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EINFUHRUNG

Stress ist eine naturliche Erfahrung, die zum Alltag von Jugendlichen gehért. In diesem Alter
beginnen viele Schuler*innen, mit héheren schulischen Anforderungen, sozialem Druck,
kérperlichen und emotionalen Verdnderungen, zwischenmenschlichen Konflikten sowie externen
Erwartungen umzugehen, die ohne eine angemessene Begleitung zu Uberforderung oder
Dysregulation fUhren kdnnen.

Ziel dieses Moduls ist es, einen sicheren und klar strukturierten Raum zu schaffen, in dem
Schulerinnen der Sekundarstufe verstehen, was Stress ist, wie er sich im Kérper und im Denken zeigt
und welche Werkzeuge sie nutzen kdnnen, um ihn wirksam zu bewdltigen. Durch erlebnisorientierte
Aktivitaten, Diskussionen, symbolische Spiele, kdrperbezogene Ubungen und angeleitete
Reflexionen lernen die Schulerinnen, frihe Aktivierungssignale zu erkennen, sich in
Belastungssituationen zu regulieren und Strategien der Selbstfursorge und Bewdaltigung zu
entwickeln.

Der Ansatz des Moduls ist praxisnah und respektvoll gegenuber der Entwicklungsphase der
Jugendlichen. Ziel ist es, die emotionale Autonomie, die Entscheidungsféhigkeit, die persénliche
Verantwortung sowie die gegenseitige UnterstUtzung zu stérken. Dartber hinaus wird das
Verst&ndnis der Gehirnfunktionen unter Stress, die Bedeutung von Pausen sowie die Notwendigkeit
eines Gleichgewichts zwischen Anforderungen und Wohlbefinden thematisiert.

Ziele des Moduls

* Verstehen, was Stress aus einer wissenschaftlichen und zugleich zugdnglichen Perspektive ist.
* Unterscheiden zwischen funktionalem Stress und Gberforderndem Stress.

e Erkennen schulischer, sozialer und persdnlicher Situationen, die Stress auslésen.

* Benennen koérperlicher, emotionaler und kognitiver Stressreaktionen.

e Erforschen praktischer Regulationsstrategien (Afmung, Denken, Bewegung, Pausen, Planung).
* Verstehen des ,Notfallprogramms” des Gehirns und wie es heruntergefahren werden kann.

e Kennenlernen und Anwenden von Bewdltigungsstrategien (,Coping-Strategien™).

* Reflektieren Uber den eigenen ,emotionalen Tank” und wie er gefullt bleiben kann.

e Fordern von Verantwortungsbewusstsein und Zusammenarbeit im Gruppenklima.

* Erstellen persénlicher Ressourcen wie eines Stress-Posters oder Notfallstrategien.



Schlusselbegriffe

e Stfress Am Ende dieses Moduls verstehen die Schuler*in-
e Aktivierung nen, was Stress ist und wie er sich im Kérper und
* Physiologische Reaktion im Denken zeigt. Sie entwickeln ein gréReres

e  Gehirnim Notfallmodus Bewusstsein fur inre eigenen Emotionen und

* Emotionaler Tank Bedurfnisse, lernen innere und &ulere Ressour-

* Regulation cen kennen und wissen, an wen sie sich wenden
* SelbstfUrsorge kénnen, um Hilfe zu erhalten - sowohl fur sich

* Bewdltigungsstrategien selbst als auch, um andere zu unterstitzen.

* Korpersignale

* Automatische Gedanken

e UnterstUtzung

e Aufmerksamkeit und
Konzentration

Orientierung fiir Lehrkrafte - Flexibler Einsatz des Moduls

Dieses Modul wurde als flexibler AktivitGtspool konzipiert und nicht als vollstandig
durchzufUhrendes Programm. Obwonhl es fur zwei Sitzungen a 60-90 Minuten geplant
ist, enthdlt es mehr Akfivitdten als unbedingt notwendig, damit Lehrkrafte das Modul
an die Gruppendynamik, die verfligbare Zeit und die eigene pddagogische
Erfahrung anpassen kdnnen.

Bitte beachten Sie:

e Esist nicht notwendig, alle AkfivitGten durchzufuhren.

* Einige AktivitGten sind als zentrale Elemente konzipiert, da sie die Hauptziele des Moduls
fragen.

* Andere dienen als Ergéinzung, Vertiefung oder Alternative, falls die Gruppe schneller
vorankommt oder mehr Zeit zur Verfugung steht.

o AkfivitGten kbnnen frei kombiniert, angepasst oder ersetzt werden, ohne die péddagogische
Kohdrenz zu verlieren.

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

* Priorisieren Sie die in der Anleitung als zentral gekennzeichneten Aktivitéiten. Die Anleitung
weist AP+Nummer als Hauptaktivitét (rosa markiert) und A+Nummer als ergdnzende Aktivitat
(blau markiert) aus.
= Beispiel: oder

* Halten Sie ein ruhiges Tempo, ohne den Anspruch, ,alles zu schaffen®.

e Denken Sie daran: Das Ziel ist nicht, AktivitGten abzuhaken, sondern Verstehen,
Kérperbewusstsein und praktische Stressregulation zu férdern.

Das Modul funktioniert auch dann wirksam, wenn nicht das gesamte Material eingesetzt wird.
Vertrauen Sie auf Ihr professionelles Urteil und auf die Reaktionen der Gruppe.



Empfehlungen fiir Lehrkréfte

» Einen sicheren Rahmen schaffen: Uber Stress zu sprechen kann tiefe Emotionen aktivieren.
Sorgen Sie fur Vertraulichkeit, Respekt und keinen Zwang, persdnliche Situationen offenzulegen.

e Urteile und Interpretationen vermeiden: Jugendliche k&nnen sensibel auf externe Bewertungen
reagieren. Erfahrungen validieren, ohne sie zu relativieren oder zu bewerten.

* Freiwillige Teilnahme férdern: Keine Verpflichtung, persénliche Erlebnisse zu teilen. Alternativen
anbieten, z. B. Beobachtung oder Schreiben.

* Abwechslung zwischen Aktivitét und Ruhe ermdglichen: Aktive Dynamiken mit
Reflexionsphasen oder korperorientierten Regulationstbungen kombinieren.

* Mit allgemeinen Beispielen arbeiten: Vermeiden Sie das Einfordern intimer Erfahrungen; nutzen
Sie fiktive oder hypothetische Beispiele.

e Nicht-verbale Signale beobachten: Kérperhaltung, Atmung, Unruhe oder RUckzug
wahrnehmen. Augenkontakt vermeiden, wenn er Unbehagen ausldst,

» Kritisches Denken férdern: Schuler*innen dazu einladen, automatische Gedanken zu
hinterfragen (z. B. . Ich muss alles schaffen™, , Ausruhen ist schlecht™).

e Hilfe normalisieren: Klarstellen, dass um UnterstUtzung zu bitten - bei Gleichaltrigen oder
Erwachsenen - kein Zeichen von Schwdche, sondern von Selbstfursorge ist.

e Klare Strukturen beibehalten: Jugendliche profitieren von konkreten Anweisungen, klaren
Grenzen sowie einem expliziten Anfang und Abschluss.



Tag 1: Stress erkennen und seine Signale wahrnehmen

(10 Minuten).

1. BegrdBung und EinfGhrung in das Thema Materialien

Stress in einer altersgerechten und nahba- [J Stuhlkreis oder eine andere

ren Sprache. Sitzordnung, die gegenseitiges Sehen
2. Aktivierung von Vorwissen, ohne nach ermoglicht.

persdnlichen Erfahrungen zu fragen. [ Tafel oder Flipchart (optional).
3. Erkunden der ersten Assoziationen, die die [ Ruhige Atfmosphdre, ohne

Gruppe mit dem Wort ,Stress" verbindet., UbermaBigen Larm.

4. Schaffung eines Klimas von Respekt,
Sicherheit und Zuhoren.

1.1.2. Ablauf der Aktivitat:

1. BegriBung und Aufbau des Rahmens
e Kurze ErklGrung, dass es sich um eine partizipative und praktische Sitzung handelt. Zum
Beispiel:
~Heute werden wir Uber etwas sprechen, das uns alle schon einmal betrifft: Stress. Wir
machen das auf eine ruhige, respekivolle Weise und mit Blick auf den Alltag.”
* Klare Ansage, dass Uber allgemeine Empfindungen gesprochen wird, nicht Uber intime
oder persdnliche Erlebnisse.

2. Einstiegsrunde:

¢ Die Lehrkraft bittet die Schuler*innen, den Satz kurz zu vervollstGndigen: ,Wenn ich an Stress
denke, ..."

¢ Wichtige Klarstellungen:
o Keine persénlichen Geschichten erzdhlen.
o Allgemeine Antworten sind ausreichend: Empfindungen, einzelne Worte oder Bilder.
o Esistin Ordnung, zu passen, wenn jemand nicht sprechen médchte.
o Beispiele zur Inspiration (ohne Vorlesen):

= ,Druck”, ,Mudigkeit”, ,Prafungen®, ,Larm*, ,Blockade*, ,Anspannung®, ,nicht ankom-

men-.

3. Dokumentation (optional)
* Die Lehrkraft kann die héufigsten oder bedeutsamsten Begriffe notieren, um:
o ein visuelles Gruppenbild zu schaffen, das spdter am Tag 1 erneut aufgegriffen wird
(Modul ,Moderne Zeiten“ oder ,Stressreaktionen®).
e Alternativ kbnnen die Ideen mundlich gesammelt werden.

Emotionen

» Nervositart «  Prufungen * Anspannung
+ Uberforderung e Konflikte e Bauchschmerzen



4. Verbindung zum Modul
e Abschluss der Aktivitét mit einer kurzen Erkldrung, zum Beispiel:
- ,Was ihr gerade geteilt habt, zeigt dass Stress viele Formen haben kann. In den néchs-
ten AktivitGten schauen wir uns genauer an, was Stress eigentlich ist, wie er im Koérper
wirkt und was wir tun kénnen, um besser mit ihm umzugehen.”

