheiten erneut auszuprobieren.

» Diese Ubung kann vor Prifungen, Bewertungen, Konflikten oder an Tagen mit hoher
Anspannung wiederholt werden.

* Wenn jemand die Augen nicht schlieBen méchte, ist das vollkommen in Ordnung.

e Bei sehr unruhigen Gruppen kann die Dauer problemlos auf 5-7 Minuten verkUrzt werden.

26



(6 Minuten).
An die GruppengréBe und das Klassenklima anpassen.

Materialien
[ Stuhlkreis
[ Poster des ,Head Picture™ und
des ,Body Picture™ sichtlbbar
(optional)

Das wahrend der Einheit Gelernte integrieren.
Einen emotionalen Abschluss gestalten, der
Ruhe und Zusammenhalt stérkt.

Die Schuler*innen auf die néchste Modulsit-
zung (Tag 2) vorbereiten.

1.11.2 Ablauf der Aktivitat:

1.

Zurlck in den Kreis: Laden Sie die Schuler*innen ein, zum Anfangskreis zurlickzukehren und
nach der Visualisierung eine ruhige Atmosphdre beizubehalten.
e Erkldren Sie:
o ,WirschlieBen nun den ersten Tag des Workshops ab, indem wir uns daran erinnern,
was wir Uber Stress und (Gber unseren Kérper entdeckt haben.”

Stellen Sie eine Frage, die mit einem Wort oder einem kurzen Satz beantwortet werden kann:
- ,Was war heute fur euch am hilfreichsten oder interessantesten?*
e Bieten Sie bei Bedarf Antwortstltzen an:
o ,Etwas, das ich besser verstanden habe ...*
- ,Etwas, das ich uber Stress noch nicht wusste ..."
o ,Etwas, das mir beim Entspannen geholfen hat ...“
e Vermeiden Sie personliche Details, halten Sie die Antworten aligemein.

Verbindung mit den AktivitGten: Fassen Sie klar und verstdndlich zusammen
> ,Heute haben wir gesehen, was uns stresst, wie der Kérper Stress wahrnimmt und
welche Signale er uns sendet. AuBerdem haben wir eine Entspannungstechnik auspro-
biert und unseren inneren Kraffort entdeckt.”
e Achten Sie darauf, mindestens diese SchllUsselideen zu benennen:

Stress ist eine normale Reaktion des Korpers
Korpersignale

Belastende Situationen

Das Modell des emotionalen Tanks

Ubungen zur Emotionsregulation

4. Ausblick auf Tag 2: Stellen Sie vor, was in der néchsten Einheit folgt

o ,Beim ndchsten Treffen lernen wir weitere Strategien, um Stress zu bewdltigen, und
gestalten etwas Besonderes: unsere Schaizkiste der Emotionen und ein Stress-Poster mit
euren eigenen Werkzeugen flr schwierige Momente.”

e Dies erzeugt positive Erwartung.
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5. Emotionaler Abschluss
* Bieten Sie einen Satz an, der Sicherheit vermittelt:
- ,Denkt daran: Wir alle fiGhlen uns manchmal gestresst. Wichtig ist zu lernen, was wir
brauchen und wie wir uns selbst helfen kénnen.”

Hinweis fur Lehrkrafte

* Halten Sie den Abschluss kurz, ruhig und wertschétzend.

* Vermeiden Sie I&Gngere Diskussionen; dies ist ein Moment der emotionalen Integration, nicht der
Analyse.

* Wenn eine Schulerin etwas Personliches teilt, bedanken Sie sich far das Vertrauen und lenken Sie
den Fokus zurlck auf die Gruppe.

e Esist empfehlenswert, die Poster des ,Head Picture” oder ,Body Picture” sichtbar zu lassen,

e damit sie wahrend der Woche als Erinnerung dienen.
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Tag 2 - Was kann ich tun und wer hilft mir?

(10 Minuten). An die
Gruppengrdéhe und das Klassenklima anpassen.

\

1. Die Lerninhalte von Tag 1 wieder aufgreifen und Materialien
die Gruppe erneut mit dem Thema Stress verbin- L) Stuhlkreis
den. [0 Tafel (optional) zum
2. Sichtbar machen, wer anwesend war und wer Festhalten zentraler Ideen
nicht, und einen kurzen Uberblick geben. [0 Poster von Tag 1 sichtbar
3. Das emotionale Klima flr den zweiten Arbeits- (falls aufbewahrt)
block vorbereiten. /

2.1.2. Ablauf der Aktivitat:

1. Einstieg im Kreis: Bitten Sie die Schuler*innen, sich wie am Vortag im Kreis zu setzen.
e Schaffen Sie eine ruhige Atmosphdre, besonders wenn sie gerade vom Pausenhof oder aus
einer anstrengenden Unterrichtsstunde kommen.

2. Aktivierende Einstiegsfrage: Laden Sie zu einer kurzen und konkreten Reflexion ein
o ,Woran erinnert ihr euch aus dem letfzten Workshop? Was haben wir Uber Stress
gelernt?”

e Erlauben Sie kurze Antworten.

* Wenn wenige Ruckmeldungen kommen, geben Sie Impulse:
o ,Welche Dinge kénnen uns stressen?”
> ,Welche Kdrpersignale haben wir kennengelernt?*
o ,Was war der emotionale Tank?*

e Schreiben Sie 2-3 Schllsselworter an die Tafel.

3. Anwesenheit kléren: Fragen Sie

- ,Warjemand beim lefzten Mal nicht dabei?*“

* Wenn jemand gefehlt hat, geben Sie eine 30-sekindige Zusammenfassung:

o ,Wir haben gesehen, was uns stresst, wie der Kérper Stress zeigt und eine Entspannungs-
technik ausprobiert. Heute machen wir weiter und lernen weitere Werkzeuge, um
besser mit Stress umzugehen.*

* \Vermeiden Sie eine ausfuhrliche Wiederholung - dieser Ruckblick dient nur der Einordnung.
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4. Verbindung zum Tagesziel: Erki¢ren Sie kurz:

o ,Heute konzentrieren wir uns darauf, wie wir Stress im Alltag bewdltigen kbnnen, welche
Werkzeuge uns helfen und wie wir um Unterstlifzung biften, wenn wir sie brauchen. Wir
werden etwas gestalten, das euch far den ganzen Kurs begleiten wird.”