Hinweis fur Lehrkréfte

* Lenken Sie die Gruppe bewusst weg von persénlichen oder belastenden Erfahrungen. Falls
solche Beitrdge auftauchen, wertschétzen Sie sie und leiten Sie behutsam um, z. B.:
= ,Danke firs Teilen. Heute sprechen wir Uber Stress ganz allgemein, nicht (ber einzelne
persénliche Situationen.”
e Achten Sie auf das Tempo, um unndtigen Zeitdruck zu vermeiden.
e Beobachten Sie das emotionale Klima: Apathie, Lachen, Nervositat oder Widerstand kdnnen
Zeichen von Aktivierung oder Unsicherheit sein - das ist normal in der Sekundarstufe.



(5-7 Minuten).
Kann erweitert werden, wenn die Gruppe aktiv mitmacht

1. UnterstUtzen, dass Schuler*innen inr Materialien

aktuelles emotionales Aktivierungsniveau [ Keine speziellen Materialien
erforderlich.

erkennen.
2. Die Idee einfuhren, dass Stress Abstufun- O Kreisformige Sitzordnung oder gute
gen hat (nicht ,alles oder nichts™). Sichtbarkeit unter den Schuler*innen.

3. Eine innere Referenz schaffen, die in
spateren Aktivitdten genutzt wird.

4. Selbstregulation férdern durch das frihe
Erkennen von Signalen.

1.2.2 Ablauf der Aktivitat::

1. Kurze EinfUhrung. Erkirung durch die Lehrkraft, z. B.:
> ,Bevor wir in die Inhalte des Workshops einsteigen, machen wir eine kurze Ubung, um
wahrzunehmen, wie es unserem Kérper gerade geht. Stress entsteht nicht plbizlich - er
funktioniert wie eine Skala von 1 bis 10.”
e Kilarstellen, dass es in dieser Aktivitdt nicht um persdnliche Erlebnisse, sondern um innere
Empfindungen geht

2. Selbsteinschdfzungstbung: Anleitung an die Gruppe
o ,SchlieBf fur einen Moment die Augen, wenn es sich fur euch gut anfuhltf. Denkt: Von 1
bis 10 - wie gestresst fuhle ich mich gerade jetzt?"
e Kurze Erkl&rung der Skala:

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
ruhig / entspannt leicht angespannt / aktiviert sehr angespannt / besorgt /
blockiert

* Vermeiden Sie wertende Begriffe wie ,schlecht™ oder ,dramatisch™. Die Einsch&tzung soll
neutral bleiben.

3. Zeichen mit der Hand. Bitte an die Gruppe:
o ,Wenn ich es sage, zeigt bifte mit den Fingern eure Zahl, damit wir sehen kénnen, wie es
der Gruppe insgesamt geht.”
* Wichtige Hinweise:
o Keine Kommentare zu hohen oder niedrigen Zahlen.




o Keine persdnliche Offenlegung.
o Keine Begrundungen teilen.
e Zeit: ca. 3 Sekunden zur Wahrnehmung des Gruppenbildes.

4. Allgemeiner Gruppenkonmentar (nicht individuell). Mdgliche Aussagen der Lehrkraft:
o ,lch sehe, dass es unterschiedliche Zahlen gibt - das ist ganz normal.”
o ,Das Ziel ist nicht, bei 1 zu sein, sondern zu lernen, mit steigenden Levels umzugehen.”
o Spdter lernen wir Werkzeuge kennen, mit denen wir ein oder zwei Stufen herunter-
fahren kébnnen, wenn wir das brauchen.”
* Nie einzelne Personen hervorheben, unabhdngig von der Zahl

5. Reflexionsfragen (allgemein und nicht invasiv)
,Uberrascht es euch, dass nicht alle auf demselben Level sind?*
o ,Was fahrt oft dazu, dass man von einer 3 auf eine 6 kommt?*
»~Habt ihr bemerkt, wie sich euer Kérper verdndert, wenn die Zahl steigt?”
e Wenn die Gruppe sehr ruhig ist, kbnnen Impulse angeboten werden:
o Muskelanspannung?
o Konzentrationsschwierigkeiten?
o Schnellere Atmung?

Hinweis fur Lehrkrafte

* Vermeiden Sie persdnliche Beschreibungen stressausldsender Situationen.

e Bleiben Sie auf der Ebene von Empfindung und ,Level*, nicht im narrativen Modus (., was
passiert ist™).

* Wenn eine Schulerin Unbehagen zeigt, erlauben Sie stillschweigend zu passen, ohne
ErkiGrungen einzufordern.

* Beobachten Sie Signale: sehr angespannte, zurickgezogene oder stark abgelenkte
Schulerfinnen bendtigen moglicherweise mehr Bewegung oder Erdung in den folgenden
Aktivitaten.

« Diese Ubung hilft, das ,emotionale Klima*“ der Gruppe zu kalibrieren, bevor stérker theoretische
Inhalte eingefuhrt werden.



(15 - 20 Minuten).

Materialien

[ Tafel oder Flipchart

[0 Gedruckte oder digitale Kopie des
Textes ,Das Herz des Jagers®

0 Halbkreisférmige Sitzordnung oder
Pré&sentationsanordnung

Verstehen, was Stress aus einer wissenschaftlichen und zugleich zugénglichen Perspektive ist.
Erkléren, wie das Gehirn Bedrohungen (reale oder wahrgenommene) bewertet.

Einflhren der Unterscheidung zwischen funktionalem Stress und tGberforderndem Stress.
Verstehen der physiologischen Reaktion des Korpers auf Gefahr.

Nutzen der narrativen Metapher des Jagers, um Aktivierung und Erholung zu erkiéren.

o r DD~

1.3.2 Ablauf der Aktivitat:

1. Erste Aktivierung (2 Minuten). Einstieg mit einer offenen Frage:
o ,Bevor wir etwas erkléren: Was versteht ihr unter Stress?*“
* Sammeln Sie 3-4 Ideen an der Tafel (Empfindungen, Worte, Bilder).
* Noch keine Details vertiefen und keine Konzepte korrigieren.

2. Klare ErklGrung: Was ist Stress? (5 Minuten)
*  Mobgliche Formulierung:
SWenn wir von Stress sprechen, meinen wir die Reaktion des Kérpers und des Gehirns
auf eine Sifuation, die als Bedrohung, Herausforderung oder Druck interpretiert wird.
Stress ist nicht nur ein Geflhl, sondern ein Zusammenspiel physiologischer Reaktionen.”
e Kldrung zentraler Punkte:

Stress ist normal und notwendig. Der Kérper bewertet Situationen stén-
Er hilft uns, zu reagieren, uns zu dig.

konzentrieren, uns zu bewegen und Er entscheidet, ob etwas

Leistung zu erbringen. e sicher,

* neutral oder
* eine mogliche Bedrohung ist.

Das Gehirn unterscheidet nicht gut Unterschied zwischen Eustress und
zwischen realen und symbolischen Bedro- Distress

hungen. Beispiele:

* eine Prufung : hilfreiche Akfivierung, Konzen-
* eine Diskussion tration, Energie

* eine beunruhigende Nachricht Distress: Uberforderung, Blockade,

* einlautes Gerdusch Erschopfung

All diese kdnnen dieselben neuronalen

Netzwerke aktivieren wie eine reale Gefahr.
10




3. Koérperreaktionen auf Stress (3 Minuten)
e Erkldrung in einfacher, zugé&nglicher Sprache:

X17,

Das Herz schlagt ™ Die Muskeln span-
schneller ﬁ nen sich an .

Die Verdauung
wird reduziert

Die Atmung Adrenalin und .o h, Die Wachsamkeit
beschleunigt sich Cortisol werden e e steigt

ausgeschuttet

Gehim ———= Signal —=  Kérper ———  Akfivierung

* Leitsatz
LEs ist, als wirde sich der Kérper auf Laufen, Kimpfen oder Reagieren vorbereiten -
selbst dann, wenn die Bedrohung nicht k&rperlich ist.”

4. Lesen der Geschichte ,Das Herz des Jagers” (6 Minuten)
e Erkléren Sie, dass es sich um eine evolutiondre Metapher handelt, um zu verstehen, wie
Stress funktioniert.
* Lesen Sie den Text selbst vor oder bitten Sie einen freiwilligen Schiler*in, nur ausgewdhlte
Abschnitte zu lesen, um nicht zu lange zu werden.

DAS HERZ DES JAGERS

Das Herz des Jagers schldgt kraftvoll. Sein Gehirn und seine Sinne arbeiten auf Hochstleistung,
um die Bewegungen seines Gegners vorauszusehen. Nicht die kleinste Regung des Feindes
entgeht seinen geschdarften Sinnen. Seine Muskeln werden maximal durchblutet; Organe, die
im Moment nicht lebenswichtig sind, befinden sich im Ruhemodus. Der Blutzuckerspiegel ist
erhéht, um eine maximale Muskelkraft zu erméglichen.

Die Blutgerinnung ist aktiviert, um im Falle einer Verletzung ein Verbluten zu verhindern. Daflr
wird die Durchblutung in Hidnden und FuBen reduziert; seine Finger sind kalt. Er steht vor einer
realen Bedrohung: Der B&r vor ihm kann ihn mit einem einzigen Schlag téten. Doch der Winter
ist lang, und seine Familie braucht dringend Nahrung und Wdrme. Er entscheidet sich zu han-
deln und schleudert den Speer mit voller Kraff gegen die Brust des Bdren.

Ein gewaltiges Brullen ist zu héren, und mit einem Schrei geht der Jager in die Aktion und rammt
das Messer in seine Brust. Der Kérper arbeitet unter maximaler Aktivierung.

Der Bar hebt ihn muhelos hoch, und der Jager bereitet sich auf den finalen Schlag vor.

Doch Speer und Messer haben inre Arbeit getan: Die Gefahr endet.

Der Kampf ist vorbei.