* (Dies bereitet auf die Schatzkiste der Emotionen, das Stress-Poster und neue Strategien vor.)

5. Leichte emotionale Aktivierung
e Stellen Sie eine einfache Frage zur Verbindung mit der emotionalen Ebene:
o ,Wer hatte diese Woche einen sfressigen Moment?“ (Hand heben reicht - keine
Erkidrung notig.)
* Normalisieren Sie:
o, Stress kommt oft im Alltag vor, nicht nur bei Prifungen oder groBen Problemen. Heute
schauen wir, wie wir damit umgehen kénnen.”

Hinweis fur Lehrkrafte

* Halten Sie diesen Einstieg kurz und fokussiert, um Zeit fur den Hauptteil von Tag 2 zu sichern.

* Vermeiden Sie, dass Schuler*innen tiefe persénliche Erfahrungen teilen; arbeiten Sie auf
allgemeiner Ebene.

*  Wenn die Gruppe sehr unruhig ist, machen Sie gemeinsam zwei ruhige Atemzige, bevor Sie
zur ndchsten Aktivitat Ubergehen.

e Lassen Sie die Poster von Tag 1 sichtbar, falls vorhanden - sie unterstltzen die Kontinuitat.
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(10
Minuten). An die GruppengréBe und das Klassenklima anpassen.

1. Verstehen, dass Stress nicht nur von der Materialien

Intensitéit, sondern auch von der Dauer
abhdngt, in der wir ihn fragen.

2. Die Metapher des ,emotionalen Gewi-
chts* einfUhren und die Notwendigkeit
des Loslassens verdeutlichen.

3. Die Schuler*innen auf eine Reflexion Uber
Stressbewdltigungsstrategien vorbereiten.

LI Kleine Wasserflaschen (ca. 500 g) oder
ahnlich schwere Gegenstdnde

O Ausreichend Platz, damit alle den Arm
ausstrecken kédnnen, ohne anzustoBen

2.2.2 Ablauf der Aktivitat:

1. Gewicht verteilen: Geben Sie jederm Schulerin eine Flasche oder einen dhnlichen Gegens-
tfand.
e Erkldren Sie:
LWir probieren jetzt etwas Sehr Einfaches, um besser zu verstehen, wie Stress funktioniert.”

2. Einstiegsfrage: Fragen Sie vor dem Start
»FUhlt sich dieser Gegenstand leicht oder schwer an?” (Meistens wird , leicht™ gesagt.)
e Erkicdren Sie:
o ,Das Gewicht wirkt klein - aber schaut, was passiert, wenn wir es eine Zeit lang halten.”

3. Kérpertubung: Bitten Sie die Gruppe
o den Arm nach vorne auszustrecken, parallel zum Boden, die Flasche in der Hand zu
halten.
*  Weisen Sie an:
o ,Haltet den Arm gestreckf, ohne ihn abzuwinkeln. Afmet ganz normal.”
e Warten Sie 20-30 Sekunden. (in diesem Alter wird die Anstrengung schnell
spurbar).

4. Beobachtung: Fragen Sie
e ,Wie fahlt sich euer Arm jetzt an?*, ,Mdder als am Anfang?”, ,Fahlt sich das
Gewicht schwerer an?*

5. Reflexion anleiten:
> ,Der Gegenstand hat sich nicht verGndert.”
-, Erwiegt genau so viel wie vor einer Minute.”
o Warum ist es jetzt schwieriger, ihn zu halten?*
e Dies fuhrt direkt zur zentralen Botschaft.

6. Verbindung zum Stress: Erkldren Sie
- ,Stress funkfioniert genauso wie dieses Gewichi. Auch wenn
eine Situation nicht sehr groB ist, wird sie immer schwerer,
wenn wir sie lange festhalfen.”
* Beispiele:
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/- Den ganzen Tag an eine Prufung denken

* Mit einerm Freundin streiten und es nicht kidren
* Viele Aufgaben ohne Pause haben
e Kleine Sorgen ansammeln
e Gefuhle fur sich behalten

e Ergdnzen Sie:
,Es ist egal, wie stark man ist: Wenn man das Gewicht nie losl¢sst, wird der Arm mide.
Deshalb mussen wir lernen, loszulassen, Pausen zu machen und um Hilfe zu bitten.”

7. Gewicht loslassen
e Bitten Sie die Schuler*innen: den Arm zu senken und die Flasche auf den Scho oder auf
den Boden zu legen.
e SchlieBen Sie mit:
Was ist in eurem Kérper passiert, als ihr losgelassen habt?*
»Habt ihr die sofortige Erleichterung bemerkt?*
e Dies hilft, die Metapher zu verankern.

Hinweis fur Lehrkrafte

e Stellen Sie sicher, dass keine kérperlichen Beschwerden vorliegen; erlauben Sie Alternativen
(z. B. mit beiden Hadnden halten oder kurzer halten).

« \ermeiden Sie, dass die Ubung zu einem Wettbewerb wird.

e Halten Sie den Fokus auf der Kérperwahrnehmung, nicht auf Leistung.

« Diese Aktivitat bereitet direkt auf die néchste Ubung vor (wie man Stress loslé@sst und welche
Strategien helfen - z. B. Stress-Killer, 3-Finger-Methode usw.).
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(10 -15 Minuten). An
die GruppengréBe und das Klassenklima anpassen.

Materialien
1. Praktische Werkzeuge zur Stressbewdltigung

vorstellen.