ZurUck in der Sicherheit der Hohle erzahlt der Jager seiner Familie vom gefdhrlichen Kampf, und
erst jetzt beginnt er, den Schmerz der vielen Verletzungen zu spUren, die der Bdr ihm zugefugt
hat. Doch sein Immunsystem arbeitet auf Hochtouren, und nach wenigen Tagen sind die
Wunden verheilt. Kurz nach dem Kampf hat sich sein Herzschlag normalisiert, sein Blutdruck ist
gesunken und ein tiefes Geflhl der Entspannung hat ihn durchstrémt.

e Zentrale Aspekte der Geschichte
o Der Jager erlebt echte Angst angesichts eines Baren.
o Sein Kérper reagiert stark und schnell.
o Anspannung dient dem Handeln.
o Sobald die Gefahr voruber ist, entspannt sich der Korper.
e Verbindung zur heutigen Lebenswelt:
o ,Heute sind unsere Bedrohungen keine B&ren mehr. Doch unser Kérper reagiert weiter-
hin, als wdren sie es.”

5. Verbindung zum Alltag (2-3 Minuten): Reflexion anleiten
o ,Welche Situationen in der Schule fahren dazu, dass wir wie der J&ger reagieren?”
- ,Welche ,symbolischen B&ren‘ begegnen euch im Alltag?”
e Persdnliche Beispiele vermeiden.
* Akzeptieren Sie Antworten wie:
o ,Prafungen®, ,Streit mit Freund*innen®, ,viel Druck®, ,zu viele Aufgaben®™.

6. Reflexionsfragen
e, Welcher Teil der Geschichte des Jagers dhnelt dem, was ihr selbst erlebt?”
e, Welche Korpersignale erkennt ihr, wenn ihr aktiviert seid? "
e, Warum glaubt ihr, fallt es manchmal schwer, sich danach wieder zu entspannen?”

Hinweise fur die LehrkraX

* Halten Sie den Ton informativ: Diese Aktivitat ist ein ,Input, keine personliche Debatte.

* Vermeiden Sie, dass Schuler*innen konkrete oder sensible Situationen schildern.

* Die Metapher des Jagers kann manchmal Humor oder Unbehagen auslésen - nuizen Sie dies
positiv, indem Sie den Fokus auf die wissenschatftliche Erkldrung lenken.

* Diese Aktivitat legt die konzeptionelle Grundlage fur spdtere Inhalte wie ,Moderne Zeiten*, das
Gewichtheben-Spiel und das Tank-Modell.



(10 Minuten).

Materialien

[ Kleine Wasserflaschen (600 ml) oder leichte
Gewichte (eine pro Schuler*in)

O Sicherer Raum, um den Arm auszustrecken,
ohne mit anderen zusammenzustoBen

0] Stoppuhr (optional)

1. Verstehen, dass Stress nicht nur von der Intensitét, sondern auch von der Dauer abhdngt, tber
die wir ihn halten.

2. Die Metapher des ,anhaltenden emotionalen Gewichts” kérperlich erfahren.

Die kérperliche Erfahrung mit den zuvor erklarten theoretischen Inhalten verbinden.

4. Die Bedeutung von Loslassen, Pausen und Unterstitzung suchen einfuhren.

w

1.4.2 Ablauf der Aktivitat:

1. Einfahrung der Ubung: Erki&rung an die Gruppe, z. B
o ,Wir machen jetzt ein einfaches Experiment, um zu verstehen, wie Stress funktioniert.
Es geht nicht um kérperliche Stdrke, sondern darum zu beobachten, wie der Kérper
reagiert, wenn er etwas zu lange hdait.”
e Jeder Schulerin erhdlt eine Flasche oder ein Gewicht.

2. Erste Einschétzung: Schwer oder leicht?
* Fragen Sie: ,Fuhlt sich dieses Objekt leicht an? Glaubt ihr, es wdre einfach, es eine Weile
zu halten?*
* Die meisten werden zustimmen.
e Bestdatigen Sie: ,Perfekt. Dann probieren wir es aus.”

3. Hauptibung (kérperlich): Anleitung
LStreckt den Arm nach vorne, parallel zum Boden. Haltfet die
Flasche, ohne den Ellbogen zu beugen. Atfmet normal und
haltet die Position.*
e Zeit: 20-30 Sekunden (ausreichend fur Jugendliche).
* Beobachtung méglicher Signale:
o Anspannung in der Hand
o Zittern des Arms
o Flache Atmung
o Zunehmendes Unbehagen

4. Unmittelbare Reflexion. Fragen Sie:
o ,Hat sich etwas verdindert, seit wir angefangen haben?*
JIst das Objekt jetzt schwerer als vorher?*



* Reflexionshilfe:
o ,Das Gewicht ist gleich geblieben ... was sich verdndert hat, ist die Zeit, Gber die ihr es
haltet. Und mit Stress passiert genau das Gleiche. ™

5. Explizite Verbindung zu Stress: ErkiGrung
o, Stress entsteht nicht immer durch groBe Dinge. Manchmal wird eine kleine Sorge sehr
schwer, wenn wir sie den ganzen Tag mit uns herumfragen.”
e Beispiele:

f den ganzen Tag an eine Prafung denken
e eine Nachricht, die Angst auslost
* ein Konflikt mit einer wichtigen Person
e angesammelte Aufgaben

e der Versuch, ein perfektes Bild aufrechtzuerhalten
e sich standig mit anderen zu vergleichen

e SchlUsselsatz:
o ,Esistegal, wie stark du bist: Wenn du das Gewicht nie losldsst, ermdiidet der Arm.”

6. Das Gewicht loslassen. Anweisung:
o ,Lasst jetzt den Arm sinken und legt die Flasche auf euren SchoB.“
* Frage:
Welche Empfindung entsteht beim Loslassen? Erleichterung? Enflastung? Entspan-
nung?*
e Erkldrung:
o ,Im echten Leben ist es genauso: Wenn wir loslassen, Hilfe annehmen, Pausen machen
oder unsere Strategie ¢indern, kann sich unser Kérper wieder entspannen.”

7. Reflexionsfragen
e ,Welche Dinge in eurem Alltag fahlen sich an wie dieses Gewicht?*
e Woran merkt ihr, dass ihr etwas zu lange ,haltet?*
e ,Welche Signale sendet euer Kérper, wenn ihr loslassen mdisst?*
e ,Was hilft euch, das ,Gewicht des Stresses’ loszulassen?”

Hinweis fur Lehrkrafte

* Achten Sie darauf, dass keine Schulerin den Arm Gbermd&Big anspannt. Bei Unwohlsein erlauben
Sie, das Gewicht mit beiden Handen oder kurzer zu halten.

« \ermeiden Sie, dass die Ubung zu einem Wettbewerb wird (, Wer halt langer?™).

* Lenken Sie den Fokus auf die kérperliche Erfahrung, nicht auf Leistung.

e Diese Aktivitat dient als direkte Bricke zu spdteren Inhalten wie ,Moderne Zeiten“, dem
Gewichtheben-Spiel und der Identifikation von Stresssignalen.



Aktivitat 5: ,Moderne Zeiten“ - Dauerstress und wie er uns
beeinflusst a0-15Minuten).

Materialien

[0 Beamer oder Bildschirm, um die Videos
zu zeigen

O Links zu 1-2 kurzen Videos zum Thema
Moderne Zeiten

U Tofel

1.5.1 Ziele:

1. Verstehen des Unterschieds zwischen einer punktuellen Bedrohung (Jager-Modell) und dem
dauerhaften Stress des modernen Lebens.

2. Beobachten, wie beschleunigte Rhythmen, Multitasking und stédndige Unterbrechungen eine
anhaltende Aktivierung erzeugen.

3. Reflektieren Uber die Auswirkungen von langanhaltendem Stress auf Konzentration, Motivation
und Wohlbefinden.

4. Den Boden bereiten fur die ndchste Aktivitat: ,Was verursacht bei mir Stress?”

1.5.2 Ablauf der Aktivitat:

1. EinfGhrung in das Konzept des ,Dauerstresses” (2 Minuten): AnknUpfung an die Geschichte
des Jagers:

- ,Wir haben gesehen, wie der Kérper auf eine reale Gefahr reagiert und danach wieder
zur Ruhe kommt. Heute leben wir jedoch in einer Welt, in der wir fast sténdig in einer Art
Aktivierungsmodus sind.”

e Kl&rung:

o Wir kdmpfen nicht mehr gegen Bdren, aber unser Alltag ist voller kleiner, dauerhafter
Belastungen: Benachrichtigungen, Aufgaben, Fristen, Konfiikte, Larm, Reize ... Der
Kérper bekommt kaum Zeit, sich wirklich zu erholen.”

2. Videos ansehen (3-5 Minuten): Die ausgewdhlten Videos zeigen typischerweise modernen
Stress.
e Vor dem Abspielen erklaren:;
o ,Diese Videos zeigen, wie moderner Stress aussehen kann.*
* Aufforderung zum Mitdenken: ,Kommt euch das aus eurem Allfag bekannt vor? Begleitet
euch das durch den Tag?*
e Zeigen Sie 1-2 Clips & 30-60 Sekunden.

-Fragmentierter Alltag“: Der _
moderne Mensch steht daher Film - Pausen
unter stndiger Anspannung.


https://www.youtube.com/watch?v=GFH8aqJawFI
https://www.youtube.com/watch?v=Db3G_FRS2yI

3. Kurze Gruppenreflexion (5 Minuten): Leiten Sie das Gespréch mit allgemeinen Fragen, ohne

personliche Fdlle einzufordern:

- ,Welche Empfindungen haben die Videos bei euch ausgeldst?”

~Kommt euch dieser Rhythmus oder dieser Druck aus dem Alltag bekannt vor?*

- ,Welche Dinge im Alltag sorgen daftr, dass Stress sténdig ,eingeschaltet’ bleibt?"
* Nicht in individuelle Situationen vertiefen.
¢ Wenn die Gruppe abschweift, lenken Sie zurlick:;

o ,Denken wir an allgemeine Faktoren: Ldrm, Bildschirme, Aufgaben, Tempo, Zeifpldne.”

4. Zentrales Konzept: das ,SGgezahn-Modell* des Stresses
e Erkldren Sie es verstdndlich und anschaulich:

Gesunder Stress steigt und fallt wie ein SGgezahn

Ich erledige die Aufgabe

Ich aktiviere mich Ich entspanne mich

Dauerstress bleibt oben, wenn echte Pausen fehlen.

Eine wellenférmige Linie, die auf und Linie, die nur steigt und oben bleibt
ab geht (gesunder Stress). (permanenter Stress).

o ,Das Problem ist nicht, dass wir uns aktivieren - sondern dass wir keine echten Momen-
te zum Herunterfahren haben.”

5. Verbindung zur ndchsten Akfivitat:
e | Jeftzt, da wir verstanden haben, was Dauerstress ist, schauen wir uns an, welche konkreten
Dinge in unserem Alltag Stress ausldsen. Nicht persdnliche Geschichten, sondern allgemei-
ne Situationen, die viele Jugendliche betreffen.”

6. Reflexionsfragen
e Warum fdllt es uns heute so schwer, uns zu entspannen?*
e Worin liegt der Unterschied zwischen dem Stress des Jdgers und modernem Siress?*
e ,Welche Signale zeigen euch, dass euer Stress gerade nicht mehr sinkt?*
e ,Welche Alltagssituationen kénnen bei Jugendlichen Dauerstress auslésen?*

Hinweis fur Lehrkrafte

* Halten Sie die Videos kurz. Ziel ist Reflexion, nicht Unterhaltung.

* Vermeiden Sie, dass die Gruppe zu intensiv persénlichen Erfahrungen Ubergeht (in der
Sekundarstufe haufig).

*  Wenn die Gruppe apathisch oder ironisch reagiert, erinnern Sie daran, dass langanhaltender
Stress alle betrifft, auch wenn er nicht immer benannt wird.

e Auf dieses Modell kann an Tag 2 erneut Bezug genommen werden, insbesondere bei der Arbeit
mit dem Notfallprogramm des Gehirns und dem emotionalen Tank-Modell.



(10 - 12 Minuten).

~

1. Gemeinsame Situationen identifizieren, Materialien
die bei Jugendiichen Stress ausldsen. L] Metaplan-Karten (farbige rechteckige
2. Vom abstrakten Stressbegriff (siehe 1.3 Kartchen) oder Post-ifs
und 1.5) zu konkreten Alltagsbeispielen U Filzstifte
Ubergehen. LI Tafel / Wand / Pinnwand, um die
3. Gemeinsamkeiten innerhalb der Gruppe Karfen anzubringen
sichtbar machen. L] Ausreichend Platz
4. Die anschlieBende Arbeit zu Stressanzei- \ j

chen, dem Tankmodell und Bewalti-
gungsstrategien vorbereiten.

1.6.2. Ablauf der Aktivitat:

1. Kurze Einfihrung (1 Minute): Sagen Sie z. B.

LJetzt, da wir gesehen haben, was Stress ist und wie er im Korper wirkt, sammeiln wir
Situationen aus dem Alltag, die uns akfivieren. Wir schreiben allgemeine Ideen auf
Karten - keine persénlichen Erlebnisse.”

* Wichtige Hinweise: Keine Namen nennen, Keine infimen Situationen schildern, Nichts Sensi-

bles aufschreiben
e Geben Sie nur bei Bedarf allgemeine Beispiele.
* Wiederholen Sie klar: ,Allgemein, nicht persdnlich.”

2. Karten an der Wand anbringen (2 Minuten): Aufforderung an die Gruppe
> ,Kommt nach vorne und klebt eure Karten hier an die Wand oder an die Tafel.”

e Pradfungen
* Zuviele Aufgaben
e Konflikte mit Freund*innen

e Soziale Medien

* AuBerschulische !
Aktivitdten e Zeitmangel
e Leistungsdruck

e  Streit zu Hause

e Erwartungen anderer

e Der Lehrer kann sie stillschweigend nach Kategorien neu ordnen:

Kérper &

Schule /
Digitales ‘ Gesundheit

Lernen ‘ Soziales ‘ Familie Persdnliches

Selbstanspruch / Perfektionismus



3. Vorlesen und Gruppieren (3-4 Minuten):

Wdhlen Sie einige Karten aus, ohne Autorinnen zu benennen.

Lesen Sie unterschiedliche Beispiele laut vor, z. B.:

>, Prdfungen und Abgaben™

> ,Wenig schlafen™

> ,Nachrichten, die mich Uberfordern™

o, Konflikte™

o ,Zuviele Aufgaben haben™

Visuelles Gruppieren, z. B.;

o ,Diese Karten scheinen mit der Schule zu tun zu haben ... diese eher mit sozialen
Beziehungen ... hier geht es viel um das Handy.“

Ziel ist es, Uberschneidungen zu zeigen, ohne jemanden hervorzuheben.

4. Abschluss und Verbindung zu den ndchsten Inhalten (1 Minute)

ErkiGren Sie:

> ,Im modernen Alltag addieren sich viele dieser Dinge. Wenn sie sich ohne Pausen
ansammeln, entsteht der Dauersiress, Uber den wir gesprochen haben. Spéter schauen
wir uns an, welche Signale uns der Kérper sendet und welche Strategien helfen
kénnen.”

5. Reflexionsfragen

Welche Stresskategorien sind am hdufigsten aufgefaucht?”

,Glaubt ihr, Jugendliche in anderen Klassen hdiften dhnliche Karten?*
,Uberrascht es euch, wie viele Stressquellen ihr gemeinsam habt?“

Welche Situationen lassen sich mit einfachen Strategien gut beeinflussen?*

Hinweis far Lehrkrdfte

e Lesen Sie keine Karten vor, die zu persdnlich oder sensibel wirken.

* Falls eine unangemessene Karte auftaucht (z. B. sehr intime oder beunruhigende Inhalte),
entfernen Sie sie diskret, ohne sie zu kornmentieren.

e Halten Sie die Dynamik leicht: Dies ist kein Moment flr eine tiefe Debatte, sondern flr
gemeinsames Erkennen und Einordnen.



(10 - 12 Minuten).

Materialien

1. Erkennen typischer Stresssignale bei

Jugendlichen.

2. Die physiologischen Reaktionen aus dem
Input mit alltdglichen Beispielen verknup-

fen.

3. Korperliche und emotionale Selbstwahr-

nehmung stérken.

4, Den Boden bereiten fUr Regulationstbun-
gen (,Counter-Programme™) und fur den

emotionalen Tank an Tag 2.

1.7.2. Ablauf der Aktivitat:

1. Kurze Einfdhrung (1 Minute). ErkiGrung, z. B.:
o ,Wenn wir gestresst sind, reagieren Kérper und Geist automatisch. Diese Reaktionen
geben uns Hinweise - sie zeigen, dass wir an unsere Grenze kommen.*
* Klarstellen, dass es um allgemeine Signale geht, nicht um persénliche Geschichten.

L1 Tafel oder Flipchart

L] Filzstifte

LI Drei vorbereitete Spalten (optional):
Kérper - Emotionen - Gedanken /
Verhalten

[J Karten / Post-its (optional)

2. Drei Spalten erstellen (1 Minute) Schreiben Sie an die Tafel / das Flipchart:

Kérper

* Erléutern Sie, dass Stress sich auf verschiedenen Ebenen zeigt.

3. Ideen im Plenum sammeln (4-6 Minuten):
¢ Biften Sie die Schuler*innen, typische Stressreaktionen zu benennen,

*  Mogliche Formulierung:

o ,Wenn jemand gestresst ist (nicht unbedingt ihr selbst), was passiert dann?*
e Sammeln Sie kurze Stichworte in jeder Spalte.

* Nacken- oder Schulters-
pannung

*  Bauchschmerzen

* Beschleunigte Atmung

e Kalte Honde

e Schwitzen

o Zittern

e Herzklopfen

e Starke Erschépfung

Reizbarkeit
Nervositét

Frustration

Gefuhl von Blockade
Uberforderung

Angst vor dem
Scheitern

.Ich schaffe das nicht®

e Konzentrationsschwierigkeiten
* Gedankenkreisen

e Aufgaben vermeiden

* Impulsiv reagieren

e Prokrastinieren

* Sich mit anderen vergleichen




4. Integrierender Kommentar (2 Minuten). Sagen Sie z. B.:

LAll diese Reaktionen sind normal. So versucht der Kérper, uns zu schuizen. Wenn sie

jedoch lange anhalten, kosten sie viel Energie und machen mude.”
*  Bezugzu .,Moderne Zeiten™ herstellen:
o, Wie wir gesehen haben: Wenn Stress nie wirklich abnimmtf, werden diese Signale
stérker.”

5. Vorbereitung auf den n&chsten Block (1 Minute):
o Jetzt, da wir wissen, wie der Kbrper auf Stress reagierf, schauen wir uns an, was wir

konkret tun kbnnen, um diese Signale zu beruhigen. In der ndchsten Akfivitdt lernen wir

kurze Regulationsiibungen kennen.*”

* \Verbindung zu 1.8 Gegenprogramme: Die Kraft des Denkens + Training der Lachmuskeln.

6. Reflexionsfragen

ist?"

. Welche emotionalen Reaktionen beobachtet ihr bei anderen, wenn sie unter Druck
stehen?"

Welche Verhaltensweisen k&énnen darauf hinweisen, dass Stress zunimmt?*

ren?"

Hinweis fur Lehrkrafte

* Halten Sie die Diskussion allgemein, nicht persénlich.

* Wenn bei einer/einem Schuler*in eine starke emotionale Reaktion auftritt, wertschatzen und
umleiten, z. B.:
= ,Danke furs Teilen. Jetzt bleiben wir bei allgemeinen Beispielen.*

* Vermeiden Sie Bewertungen einzelner Reaktionen - alle sind adaptive Antworten.