2. Die Schulersinnen anleiten, Iédsungsorientiert
zu denken, wenn sie sich unter Druck fuhlen.

3. Personen oder Ressourcen identfifizieren, die
in schwierigen Momenten Unterstitzung
bieten k&nnen.

4. Die kérperliche Erfahrung der vorherigen
Ubung mit mentalen und verhaltensbezoge-
nen Strategien verknUpfen.

[0 Gedruckte oder projizierte Karten zu:
e 3-Finger-Methode
e Coping Skills (hilfreiche Strategien)
e Helper Cards (wer hilft mir?)

O Tafel oder Fl&iche, um die Karten
auszulegen

O Filzstifte

2.3.2. Ablauf der Aktivitat:

1. EinfUhrung: ,Wie lasse ich das Gewicht des Stresses l0s?*
e Knupfen Sie an die vorherige Metapher an:
»,30 wie wir das physische Gewicht losgelassen haben, kbnnen wir lernen, auch emotio-
nalen Stress loszulassen. Heute schauen wir uns Strategien an, die euch im Alltag helfen
kénnen.”
e Schreiben Sie an die Tafel:

Loslassen Regulieren Hilfe holen

2. Die 3-Finger-Methode
* Erkldren Sie, dass dies ein einfaches Werkzeug ist, um stressige Situationen zu bewdltigen.

Finger 1 - STOPP: Was ist das Problem? Finger 2 - LOSUNGEN: Was kann ich

tun?
e lch halte kurz inne und frage mich:

Was passiert gerade? Was macht
mir Sorgen?"

Beispiele:

* lch habe morgen eine Prufung.®

* lch habe mich mit einerm Freundin
gestritten.”

e lch habe zu viele Aufgaben.™

Finger 3 - TESTEN: Hat es geholfen?

e lch denke an mehrere M&glichkei-
ten. Auch kleine Schritte z&hlen. ™

Beispiele:

e Die Lehrkraft nachfragen

e Einen Mitschulerin um Hilfe bitten
e Einen Plan machen

* Die Aufgabe in Teile aufteilen

e Kurz Pause machen

e Zu Hause um Unterstutzung bitten

e lch wdhle eine Option, probiere sie aus und prdfe, ob sie mir geholfen hat.™

Wenn es nicht funktfioniert:

e lch probiere eine andere Option. Es ist okay, mehr als einen Veersuch zu brauchen.™

Diese Flexibilitat hilft, Frustration zu vermeiden.
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3. Coping Skills: Was hilft mir, wenn ich gestresst bin?

Legen oder projizieren Sie die Strategiekarten.
Erkl&ren Sie sie kurz:

Ol 02

03

Atmen & den Kérper regulieren Gesunde Ablenkung / Positives, realistisches Denken
Erholung
e Dreiecksatmung e lch habe schon
e Dreimal fief ein- und *  Musik héren Schwierigeres geschafft.™
ausatmen e Zeichnen e lch kann um Hilfe bitten.™
e Eine Minufte gehen e Kurz die Aktivitdt wechseln e Dasist voribergehend. ™
e Wasser trinken e Dehnen / Strecken
04 Planung 05 Mit jemandem sprechen

* Aufgaben aufteilen e Sorgen ausdricken

e Eine Liste erstellen e Raterfragen

e /Zeit strukturieren * Begleitung erbitten

Machen Sie deutlich:

o ,Jede Person hat unterschiedliche Strategien. Was der einen hilff, hilff der anderen
vielleicht nicht. Wichtig ist, die eigenen Werkzeuge zu kennen.”

4. Helper Cards: Wer hilft mir, wenn es mir nicht gut geht?

Stellen Sie diesen Teil als naturlich und notwendig vor:

o ,Um Hilfe zu bitten ist kein Zeichen von Schwdiche, sondern von emotionaler Intelligenz.

Verteilen Sie leere Karten oder zeigen Sie Beispiele.
o Die Schuler*innen kébnnen Uberlegen:

“

.Wie kann mir diese Person helfen?™

Vertrauensfreund*innen

Familienmitglieder
Lehrkrafte

Tutorin oder Mentorin
Beratungslehrkraft
Trainer*innen
Mitschller*innen

Spazieren
gehen

= y

Lacheln oder
lachen

Stretch

Beispiele:

o ,Meine Schwester - sie hort mir zu.™

o ,Meine Lehrkraft - ich kann Fragen stellen.™
o ,Meine beste Freundin - sie beruhigt mich.*
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5. Kurzer Abschluss
* \Verbinden Sie alles:
o ,So wie Stress viele Formen hat, gibt es auch viele Wege, ihn zu regulieren. Entschei-
dend ist, dich selbst zu kennen und zu wissen, was ftr dich funktioniert.”

Hinweis flr Lehrkréafte

*  Wenn es der Gruppe schwerfdllt, Strategien zu verbalisieren, arbeiten Sie mit allgemeinen
Beispielen, nicht mit persénlichen.

* Achten Sie darauf, dass die Helper Cards nicht zu sozialen Vergleichen werden (z. B. , Alle
schreiben X auf™).

e Starken Sie die Idee, dass um Hilfe zu bitten eine Fahigkeit ist und kein Zeichen von Schwdche.

* Diese Werkzeuge werden spdter im Stress-Poster und in der Schatzkiste der Emotionen
weiterverwendet.

35



(10 -15 Minuten).
An die GruppengréBe und das Klassenklima anpassen.

. . . Materialien
1. Erleben, wie wir unter Druck in schnellen

Situationen reagieren.