¢ Diese Aktivitat hilff, Gruppenmuster zu erkennen, die spdter im Tank-Modell und im
Notfallprogramm des Gehirns (Tag 2) erneut aufgegriffen werden kénnen.
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. Welche korperlichen Signale freten eurer Meinung nach zuerst auf, wenn jemand gestresst

.Welche dieser Ebenen (Kérper, Emotionen, Vierhalten) féllt euch am schwersten zu regulie-



Schnelle Strategien einfUhren, um die
Stressaktivierung zu reduzieren.

Von der theoretischen Erklérung zur kdrper-
lichen und kognitiven Praxis Ubergehen.
Aufzeigen, wie Gedanken und Gesicht-
sausdruck das Nervensystem beeinflussen.
Die Schuler*innen auf tiefergehende

(10 Minuten).

Materialien

I Keine zwingend erforderlich

LI Sitzordnung im Kreis oder eine
Anordnung, die Beobachtung der
Gruppe ermoglicht

U Tafel (optional) zum Festhalten von
SchlUsselbegriffen

Regulationsstrategien an Tag 2 vorbereiten.

1.8.2. Ablauf der Aktivitat:

1. EinfGhrung (1 Minute):

o ,Wenn Stress stark ansteigt, kbnnen wir nicht immer die Situation verandern. Wir kbnnen
jedoch beeinflussen, wie unser Korper reagiert. Diese kleinen Techniken wirken wie
.Unterbrechungen’, die helfen, die Aktfivierung zu senken.”

« Kiarstellen, dass es sich um einfache Ubungen handelt, die auf dem Funktionsweise des

Nervensystems basieren.

2. Gegenprogramm 1: ,Die Kraft des Denkens* (4 Minuten): Bitten Sie die Gruppe, bequem zu
sitzen. Erkl&rung:

o ,Wenn wir an etwas Belastendes denken, reagiert unser Kérper, als warde es gerade
passieren. Umgekehrt: Wenn wir an etwas Beruhigendes denken, beginnt der Kérper
sich zu entspannen.”

* Anleitung: Bitten Sie die Schuler*innen, die Augen zu schlieBen, wenn es sich gut anfuhilt.
* Sagen Sie:
o ,Stellt euch etwas vor, das euch Ruhe vermittelt: einen Ort, eine Erinnerung, ein Gefuhl.”
e 10-15 Sekunden Stille zulassen. Nachfrage:
> ,Hat sich etwas in eurem Koérper veréindert? Atmung? Spannung? Haltung?“
* Keine Details der Gedanken erfragen - nur allgemeine Empfindungen.
e Leifsatze fur Lehrkrdfte:

o ,Gedanken kénnen den Kérper aktivieren oder beruhigen.”

o ,Wir kdbnnen Gedanken wdhlen, die uns in Stressmomenten helfen.”

o ,Es geht nicht darum, Probleme zu vermeiden, sondern uns zu regulieren, um klarer
denken zu kénnen.*

3. Gegenprogramm 2: ,Training des Lachel-Muskels™ (4 Minuten)

o, Unser Gesichtsausdruck ist mit dem Nervensystem verbunden. Das Akfivieren der
Lédchel-Muskeln - selbst ganz sanft - sendet dem Gehirn Signale von Sicherheit.”
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* Anleitung:
o Bitten Sie die Gruppe, den Kiefer zu entspannen.
> Sagen Sie dann:
»,Macht jetzt ein ganz kleines Lécheln - fast unmerklich.”
o 10 Sekunden halten.
> Nachfrage:
« ,Habt ihr irgendeine Veréinderung im Kérper bemerki?*
o Klarstellung:
« ,Es geht nicht darum, zu I&cheln, um Gef(lhle zu verstecken, sondern um ein kérperli-
ches Werkzeug, um die Aktivierung des Notfallprogramms zu senken.”
e Zentrale Punkte:
o Das Aktivieren des Jochbeinmuskels kann Spannung reduzieren.
o Kérper und Geist beeinflussen sich gegenseitig.
> Eine schnelle Technik, nutzbar vor Prifungen oder in Drucksituationen.

4. Abschlussintegration (1 Minute)
e Erkldrung:
- ,Diese Techniken sind kleine Werkzeuge fir Stressmomente. Sie I6sen nicht alle Proble-
me, helfen aber, die Aktivierung zu senken, damit wir klarer denken kénnen.*
e Verbindung zur ndchsten Aktivitdt:
»~Nachdem wir schnelle Wege zur Regulation kennengelernt haben, schlieBen wir den
Tag mit einem kurzen Abschluss, um das Gelernte zu infegrieren.”

5. Reflexionsfragen
e ,Welche Ubung fiel euch leichter - Denken oder Ldcheln?”
e In welchen Situationen kénntet ihr diese Techniken nutzen?*
e ,Habt ihr echte kérperliche Veréinderungen bemerki?*
e ,Glaubt ihr, dass etwas so Kleines einen Unterschied machen
kann?*

Hinweis far Lehrkréfte

*  Manche Jugendliche machen Witze, wenn sie das Ladcheln Gben. Normalisieren Sie dies und
halten Sie den Fokus: Die Technik ist einfach, aber wirksam.

* Vermeiden Sie, dass persénliche Gedanken geteilt werden; bleiben Sie bei kérperlichen
Empfindungen.

* Wenn eine Schulerin sich unwohl fUhlt, die Augen zu schlieBen, erlauben Sie, zu beobachten
oder die Augen offen zu lassen.

* Diese Techniken werden am Tag 2 erneut aufgegriffen - im Notfallprogramm des Gehirns, im
emotionalen Tank-Modell und bei den Coping-Strategien.
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(5 Minuten).

~

1. Das am Tag 1 Gelernte auf einfache Materialien
und nicht-invasive Weise integrieren. L] Stuhlkreis oder ruhige Sitzordnung
2. Ein Gefuhl von Abschluss, Ordnung L] Tofel (optional), um 2-3
und emotionaler Sicherheit férdern. Schlusselbegriffe des Tages sichtbar zu
3. Die erarbeiteten Kernkonzepte lassen
festigen: Stress, Kérpersignale, Dauers- [ Beruhigte Atmosphdre (es wird
tress und erste Regulationsstrategien. empfohlen, das Tempo vor dem
4. Den Inhalt von Tag 2 ankiindigen, um Abschluss zu senken)
Kontinuitét zu gewdhrleisten. k /

1.9.2. Ablauf der Aktivitat:

1. Gruppe im Kreis sammeln (1 Minute). ErkiGrung:
o ,Wir machen jetzt einen kurzen Abschluss, um das zu integrieren, was wir heute gelernt
haben. Ihr musst nichts Persénliches teilen - nur eine allgemeine Idee.”
e Sorgen Sie fur eine ruhige Atmosphdre, besonders wenn die vorherige Aktivitdt viel Energie
oder Lachen ausgeldst hat.

2. Allgemeine Integrationsfrage (2 Minuten). Bieten Sie folgende Optionen an:
> ,In einem Wort oder einem kurzen Satz: Welche Idee nehmt ihr von heute mit?*
e Mdgliche Formulierungen zur Unterstdtzung:

-, Etwas, das ich besser verstanden habe ..." Wichtig:
- ,Etwas, das mich Gberrascht hat ..." Keine persdnlichen Falle
- ,Etwas, das ich vorher nicht Uber Stress wusste ...” erfragen.
o ,Etwas, das mir beim Entspannen geholfen hat ...” Allgemeine Antworten
e Sammeln Sie 5-8 freiwillige Beitrdge, ohne Druck auszutiben. akzeptieren, auch wenn sie

sehr kurz sind (z. B. .Dauers-
fress®, ,Atmung”, ,Anspan-
nung", .L&cheln®, ,der Bar™).
3. Kurze Zusammenfassung durch die Lehrkraft (1 Minute)
e Fassen Sie klar und knapp zusammen:
> ,Heute haben wir gesehen, was Stress ist und wie der Kérper darauf reagiert, den
Unterschied zwischen einer echten Gefahr und Dauerstress, was Stress bei uns auslést,
wie wir unsere Signale erkennen und zwei erste Techniken, um uns zu beruhigen.”
e Optional: Schreiben Sie 3 Schlusselbegriffe an die Tafel, z. B.

4. Ausblick auf Tag 2 (1 Minute): ErklGrung
> ,In der nGchsten Siizung lernen wir vertiefende Werkzeuge kennen, um Stress zu regulie-
ren. Wir verstehen das Noffallprogramm des Gehirns, arbeiten mit dem emofionalen
Tank-Modell und erkunden hilfreiche Bewdltigungsstrategien.”
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¢ Dies fordert Sicherheit und Kontinuitét.

5. Opftionale Reflexionsfragen
Welche Idee kénnte euch schon morgen helfen?”
,Welche Technik wirdet ihr gerne offer nutzen?”
» ,Gab es etwas, das euch am Stress besonders lUberrascht hat?*

Hinweis fur Lehrkrafte

* Ziehen Sie den Abschluss nicht unnétig in die Lange: Seine Funktion ist emotional, nicht
akademisch.

¢ Vermeiden Sie vertiefte Diskussionen oder persénliche Geschichten - der Abschluss soll leicht
und haltend sein.

* Wenn die Gruppe noch stark aktiviert ist, integrieren Sie 10 Sekunden gemeinsame ruhige
Atmung, bevor Sie sich verabschieden.

e Esist hilfreich, einen Satz sichtlbbar zu lassen, z. B.:
= | Stress ist eine normale Reaktion. Entscheidend ist, zu lernen, ihn zu regulieren.”
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Tag 2: Mich regulieren und gut fiir mich sorgen (auer: 90 Minuten)

(10 Minuten).
Die Schuler*innen wieder mit den Inhalten Materialien
von Tag 1 verbinden. O Stuhlkreis oder Sitzordnung, die den
Emotionale und kognitive Erinnerung an Dialog férdert
das Modul akfivieren. [ Tafel (optional), um 2-3 zentrale Ideen
Das Ziel von Tag 2 festlegen: konkrete festzuhalten
Bewdltigungs- und Regulationsstrategien [0 Plakate oder Materialien von Tag 1
erlernen. sichtbar (optional)

Eine ruhige, fokussierte Einstiegsatmos-
phdare schaffen.