2. Beobachten, was passiert, wenn wir Entschei-
dungen freffen mussen, ohne viel nachzu-
denken.

3. Den plétzlichen Stress mit der Bedeutung
verbinden, vorab Strategien zu haben.

] GroBer Raum, um einen
groBen Kreis zu bilden
O Kein zusatzliches Material

2.4.2. Ablauf der Aktivitat:

1. Vorbereitung des Kreises: Bitten Sie die Schuler*innen, stehend einen Kreis zu bilden.
e Erkldren Sie:
- ,In diesem Spiel geht es darum, Signalen schnell zu folgen. Der Schllssel ist aufmerk-
sam zu sein und zu beobachten, was passiert, wenn eine leicht stressige Situation
entsteht.”

2. Regeln erkléren: Beginnen Sie das Spiel, indem Sie die Signale zeigen:
¢ Jede teilnehmende Person gibt das Signal im Rhythmus an die ndchste weiter.

e o Linke Hand auf die

— = |
Signal geht nach rechts _ i rechte Schulter der

ndchsten Person

Rechte Hand auf die
linke Schulter der
n&chsten Person

Signal geht nach links

e Zd&hlen von 1 bis 7: Die Person mit der Zahl 7 legt die Hand auf den Kopf statt auf die
Schulter.
e Das Signal kann:
o die Richtung beibehalten oder die Richtung wechseln, je nachdem, wohin die Hand
zeigt.

3. Kurze, langsame Probe
e Erkldren Sie:
o ,Wirmachen es zuerst langsam, um es gut zu verstehen, danach werden wir schneller.”
e Zuerst: Signal - Signal - Signal ...
e Dann das Z&hlen hinzufugen:
o 1,2,3,4,5, 6, 7 (Hand nach oben)
e Tempo schrittweise erhdhen.
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4. Ganzes Spiel: Spielen Sie nun mit
o héherem Tempo,
o gelegentlichem Richtungswechsel,
o voller Aufmerksamkeit.
e Wenn sich jemnand verirrt:
Wer sich vertut, setzt sich kurz hin und beobachtet” (Keine Strafe - es gehdrt zum Spiel.)
e Halten Sie den Ton locker und humorvoll, ohne Wettbewerb.

5. AbschlieBende Reflexion: Sammeln Sie die Gruppe und fragen Sie
o ,Hat sich jemand wdhrend des Spiels gestresst gefthli?”
o, Was ist passiert, als wir versucht haben, das schnelle Tempo zu halten?”
o ,Was passiert, wenn wir unter Druck stehen und keinen Plan haben?*
e Erkliaren Sie kurz:
LPlotzlicher Stress macht es schwerer, klar zu denken. Deshalb ist es wichtig, Strategien
und Ressourcen zu kennen, bevor starker Stress auftaucht. So wissen wir, was wir tun
kénnen, auch wenn es hektisch wird oder viel Druck da ist.”
» Stellen Sie den direkten Bezug zur vorherigen Akftivitat her (3-Finger-Methode, Coping Skills,
Helper Cards).

Hinweis fur Lehrkrafte

* Passen Sie das Tempo an die Energie der Gruppe an.

e Wenn nervéses Lachen aufkommt, normalisieren Sie es: Es ist Teil von leichtem Stress und vom
Spiel.

e Achten Sie auf Sicherheit: keine Schidge, kein Rennen.

» Diese Ubung ist eine sehr gute Briicke zu den kreativen Aktivitaten der Schatzkiste der
Emotionen und des Stress-Posters, in denen die Schuler*innen ihren eigenen Regulationsplan
entwickeln.
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Aktivitat 5: Gestaltung der ,,emotionalen Schatzkiste“ 3o
Minuten). An die GruppengréBe und das Klassenklima anpassen.

Gctericlien \

L] Vorlage der Schatzkiste fur jeden

1. Persdnliche Ressourcen erkennen, die bei
der Stressregulation helfen.

2. Ein physisches Objekt gestalten, das als Schilerin
visuelle Erinnerung an Selbstflrsorge [ Scheren
i [J Klebestifte
dient. oD |
3. Die erlernten Strategien mit dem Alltag [ Filzstiffe oder Bunfstiffe
] Kleine Zettel oder Post-its zum

der Schuler*innen verbinden.
4. Emotionale Autonomie und persdnliche
Reflexion férdern.

Schreiben der ,Schatze™®
(Optional) Sticker oder einfache

k Dekoration /

O

2.5.2. Ablauf der Aktivitat:

1. EinfGhrung in die Ubung: Erklérren Sie
> ,Wir alle haben Ressourcen, die uns helfen, wenn wir fraurig, gestresst oder lberfor-
dert sind. Manche sind Menschen, andere Akfivitdten, Erinnerungen oder Orfe.
Heute gestalten wir eine Schaizkiste, in der wir diese persénlichen Ressourcen
aufbewahren.”
e Stellen Sie klar, dass die Inhalte nur freiwillig geteilt werden: ,Das ist ein persénlicher
Raum.™

2. Vorlage der Schatzkiste verteilen: Geben Sie die Vorlage aus und erkldren Sie
> Entlang der GuBeren Linien ausschneiden
> An den gestrichelten Linien falten
o Laschen ankleben, um die kleine Kiste zu formen
e UnterstUtzen Sie Schuler*innen, die Hilfe beim Falten bendtigen.

3. Dekoration der Schatzkiste: Lassen Sie jede*n die Kiste individuell gestal-
fen
o Lieblingsfarben
> Symbole, die sie reprdsentieren
o Wbrter, Zeichnungen oder Details, die Ruhe vermitteln
e Empfehlen Sie einen schlichten Stil, damit dieser Teil nicht zu
viel Zeit beansprucht.

4. Geflhrte Reflexion: Was kommt in meine Schatzkiste?
* \erteilen Sie kleine Zettel oder Post-its.
e Erklaren Sie;

o ,Auf diese Zettel schreiben wir Dinge, die euch
helfen, wenn ihr gestresst seid. Das kénnen
Menschen, Aktivitdten, Gegenstdnde oder
Gedanken sein, die euch Kraft geben.”

* (Geben Sie allgemeine Beispiele (keine persdon-
lichen):
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Menschen, die helfen:
* Meine Mutter, weil sie mir *  Sport e Der Strand
zuhort e Musik héren e Mein Zimmer
* Meine beste Freundin®, e Zeichnen e Eine Reise
weil sie mich beruhigt e Spazieren gehen e Ein Wald
*  Meine Trainerin*, weil sie e Afmen e Mein ,innerer Kraftort™ aus der
mich ermutigt *  Mit meinem Haustier vorherigen Ubung
spielen

SchlUsselsdtze:

e lch schaffe dos.™
e ,Dasist voribergehend.™
e ,Atmen. Denken. Handeln.™

5. Die Schdize in die Kiste legen
* Wenn 4-6 Zettel (oder mehr, je nach Zeit) geschrieben sind, sagen Sie:
o Faltet eure Schdize und legt sie in die Kiste. Diese Schatzkiste ist ein persénliches
Werkzeug, eine kleine Erinnerung an das, was euch hilft, wenn ihr euch nicht gut fGhit”
* Die Kiste kann geschlossen oder offen bleiben - je nach Wunsch.

6. Kurzer Abschluss der Aktivitat
* (Geben Sie eine allgemeine Reflexion (nicht individuell):
sWenn ihr euch im Laufe des Schuljahres gestresst fahlt, kénnt ihr zu eurer Schatzkiste
zurlickkehren, um euch daran zu erinnern, was euch hilft. Manchmal vergessen wir in
stressigen Momenten, was funktioniert - diese Kiste ist daftir da, uns daran zu erinnern.”
o Stellen Sie klar, dass sie in der ndchsten Aktivitéit (Stress-Poster) erneut genutzt wird.

Hinweis fur Lehrkrafte

* Respektieren Sie den individuellen Rhythmus der Schuler*innen; manche schreiben viel, andere
wenig.

» Uberprifen oder bewerten Sie die ,Schatze" nicht, es sei denn, die Schuler*innen mdéchten
teilen.

* Wenn jemand nicht weiB, was er*sie schreiben soll, helfen offene Fragen:

,Was beruhigt dich?*

= ,Was gibt dir Energie?*
=, Wer unterstitzt dich?*

* Achten Sie darauf, dass niemnand das Design oder den Inhalt anderer kormmentiert oder
IGecherlich macht; fordern Sie ein respektvolles Klima.

e Die Schatzkisten kbnnen im Klassenraum aufbewahrt oder mit nach Hause genommen werden.
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Alle Lerninhalte des Moduls visuell und
strukturiert integrieren.

Die Schuler*innen dabei unterstutzen,
eigene Stresssignale und Regulationsstra-
tegien zu erkennen.

Ein praktisches Werkzeug erstellen, das
wdhrend des Schulallfags konsultiert
werden kann.

Emotionale Autonomie férdern.

2.6.2. Ablauf der Aktivitat:

1.

EinfGhrung in die Aktivitét. Erkiren Sie:

(15 Minuten).
Die Aktivitdt kann verldngert werden, wenn mehr Zeit fur kreative Gestaltung vorgesehen ist.

Materialien

O

0o

~

Vorlage ., Stress-Poster™ fUr jeden
Schulerin (Format A4 oder A3)
Filzstiffe oder Buntstifte

Scheren und Kleber (optional)
Emotionale Schatzkisten aus der
vorherigen Aktivitat sichtbar zur
Inspiration

o ,Heute gestaltet ihr euer Stress-Poster. Dieses Poster hilft euch, einfach und Gbersichtlich
zu erinnern, was euch stresst, wie euer Kérper das zeigt, was euch hilff, um euch zu
regulieren, und wer euch unterstifzen kann.”

* Zeigen Sie eine Beispielvorlage, damit der Aufbau klar wird.

2. Struktur des Posters
e Erkldren Sie, dass das Poster aus vier Bereichen besteht.
* Weisen Sie darauf hin, dass keine vollstindigen Namen notig sind; Initialen oder Rollen sind

ausreichend.

Was mich stresst ...

Inspiriert vom ,Head Picture™ (Tag 1)

Beispiele:

Prafungen

Konflikte mit Freund*innen
Zu viele Aufgaben
Perfektionsdruck
Unerwartete Verdnderungen

Wer mir hilft ...

Inspiriert von den Helper Cards

Beispiele:

Familie

Lehrkraft / Tutor*in
Vertrauensfreund*in
Beratungslehrkraft
Trainer*in
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Wie ich es spure ...

Inspiriert vom ,Body Picture™
Beispiele:

Schneller Herzschlag
Spannung in den Schultern
Bauchschmerzen

Weinen wollen
Beschleunigte Atmung

Was mir hilft ...

Basierend auf Coping Skills und der Schatzkiste

Beispiele:

Tief atmen

Spazieren gehen

Um Hilfe bitten

Musik héren

Eine Liste schreiben

An einen ruhigen Ort gehen



3. Zeit zum Gestalten
* Geben Sie 10-15 Minuten, um das Poster zu erstellen.
* Betonen Sie:
o ,Das ist kein kinstlerischer Wettbewerb, sondern etwas Persénliches. Es muss nicht
perfekt sein - wichtig ist, dass es euch hilft.”
e Die Schulersinnen kbnnen zeichnen, Symbole verwenden oder kurze Sétze schreiben.

4. Optional: Freiwilliges Teilen
* Erlauben Sie freiwilliges Teilen (niemals verpflichtend).
* Vorschldge zum Teilen:
o Eine Strategie, die gut funktioniert
o Ein K&rpersignal, das sie erkannt haben
o Etwas Inspirierendes aus ihrem Poster
e Bitten Sie niemals um das Teilen sensibler persdnlicher Situationen.

5. Poster aufboewahren. Erkidren Sie:
,Dieses Poster ist ein Werkzeug flr euren Alltag. Ihr kénnt es mit nach Hause nehmen oder
in der Klasse lassen. Wichtig ist, dass ihr wisst, wo es ist, wenn ihr es braucht.”