2.1.2. Ablauf der Aktivitat:

1.

BegruBung und Raumorganisation (1 Minute)

Laden Sie die Schiler*innen ein, dhnlich wie an Tag 1 Platz zu nehmen.

Vorschlag fur die Einleitung:

o ,Wir beginnen jetzt den zweiten Tag des Workshops. Heute lernen wir sehr praktische
Werkzeuge kennen, um Stress im Alltag besser zu bewdltigen.”

Aktivierende RUckfrage: ,Woran erinnert ihr euch von gestern?” (3-4 Minuten)

Stellen Sie allgemeine, offene Fragen:
Welche Hauptideen sind euch vom Workshop gestern im Kopf geblieben?*
o ,Was hat euch am Thema Stress besonders angesprochen?”
- ,Welche Ubungen von Tag 1 fandet ihr hilfreich?*
Falls wenig RUckmeldung kommt, kbnnen Sie gezielt erinnern:
o Erinnert ihr euch an die Geschichte des Jagers?*”
> ,An den Unterschied zwischen realer Bedrohung und modernem Stress?“
o ,An das Spiel mit dem Gewichi?*
o ,Welche Kérpersignale haben wir kennengelernt?*
Schreiben Sie nur 2-3 Schltsselworter an die Tafel - nicht mehr.

Anwesenheitsabgleich (1 Minute)

Frage an die Gruppe:

o ,War jemand in der letzten Sifzung nicht dabei?“

Falls jemand gefehlt hat, geben Sie eine kurze Zusammenfassung (ca. 30 Sekunden):

o ,Gestern haben wir gesehen, was Siress ist, wie der Kérper darauf reagiert, was Stress
auslést und einige schnelle Méglichkeiten zur Regulation kennengelernt. Heute gehen
wir einen Schrift weiter.”

Vermeiden Sie, den gesamten Workshop zu wiederholen - es ist nur ein Rahmen.
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4. Verbindung zum Ziel von Tag 2 (3 Minuten)
e Erklérung:
o ,Heute konzentrieren wir uns auf das Wichtigste: Was kann ich tun, wenn ich gestresst
bin, und wie kann ich mich selbst regulieren?*
e Kldren Sie die Ziele des Tages:

* Das Notfallprogramnm des Gehirns verstehen

* Strategien entdecken, um Aktivierung zu senken

*  Mit dem emotionalen Tank-Modell arbeiten

e Bewdltigungsstrategien auswdahlen, die fur jede*n gut funktionieren
* Eine angeleitete Entspannungstbung erleben

* Leifsatz:
Jlhr lernt heute Werkzeuge, die euch ein Leben lang helfen kbnnen - bei Prdfungen, in
Drucksituationen oder wenn ihr euch tberfordert fahit.”

5. Sanfte emotionale Aktivierung (1 Minute)
* Freiwilige, sehr kurze Frage:
o ,Hat jemand seit gestern einen stressigen Moment erlebt?*
* Nur Handzeichen, keine ErkliGrungen.
* Normalisieren:
o ,Stress taucht hdufig auf. Genau deshalb lernen wir heute neue Wege, mit ihm umzuge-
hen.”

6. Reflexionsfragen
e ,Was wdrdet ihr heute gerne Uber Stress lernen?”
e ,Gibt es Situationen, in denen ihr euch mehr Kontrolle winscht?*
e, Welche Art von Werkzeugen glaubt ihr, kbnnfen euch helfen - kérperliche, mentale oder
emotionale?*

Hinweis flr Lehrkrafte

* Diese Aktivitat sollte kurz sein; der Kern des Lernens von Tag 2 liegt in den folgenden Modulen.

* Vermeiden Sie, dass persdnliche oder sensible Situationen geteilt werden - bleiben Sie im
allgemeinen Rahmen.

e Wenn die Gruppe sehr aufgeregt oder unruhig ist, beginnen Sie mit 10 Sekunden angeleiteter
Atmung.

* Diese Aktivitat bereitet direkt auf das Notfallprogramm des Gehirns vor (Akfivitat 2.2).
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Aktivitat 2: ,,Das Notfallprogramm des Gehirns“ - Wie und
warum wir blockieren o-12minuten).

2.2.1 Ziele:

1.

Anschaulich erkléren, wie das Gehirn auf
Stress reagiert.

Verstehen, warum es unter hohem Druck
schwieriger wird, sich zu konzentrieren, zu
denken oder logisch zu handeln.

Die Ebenen benennen, auf denen Regu-
lation moéglich ist (Koérper - Emotion -
Kognition).

Die Schuler*innen auf praktische Bewdlti-
gungsstrategien vorbereiten, um Blocka-
den zu l&sen.

2.2.2. Ablauf der Aktivitat:

1.

materialien \

[ Tafel oder Flipchart

L] Filzstifte

O Einfache Gehirnzeichnung (optional)
mit;

oberem Gehirn (Denken)
mittlerem Gehirn (Emotionen)
reptilienhaffem Gehirn (Uberleben)/

-

Einfdhrung: ,Das Gehirn denkt nicht immer - manchmal Gberlebt es nur* (1-2 Minuten)

e Erkldrung, z. B.:

o ,Wenn Stress sehr stark wird, schaltet das Gehirn in einen ,Notfallmodus’, der uns schut-
zen soll. In diesem Zustand denken wir nicht klar - das Gehirn versucht nur zu (Gberle-

ben, so wie zur Zeit des Jagers.”
e Verbindung zu Tag 1:

o ,Der Kdérper reagiert, als stiinde ein Bdr vor uns - auch wenn der ,Bdar* heute eine
Prifung, ein Konfiikt oder eine beunruhigende Nachricht ist.”

2. Erklérung des ,Notfallprogramms*® (4 Minuten):

e Zeichnen Sie drei Ebenen des Gehirns:

Ebene 1 - Uberleben (Reptilien-
gehirn oder Hirnstamm)

1. Aktiviert Kampf, Flucht oder
Erstarren

2. Automatische Reaktion

Prioritat; Sicherheit herstellen

4. Erlaubt kein bewusstes
Denken

©

»Das ist der Autopilot der Angst.”
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Ebene 3 - Denken (oberes Gehirn
/ GroBhirnrinde)

Plant

Organisiert
Speichert Information
Konzentriert sich
Trifft Entscheidungen

o bk ownd -

Wenn Stress zu stark wird, schaltet

sich diese Ebene teilweise ab.”

3. Was passiert, wenn das Noffallprogramm aktiv ist? (2 Minuten)

* Wenn eine Person in den Notfallmodus gerdt:

o Denken fallt schwerer
o Konzentration nimmt ab

o Impulse oder Blockaden entstehen

o Geddchtnisleistung sinkt
o Reizbarkeit steigt

o Der Korper bereitet sich auf Verteidigung vor

e SchlUsselsatz:

Ebene 2 - Emotion (mittleres
Gehirn / limbisches System)

1. Aktiviert starke Emotionen

2. Interpretiert die Situation als
Gefahr oder Sicherheit

3. Enfscheidet, ob der Noftfall-
modus akfiv bleibt

4. Kann Bedrohungen Uber-
bewerten

.Die Emotion entscheidet, ob wir
im Notfall bleiben.”

o ,Wenn du sehr aktiviert bist, ist es nicht so, dass du nicht denken willst - dein Gehirn

kann es gerade nicht.”
* Dies reduziert Schuldgefthle und férdert Selbstversténdnis.

4. Wie schalten wir den Notfallmodus wieder aus? (2-3 Minuten)

Ebene 1 - Kérper

e Langsame Afmung

e Offene Korperhal-
tung

*  Muskelentspannung

* Sanfte Bewegung

LDer Korper ist der schnells-
te Weg, um den Noftfallmo-
dus zu beenden.”

Ebene 2 - Emotion

Gefuhle benennen
Validieren, was ich empfin-
de

Beruhigende Strategien
anwenden
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Ebene 3 - Denken

* Gedanken umstrukturieren
(.Es ist vorubergehend™,
.Ich kann Hilfe holen™)
Lésungen suchen, wenn ich
wieder ruhiger bin

,Gutes Denken ist nicht méglich,
wenn wir auf Ebene 1 sind.
Zuerst regulieren wir Kdrper
oder Emotion - dann denken
wir.”



5. Verbindung zur n&chsten Aktivit&t
e Erklérung, z. B..

o Jetzt, da wir verstanden haben, warum das Gehirn blockiert und wie wir den Notfall-
modus wieder herunterfahren kbnnen, lernen wir als Ndchstes sehr konkrete Bewdlti-
gungsstrategien kennen, die ihr jederzeit anwenden kénnt.”

* Dies fuhrt direkt zu Aktivitat 2.3 - Bewdltigungsstrategien (Coping-Strategien).

6. Reflexionsfragen
e st euch schon einmal passiert, dass ihr die Antwort wusstet, euch aber der Stress blockiert
hat?*
» ,Welche Signale zeigen euch, dass euer Gehirn gerade in den Notfallmodus geht?*
e Warum glaubt ihr, dass es hilff, zuerst den Kérper zu regulieren, bevor wir versuchen zu
denken, wenn der Stress sehr hoch ist?*

e ,Auf welcher Ebene merkt ihr es zuerst: Kérper, Emotionen oder Gedanken?*

Hinweis fur Lehrkrafte

* Vermeiden Sie zu technische Erklérungen; halten Sie die Sprache zugdnglich und anschaulich.

* Normalisieren Sie Blockaden: Sie sind biologisch bedingt, kein Zeichen von mangelnder
Anstrengung.