Hinweis fur Lehrkréafte

e Betonen Sie: Es gibt keinen ,kleinen* oder ,groRen* Stress - wenn der Korper ihn spurt, ist er real.

e Sorgen Sie fur ein respektvolles Klima, in dem niemand Uber das Poster anderer lacht.

* Sie kbnnen diese Poster spater erneut aufgreifen (z. B. im Tutorium), um den Transfer zu stGrken.

* Das Stress-Poster eignet sich hervorragend, um gemeinsame Muster in der Gruppe zu erkennen,
ohne einzelne Personen hervorzuheben.
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Aktivitdt 7: ,,Mein Planet“ - Anti-Stress-Ubung und kreati-
A P 7 ve Visualisierung s Minuten).

2.7.1. Ziele: / ™\

Materialien
1. Ein starkes mentales Werkzeug zur Stressbewdl- aterialie

figung entwickeln.

2. Die Schuler*innen dabei unterstutzen, einen
sicheren inneren Raum zu imaginieren, in dem
sie sich ,neu ausrichten / resetten” kbnnen.

3. Die Fahigkeit férdern, bewusste Entscheidun-
gen darUber zu treffen, was sie zulassen und
was nicht in ihrer emotionalen Welt.,

4. Das Modul mit einer stérkenden und bedeu-
tungsvollen Visualisierung abschlieBen.

[ Ruhiger Klassenraum

[ Sanffe Musik (optional)

I Platz zum bequemen Sitzen

[ (Optional) Sticker oder kleine
Klebepunkte als Erinnerung an
den ,Planeten™

2.7.2. Ablauf der Aktivitat:

1. Einfuhrung (einfach erklart).
> ,So wie wir zuvor den inneren Kraffort genutzt haben, stellen wir uns heute vor, dass wir
unseren eigenen Planeten haben. Es ist ein Planef, auf dem ihr alles entscheidet: wer
hereinkommt, was bleibt, was geht und welche Regeln gelten.”
e Stellen Sie klar, dass keine persdnlichen Details geteilt werden mUssen (nur freiwilliQ).

2. Vorbereitung
¢ Laden Sie die Schuler*innen ein, es sich bequem zu machen: auf StUhlen, auf dem Boden
oder mit dem Kopf auf dem Tisch - je nach Bedarf.
* Augen schlieBen ist freiwillig.

3. Beginn der Visualisierung (langsam lesen)
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7. (Opfional) Erinnerungs-Sticker
¢ Wenn gewUnscht: Verteilen Sie einen kleinen Sticker oder Farbpunkt.
e Biften Sie die Schuler*innen, ihn an einen Ort zu kleben, den sie oft sehen (M&ppchen,
Agenda, Ordner ...).
e Erkldren Sie:

o ,Dieser Punkt erinnert dich an deinen Planeten. Wenn du ihn siehst, denk daran: Du
entscheidest, was du in deiner emotionalen Welt zulésst.”

Hinweis fur Lehrkrafte

e Lesen Sie ruhig und mit Pausen. Kurzen Sie den Text, wenn die Gruppe unruhig ist.

« Vermeiden Sie es, einzelne Planeten zu analysieren; die Ubung ist infrospektiv und persénlich.
» Achten Sie auf das Klassenklima - diese Ubung erzeugt oft tiefe Ruhe.

e Diese Aktivitat schlieBt das Modul mit einer Botschaft emotionaler Autonomie ab.
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(6 Minuten).

Materialien
L] Stuhlkreis
L] Schatzkisten und Stress-Poster
sichtbar (falls gewunscht, zur
Lernverstérkung)
[J Ruhige Atmosphdre

1. Das in beiden Sitzungen Gelernte integrieren
und festigen.

2. Die Autonomie und die Stressbewdltigungss-
trategien der Schuler*innen starken.

3. Das Modul mit einer positiven und stérken-
den Botschaft abschlieBen.

2.8.2. Ablauf der Aktivitat:

1. Ruckkehr in den Kreis: Bitten Sie die Schuler*innen, wieder in den Anfangskreis zu kommen.
e Erkldren Sie:
,Wir schlieBen dieses Modul, indem wir uns daran erinnern, was wir Gber Stress gelernt
haben und wie wir gut fur uns sorgen kénnen.*”

2. Reflexion mit einem Wort. Bitten Sie um ein Wort oder einen kurzen Satz zum Abschluss:
> ,Nenne ein Wort, das beschreibt, wie es dir jefzt geht: entspannt, mude, ruhig, neugierig,
erleichtert ... oder etwas, das dir aus dem Modul besonders wichtig war.”
* Vermeiden Sie vertiefende Nachfragen; halten Sie den Abschluss leicht und respekivoll.

3. Zusammenfassung des Moduls: Geben Sie eine klare, strukturierte Zusammenfassung

L,Denkt daran, dass ihr eure Schatzkiste und euer Stress-Poster habt, die ihr nutzen kénnt,
wenn ihr sie braucht.”

»,In diesen zwei Tagen haben wir gelernt:*

Stress ist eine normale Reaktion des Korpers.
Unser Kérper sendet Signale, um uns zu warnen.
Alle Menschen erleben Stress.

Es gibt viele Strategien, um Stress zu bewdltigen.

Wir kbnnen um Hilfe bitten, wenn wir sie brauchen.
. Jede Person hat eigene Ressourcen, die ihr helfen, sich
besser zu fUhlen.

4. Abschlussfrage: Stellen Sie eine gerzielte Frage:
o ,Was ist das Erste, das du fun kannst, wenn du merkst, dass du gestresst bist?*
¢ Erlaubte Antworten kdnnen sein:;
- ,Atmen®, ,Um Hilfe bitten*, ,Zu meinem sicheren Ort gehen"’, ,An meinen Planeten
denken®, ,Mein Poster anschauen®, usw.

SN

5. Emotionale Abschlussbotschaft: Beenden Sie mit einer ermutigenden Aussage
e | Stress gehdrt zum Leben dazu. Zu lernen, wie man damit umgeht, macht uns starker. lhr
habt viele Werkzeuge in euch - nutzt sie, wenn ihr sie braucht.”
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Hinweis fur Lehrkrafte

e Halften Sie den Ton nahbar und motivierend; vermeiden Sie Themen, die ldngere Interventionen
erfordern wurden.

* Wenn jemand etwas Personliches teilt, bedanken Sie sich fur das Vertrauen und koordinieren Sie
ggf. eine Nachbesprechung auBerhalb des Moduls.

e Erinnern Sie die Schuler®innen daran, ihre Schatzkiste und ihr Stress-Poster an einem gut
zugdnglichen Ort aufzubewahren (z. B. im Ordner).

* Diese Aktivitat sollte ein Gefuhl von Ruhe, Zusammenhalt und Abschluss hinterlassen.
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Ergdnzende Aktivitaten

(5 Minuten).

1. Den Schuler*innen helfen, ihr Stressniveau Materialien

ZU erkennen.
2. Verstehen, dass sich unser Verhalten je
nach emotionaler Intensitat verdndert.
3. Visuelle Signale vermitteln, die sie
wdahrend des Kurses nutzen kdnnen.

L] Drei Tonkartons: rot, gelo und griin

L] Filzstifte

[J Vorlage der Stressampel fUr jeden
Schulerin (optional)

O Taofel

3.1.2. Ablauf der Aktivitat:

1. EinfUhrung der Ampel. Zeichne eine Ampel mit drei Stufen an die Tafel.
e Grun: Ich fuhle mich wohl, konzentriert und ruhig.
*  Gelb: Ich beginne mich angespannt, nervds oder besorgt zu fuhlen.
* Rot: Ich bin sehr gestresst, blockiert oder kurz davor zu explodieren.
o Erkldre:
=, Stress kommt nicht plotzlich. Er hat verschiedene Stufen - genau wie eine Ampel.”

2. Einordnung (Klassifikation): Leite die Gruppe an, Beispiele fur jede Stufe zu nennen.
e Schreibe die Beispiele an die Tafel.

Ich bin sehr gestresst / blockiert / kurz vor dem Explodieren

Intensitét senken

Ich kann nicht klar denken Den Raum verlassen, wenn moglich
Ich habe das Gefuhl, gleich zu Tief durchatmen

explodieren Mit einer erwachsenen Person

lch weine sprechen

Ich bin véllig blockiert Einen . Stresskiller™ aus dem Poster

oder der Schatzkiste benutzen
Ich beginne mich angespannt / nervds / besorgt zu fiihlen

N , ) Verhindern, dass es zu Rot wird
Es fallt m.|r schwer, mich zu Eine kurze Pause machen
konz?nmerep Wasser frinken
Ich bin nervos. . Um Hilfe biften
Ieh bin noch nicht lockiert Eine Coping-Strafegie anwenden
Ich spdre Spannung Kurz die Aktivitét wechseln

Ich bin ruhig, konzentriert und ausgeglichen

Ich fUhle mich gut Wohlbefinden erhalten

lch weiB, was ich tun muss Tief durchatmen

Ich bin ruhig Weiter konzentriert arbeiten
Um Hilfe bitten, wenn ich sie
brauche

3. Strategien fur jede Farbe. Stelle die Frage
,Was kann ich tun, wenn ich mich in jeder Farbe befinde?*
* Leite die Antworten hin zu konkreten Strategien.
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4. Persdnliche Stressampel (optional)
* Gib die Vorlage der Stressampel aus.

e Jeder Schulerin schreibt seine/inre eigenen Signale fur jede Farbe und welche Strategie
er/sie in jeder Phase nutzen kann.

e Sie kbnnen die Ampel im Heft oder in der Mappe aufbewahren.

Hinweis far Lehrkréfte

* Nutze diese Stressampel wahrend des gesamten Kurses als Teil der Tutorien oder Routinen.

* Wenn eine Schulerin signalisiert, dass er/sie sich im Gelb- oder Rot-Bereich befindet,
respektiere dieses Signal.

¢ Dieses Tool hilff, emotionale Eskalationen zu vermeiden.
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Aktivitat 2: ,Emotionale Erste-Hilfe-Box* - Werkzeuge fur
schwierige Momente (15-20 Minuten).

3.2.1. Ziele:

Materialien
1. Eine personliche ,Notfallbox™ fur stressige atenatie

Momente erstellen.
2. Abstrakte Strategien in ein konkretes,
zugdngliches Objekt verwandeln.

[J Kleine Box (Beutel, recycelte
Schachtel oder Umschlag)
[ Kleine Karten oder Papierstreifen

3. Selbstregulation, Autonomie und Sellost- - Filzs‘r.iﬁe .
firsorge fordem. L Optional: Sticker, Farben oder
Dekoelemente

3.2.2. Ablauf der Aktivitat:

1. Kurze EinfGhrung. ErklGre:
> ,So wie wir einen Verbandskasten fur kbrperliche Verletzungen haben, erstellen wir jetzt
eine kleine Erste-Hilfe-Box fr Stressmomente.”

2. Box gestalten. Die Schuler*innen dekorieren ihre Box mit beruhigenden Symbolen oder Worten,

z. B.:
e Stern *  Wolke
o Welle e DasWort ,atmen®
* Berg * Eine Farbe, die ihnen Ruhe gibt

3. Emotionale Erste-Hilfe-Karten schreiben: Verteile kleine Karten.
* Die Schulersinnen schreiben kurze, praktische Anweisungen (oder zeichnen Symbole).