*  Manche Schulersinnen nutzen Humor, um das Thema zu verarbeiten - lassen Sie das zu, ohne
den roten Faden zu verlieren.

e Diese Aktivitat sollte kurz gehalten werden, um ausreichend Zeit fUr die Coping-Strategien im
ndchsten Block zu lassen.
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Aktivitat 3: ,,Coping-Strategien” - Strategien zur Stress-

bewdlligung (5 - 20 Minuten).

2.3.1 Ziele:

1.

Mehrere Strategien kennenlernen, um
Stress auf drei Ebenen zu bewdltigen:

Materialien

[ Gedruckte Karten mit

Korper, Emotion, Denken. Bewdltigungsstrategien

2. Erkennen, welche Strategien fr jeden O Tafel oder Fliochart
Einzelnen besser funktionieren. L Filzstifte

3. Unterscheiden zwischen hilfreichen und [0 Ausreichend Plafz fUr die Arbeit in
weniger hilfreichen Strategien. Kleingruppen

0 Optional: Umschlége oder Tische zum
Sortieren der Karten

4, Den Boden bereiten fur das ,Jank-Modell”
im ndchsten Block.

5. Emotionale Autonomie und Selbstregula-
tionsféhigkeit stérken.

2.3.2. Ablauf der Aktivitat:

1. EinfGhrung: ,Nicht alle Strategien funktionieren fur alle gleich® (1-2 Minuten)
e FErkldrung, z. B.:

o ,Wenn wir gestresst sind, nutzt jede Person unterschiedliche Strategien: atmen, Sport
machen, mit jemandem sprechen, sich ablenken oder anders denken. Heute schauen
wir gemeinsam, was euch persénlich am meisten hilft.”

e Wichtiger Hinweis:
LWir sprechen nicht tber persénliche Situationen, sondern lber allgemeine Werkzeu-
ge.”

2. Vorstellung der Kategorien (3 Minuten)
e Zeichnen Sie drei Spalten an die Tafel:

Kognitive Strategien (Thinking
Strategies)

Zur Verénderung der Interpre-
tation oder zum Finden von
Lésungen.

Aufgaben aufteilen
Einen Plan machen

Sich daran erinnern, dass
es vorubergehend ist
Katastrophisierende
Gedanken hinterfragen
Priorisieren
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3. Arbeit in Kleingruppen mit Karten (6-8 Minuten)

Teilen Sie die Klasse in Gruppen von 3-4 Personen ein.

Geben Sie jeder Gruppe ein Set mit Strategiekarten und erkléren Sie:

o ,Ordnet die Karten diesen drei Kategorien zu: Kérper - Emofion - Denken.”

Bitten Sie die Gruppen zu besprechen:

o Was bedeutet diese Strategie?

o Wie kbnnte man sie anwenden?

o Erscheint sie hilfreich oder nicht?

Wichtig:

o Keine persdnlichen Situationen schildern, in denen die Strategien genutzt werden.
Gehen Sie zwischen den Gruppen umher und unterstlitzen Sie bei Bedarf.

4. Austausch im Plenum (3-4 Minuten)

Jede Gruppe teilt 2-3 hilfreiche Strategien (nicht mehr).
Schreiben Sie an die Tafel eine kurze Liste mit den ,beliebtesten Strategien der Gruppe*.
Mbgliche Nachfragen:
<Warum glaubt ihr, dass diese Strategie funktioniert?”
- ,In welchen allgemeinen Situationen kénnte sie helfen?” (z. B. Prufungen, Diskussionen,
Blockaden, Uberforderung)
Nicht in persdnliche Kontexte vertiefen.

ite harter.

5. Persdnliche Auswahl: ,Meine Top 3“ (2 Minuten)

Bitten Sie die Schuler*innen, individuell auszuwdhlen:

1 kérperliche Strategie

ErklGrung:

o ,Das sind eure persénlichen Basiswerkzeuge. Ihr werdet sie spditer im Tank-Modell und
im Stress-Poster wiederverwenden.”

Kein Teilen in der Gruppe erforderlich.

6. Abschluss und Verbindung zur ndchsten Aktivitat (1 Minute)

ErklGrung:
- ,Jede Person reguliert Stress auf ihre eigene Weise. Entscheidend ist zu wissen, was far
dich funktioniert - nicht, was fir andere funktioniert.”
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e EinfGhrung der nachsten Aktivitar:
o, Jetzt, da wir unsere Werkzeuge kennengelernt haben, arbeiten wir mit dem Modell des
emotionalen Tanks. Dieses Modell erklért, warum wir uns manchmal leer fdhlen und
was wir brauchen, um unseren Tank wieder aufzufillen.”

7. Reflexionsfragen
e ,Welche Art von Strategien féllt euch leichter: kérperliche, emotionale oder kognitive?*
e ,Welche Strategien glaubt ihr, nutzen Jugendliche heute am hdufigsten?”
* ,Welche Signale zeigen euch, dass es Zeit ist, eine kérperliche Strategie anzuwenden (und
keine kognitive)?*
e ,Welche Strategie scheint fir die Gruppe insgesamt am hilfreichsten zu sein?*

Hinweis fur Lehrkrafte

* Halten Sie die Aktivitat auf einer allgemeinen Ebene; wenn jemand beginnt, Uber eine
persdnliche Situation zu sprechen, bedanken Sie sich und lenken Sie behutsam um.

¢ Manche Schulerfinnen werten Strategien wie ,Atmen’‘ oder ,mit jemandem sprechen’ ab, well
sie einfach erscheinen. Erkldren Sie, dass dies die wirksamsten Methoden sind, um das
parasympathische Nervensystem zu aktivieren.

* Beobachten Sie, welche Kategorien in der Gruppe am haufigsten genannt werden - dies liefert
wertvolle Hinweise auf allgemeine emotionale Bedurfnisse.

e Diese Aktivitat verbindet direkt mit dem Tank-Modell und hilft den Schulerinnen zu erkennen,
was ihren Tank fullt* und was ihn ,leert*.
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Aktivitat 4: ,Tank-Modell“ - Das Modell des emotionalen
Tanks 2 -15 Minuten).

2.4.1 Ziele:

1. Verstehen, warum das emotionale Wohl- /Materialien \
befinden im Laufe des Tages schwankt.

2. Erkennen, was den persénlichen Tank
Lfullt* und was ihn leert*,

3. Das Konzept der ,emotionalen Treibstoffe"
einfUhren: Ressourcen, die uns wieder

[ Tafel oder Flipchart

L] Filzstifte

[J GroBe Zeichnung eines ,Tanks"™ oder
Behdilters (optional)

0 Karten oder Post-its (optional)

aufladen. . . .

4. Das Modell mit den in Aktivitat 2.3 1 Liste der personlichen Strafegien aus
ausgewdhiten Coping-Strategien der vorherigen Aktivitat (,Meine Top 3%)
verknupfen. \

5. Selbstreflexion férdern, ohne persdnliche
Erfahrungen teilen zu mussen.

2.4.2. Ablauf der Aktivitat:

1. EinfGhrung: ,Wir alle haben einen emotionalen Tank* (1-2 Minuten): Einstieg, z. B.:
LStellt euch vor, jede *r von uns hat einen emotionalen oder energetischen Tank. Wenn
er voll ist, fGhlen wir uns gut, stark und handlungsfdhig. Wenn er leer ist, sind wir
erschdpft, gereizt oder blockiert.”
» Zeichnen Sie einen Tank an die Tafel.

2. Was fullt den Tank? (3-4 Minuten): Allgemeine Frage an die Gruppe:
o ,Welche Dinge auf der Ebene von Kérper, Emotion oder Denken helfen dabei, euren
Tank zu fallen?*

Typische Beispiele:

Zeit fUr sich selbst

Sich verstanden fuhlen
9. Einen klaren Plan haben
10. Zeit ohne Bildschirme
11. Momente der Ruhe

1. UnferstUtzende Freund*innen
2. Gutschlafen

3. Sport treiben

4. Hobbys

5. Lachen

6. Musik

7.

8.

,Das sind unsere ,emofionalen Treibsto-
ffe’ Jede Person hat ihre eigenen.”
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* Nicht einfordern, dass BeitrGge geteilt werden.

3. Kurzer Abschluss und Verbindung zum Néchsten (1 Minute): Vorschlag fir den Ubergang:

Typische Beispiele

Zu viele Aufgaben

Schlechter Schlaf

Streit

Sich mit anderen vergleichen
Leistungsdruck in der Schule
Ubervolle Zeitpl&ne

Sténdige Benachrichtigungen
Konflikte mit Freund*innen
Keine Zeit zur Erholung

O ®NOo Ok owd -~

,Das sind keine ,schlechten’ Dinge -
sie verbrauchen einfach Energie.”

e \Verbindung zu Aktivitat 2.5 - Persénliche Strategien / ,Help System™ / angeleitete Entspan-
nung.

Typische Beispiele:

1. UbermaBige Selbstans-

priche Wenn der Tank
2. Perfektionismus Lécher hat, leert er
3. GrUbelgedanken sich schnell - egal,
4. Dauerhafte Angst wie sehr wir versu-
5. Fehlende Grenzen chen, ihn zu fallen.”
6. Keine Hilfe annehmen
7. Angst, andere zu

enttduschen

Reflexionsfragen

Was leert eurer Meinung nach den Tank von Jugendlichen heute am stdrksten?*

Was flullt ihn besonders schnell wieder auf?*“

SWorin liegt der Unterschied zwischen etwas, das den Tank leert, und einem ,Loch‘im
Tank?*

Was wlrde passieren, wenn wir den Tank nie aufflllen?”
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Hinweis flr Lehrkrafte

* Halten Sie die Akfivitat auf einer allgemeinen, nicht persénlichen Ebene.

* Wenn sensible Aussagen auffauchen (z. B. ,Mich leert X zu Hause™), validieren und behutsam
verallgemeinern.

* Beobachten Sie, welche Kategorien besonders hdufig genannt werden - das kann auf
Stressmuster der Gruppe hinweisen.