* Nutze die 3-Finger-Methode

e Bitte jemanden um Hilfe
Atme 3-mall tief ein und aus * SchlieBe die Augen und
denke an deinen Kraftort
.lch schaffe das.™

- . ” DOS gehf Vorbeil “
4. Box fullen:

e Legtalle eure Strategien in die Box. Diese Box ist persénlich. Ihr kbnnt sie in der Schule
lassen oder mit nach Hause nehmen.*

5. Abschluss: Frage:
> ,In welchen Momenten kénnfe euch diese Box helfen?”
e \Verstarke:
o ,Denkt daran: Ihr seid nicht allein. Um Hilfe zu bitten gehdrt zur Selbstflrsorge.”
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Hinweis fur Lehrkréfte

Die Boxen kénnen gut zugdnglich im Klassenraum bleiben.
e |deal fUr Tutorien, Konflikte oder vor Prufungen.

e Ergdnzt die Schatzkiste, ist aber schneller und fUr akute Situationen gedacht.
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Material-Checkliste - Alle Aktivitaten

1.1 EinfGhrung und Prdsentation 1.9 ,Pizza-Massage*

L1 Sitzkreis [J Stuhle in Paaren oder Dreiergruppen

O Freier, aufgerdumter Raum [0 Ruhige Musik (optional)

[ Kiste mit Massagegegenstdnden

1.2 Emotionale Monster (optional):

L] Blatter oder Karten (optional, zum Zeichnen) * Weiche Bdlle

U Filzstiffe oder Buntstifte (optional) * Rollen

O Tafel (optional, zum Sammeln von Ideen) * Fedemn
1.3 Spiel ,Alle, die ... 1.10 Reise zum ,Inneren Kraftort*

] Sitzkreis (ein Stuhl weniger als die Anzahl der [0 Ruhige Musik (optional)

Schuler/innen) [ Ged&mpftes Licht (optional)
U Freier Plafz zum Bewegen ] Ruhige, stille Atmosphére

H 6", H ‘)
1.4 ,Head Picture”: Was stresst mich? 1.11 Abschluss - Tag 1

(1 Sitzkreis
] Poster von Tag 1 (,Head Picture™ und
.Body Picture™) sichtbar (optional)

[ Poster oder groBes Tonpapier

[J Zeichnung eines Kopfes (kann vorbereitet
sein)

LI Farbige Filzstifte

1.5 ,Body Picture”: Wie spure ich Stress in meinem
Koérper?
[ Poster oder Tonpapier mit groBer
Korpersilhouette

U Farbige Filzstifte
LI Post-its (optional)

1.6 Zentrale Stressbegriffe

[ Karten mit den Begriffen:
e Stressausldsende Situationen™
e Stressreakfionen®
e StressKiller®
O Tafel oder Bodenfiche zum Auslegen

1.7 Spiel ,Dr. Beat”

U Freier Raum fur Kniebeugen oder Bewegung
O Stoppuhr (optional)

1.8 Modell des ,Emotionalen Tanks”

[ Tafel oder groBes Tonpapier
[ Kreide oder farbige Filzstifte
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2.1 BegruBung und Ruckblick

L] Sitzkreis
O Taofel (optional)
L] Poster von Tag 1 sichtbar

2.2 Spiel ,Gewichte heben”

] Kleine, mit Wasser gefullite Flaschen (eine
pro Schuler/in) oder dhnliche Gegensténde
I Platz, um den Arm sicher auszustrecken

2.3 Strategien zur Stressbewdltigung

[ Karten oder Folien zu:
* Drei-Finger-Methode
e Coping Skills
e Helper Cards

U Tafel

] Filzstifte

2.4 Spiel ,1-7¢

[J GroBer Raum fur einen groBen Kreis
O Kein zusatzliches Material notig

2.5 Emotionale Schatzkiste

[ Vorlage der Schatzkiste (eine pro Schuler/in)
L Schere

[ Klebestift

LI Farben / Filzstifte

LI Kleine Zettel oder Post-ifs

U Sticker (optional)

2.6 Mein Stress-Poster

[ Vorlage ,Stress-Poster™ (A4 oder A3)
L] Filzstiffe oder Buntstifte

[J Schere und Kleber (optional)

U Schatzkiste vom Vortag

2.7 ,Mein Planet“ - Visualisierung

[J Ruhige Musik (optional)
L Runder Sticker oder Klebepunkt (optional)
[J Ruhige Atmosphdre

2.8 Abschluss des Moduls

L1 Sitzkreis
L] Poster und Schatzkisten sichtbar (optional)
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3.1 Stress-Ampel

L1 Drei Tonkartons: rot, gelb und grin

[ Filzstifte

[ Stressampel-Vorlage fur jede/n Schiler/in
LI Tofel

3.2 Set fur emotionale Erste Hilfe

[ Kleine Schachteln / Umschldge
LI Kleine Karten

O Filzstifte

[J Sticker (optional)
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Ausdruckbares Material Tag 1 Aktivitat 6: Schilisselbegriffe zum Thema Stress

Positiver Stress /
Nutzlicher Stress



Ausdruckbares Material Tag 2, Aktivitét 3: Strategien zur Stressbewdiltigung
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Beginne  Ausatmen fur 3

-Fahre mit dem Finger ein Iss einen

Dreieck nach, wahrend du gesunden Snack®
atmest. et printables DBT printables
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Ausdruckbares Material. Tag 2, Aktivitét 6: ,Mein Stress-Poster”

Name:
Was verursacht bei mir Stress ... Wie fuhle ich mich?
Wer hilft mir ... Was hilft mir ...

Und atme ...

Beginne  Ausatmen flr 3
Fahre mit dem Finger ein
Dreieck nach, wéhrend du
atmest.  per printaties
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Ich bin sehr gestresst / blockiert / kurz davor zu
explodieren

Ich beginne, mich angespannt, nervés oder
besorgt zu fiihlen

Mir geht es gut, ich bin konzentriert und ruhig
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