* Dieses Modell eignet sich sehr gut fur spdtere Tutorien und zur Integration der
Coping-Strategien.
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Aktivitat 5: ,Help System* + angeleitete Entspannung
(Fantasiereise / Body Scan / PMR) ¢10- 15 Minuten).

1. Erkennen, wer die Personen oder Ressourcen Materialien
sind, die in Stress- oder Spannungssituationen
unterstitzen kénnen.

2. Hilfe annehmen legitimieren als Werkzeug der
Selbstflrsorge.

3. Kognitive, emotionale und kérperliche Strate-
gien mit externer UnterstUtzung verkntpfen.

4. Die emotionale Regulation durch eine zugdngli-
che angeleitete Entspannung férdern.

5. Den intensiven Teil von Tag 2 ruhig und gesam-
melt abschlieBen.

[J Ruhiger Raum

LJ Moglichkeit, das Licht zu dimmen
(optional)

O Sanfte Musik (optional)

O Stuhle oder Platz, damit sich die
Schuler*innen bequem fuhlen

2.5.2. Ablauf der Aktivitat:

1. Kurze EinfUhrung: . Stress bewdltigt man nicht allein™ (1 Minute): Erkiédrung, z. B.:
- ,Es gibt Momente, in denen wir Unterstiizung brauchen. Um Hilfe zu bitten ist eine
Bewdltigungsstrategie - kein Zeichen von Schwdche.”
* Klarstellen, dass keine persénlichen Situationen geteilt werden.

2. Was ist ein ,Help System™? (2 Minuten): Definition:
e Ein Help System ist das Netfzwerk aus Personen und Ressourcen, an die du dich wenden
kannst, wenn der Stress sehr hoch ist: Lehrkrdfte, Vertrauenspersonen, Familie, Schulsozialar-
beit, Trainer*innen ..."

Jemand, bei dem du ' ‘ Jemand, der dich orientiert

dich sicher fuhlst m’_‘ m oder begleitet
(@ ‘0’ @
Jemand, der nicht bewertet m / L m Jemand, der zuhort
N—

¢ Achte darauf, keine konkreten Namen laut zu nennen.

3. Individuelle Reflexion: ,Wer gehdrt zu meinem UnterstUtzungsnetz?™ (2 Minuten). In Stille, ohne
Teilen
,Denkt an drei Personen oder Ressourcen, an die ihr euch wenden kénntet, wenn euer
Stress sehr hoch wdre.”

Lehrer/|n . Beratungsstelle

/ ( o’ @)
.Cooch/Troiner . _/.\ ' , o
m m ‘ Beruhigende Aktivitaten

\/ (Lesen, Sport, Musik)
. Gememschoﬁsroum_/



e Erstellt klar, dass diese nicht weitergegeben werden und dass niemand ein sehr groRes
Netzwerk haben muss.

4, ErklGrung: ,Um Hilfe zu bitten fdllt auch den Tank™ (1 Minute): Verbindung zum Tank-Modell:
e ,Wenn wir teilen, wie es uns geht, Geflihle benennen und Unterstutzung erhalten, beginnt
sich unser emotionaler Tank wieder zu fdllen.”

5. Angeleitete Entspannung (5-7 Minuten): Vorgeschlagener Ablauf:

e Wenn es fur euch passt, schlieBt die Augen oder richtet den Blick auf einen festen Punkt. Wir
machen jetzt eine kurze Ubung, um den Kdrper zu entspannen.
o Wir beginnen mit der Atmung ... sanft einatmen ... langsam ausatmen.
Spurt eure FUBe auf dem Boden ... lasst sie locker.
Jetzt die Beine ... den Bauch ... die Schultern ... den Kiefer ... die Sfirn ...

e (Kurze Pause)
o, Stellt euch nun einen Ort vor, an dem euer Korper zur Ruhe kommen kann: einen Wald,
den Strand, euer Zimmer, einen ruhigen Ort ... Dort gibt es keinen Zeitdruck. Ihr kbnnt
das Gewicht des Tages loslassen. Atmet dorf einige Sekunden ruhig weiter ... "

* (Abschlusspause)
o ,Kommtlangsam zurdck in den Raum ... bewegt die Finger, streckt euch sanft ... und
Offnet die Augen, wenn ihr bereit seid. ™

6. Sanfter Ubergang zum Abschluss des Moduls (1 Minute): Abschluss:
e ,Danke fir eure Teilnahme an diesem Teil. Jetzt, da der K&rper ruhiger ist, schlieBen wir das
Modul gemeinsam ab.*”

7. Reflexionsfragen (allgemein, nicht persénlich)
e Welcher Teil der Entspannung hat euch am meisten geholfen: Atmung, Korperreise oder
die Vorstellung des Ortes?”
e, Welche Eigenschaften sollte eine Person haben, die Teil eures Help Systems ist?"
e Welche Strategie mdchtet ihr euch flr die Zukunft merken?"

Hinweis fur Lehrkrafte

*  Manche Jugendliche nutzen Humor, um Entspannung zu vermeiden - normalisieren Sie dies,
ohne Druck auszutben.

* Achten Sie darauf, dass keine konkreten Namen aus dem persénlichen Unterstutzungsnetz
genannt werden (Datenschutz).

e Halten Sie die Entspannung kurz, um Unbehagen oder Ablenkung zu vermeiden.

* Diese Akfivitat senkt die Aktivierung vor dem abschlieBenden Modulabschluss.
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(8 - 10 Minuten).

1. Beobachten, wie wir unter leichtem Druck
reagieren.

2. Aufmerksamkeit, Koordination und kogni-
tive Flexibilitat trainieren.

3. Erleben, wie plodizlicher Stress die Reak-
tionsféhigkeit beeinflusst.

4. Den Zusammenhang verstehen, dass
Bewdltigungsstrategien auch in Druck-
momenten helfen.

Materialien

L1 Ausreichend Platz, um einen Stehkreis
zuU bilden

L1 Kein zusatzliches Material erforderlich

O Sicherstellen, dass sich die
Schuler*innen ohne Risiko bewegen
kbnnen

2.6.2. Ablauf der Aktivitat:

1. Vorbereitung des Kreises (1 Minute): Anweisung an die Gruppe
Wir machen jetzt ein kurzes Spiel, um zu sehen, wie wir reagieren, wenn ploizlich eine
stressige Situation auftaucht.”
e Bitten Sie die Schuler*innen, einen groRen Kreis im Stehen zu bilden

2. Erkldrung der Regeln (2 Minuten): Erkldrung:
- ,Ich beginne mit einer Bewegung, und diese Bewegung wird an die Person neben mir
weitergegeben.”

.-1! e

Signal geht nach & = Linke Hand auf die
rechts: rechte Schulter der
Nachbarperson

2 —>

|f:... Signal geht nach
‘?‘ links:
¢ Die Gruppe wiederholt die Bewegung in der angegebenen Richtung.
e FUhren Sie nun das Schlusselelement ein:
o Wirzd&hlen von 1 bis 7.
o Beider Zahl 7 muss die Person, die das Signal erhdlt:
¢ Die Hand Uber den Kopf heben (nicht auf die Schulter).
= Dadurch passiert Folgendes:
* Die Richtung bleibt gleich oder wechselt, je hachdem, wohin die gehobene
Hand zeigt.
*  Wichtiger Hinweis:

o ,Wenn jemand einen Fehler macht, seizt er oder sie sich kurz hin und beobachtet. Das
ist keine Strafe - es gehdért zum Spiel.”

Rechte Hand auf die
linke Schulter der
Nachbarperson
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3. Langsamer Probelauf (2 Minuten): Zun&chst:
¢ Nur Bewegung - Bewegung - Bewegung
*  Bewegung + Zahlen:
o 1,2,3,4,5 6 7Hand hoch) ... 1,2, 3 ...
e FUhren Sie das Spiel langsam durch, um Versténdnis sicherzustellen.

4. Vollstdndiges Spiel (3-4 Minuten):
¢ Erhéhen Sie allmdahlich das Tempo sowie die Aufmerksamkeit: leichter, spielerischer Stress
durch Geschwindigkeit.
* Normalisieren Sie Fehler, Lachen und Verwirrung:
o ,Esist normal, sich zu vertun - schneller Stress bringt das Gehirn durcheinander.”

5. Kurze Reflexion (1 Minute): Stellen Sie Fragen wie

o ,Habt ihr euch ein bisschen gestresst gefahlt?*
o ,Was ist passiert, als wir schneller wurden?*
o ,Fiel es euch schwerer zu denken, als die ,7* kam?*
o ,Welche Sfrategien habt ihr genutzt, um konzentriert zu bleiben?*”

e Verbindung zum Noftfallprogramm des Gehirns:
o ,Manchmal reicht schon sehr wenig Stress aus, um unsere geistige Klarheit zu beeintrd-

chfigen.”

6. Zusatzliche Reflexionsfragen (optional)
e ,Was war schwieriger: die Richtung zu merken oder die Zahl zu erinnern?*”
e ,Glaubt ihr, dass diese Art von Stress auch in Priifungen oder sozialen Situafionen vorkom-
mi?*
e ,Was hilft euch mehr, in schnellen Momenten ruhig zu bleiben: Atmen oder Denken?*

Hinweis far Lehrkrdfte

e Erhdéhen Sie das Tempo nicht zu stark, wenn die Gruppe verwirrt oder frustriert wirkf.,

e Halten Sie die Atmosphdre spielerisch und nicht wettbewerbsorientiert.

* Diese Aktivitat eignet sich gut, um die Gruppe zu aktivieren, bevor der Abschluss beginnt.

e Vermeiden Sie spottische Kommentare zwischen Schilerfinnen; lenken Sie freundlich zurlck zur
Aufgabe.

* Wenn die Gruppe sehr akfiviert ist, fhren Sie 10 Sekunden gemeinsame Atmung vor dem
Abschluss durch.
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(5 Minuten).

1. Die Lerninhalte des gesamten Moduls (Tag 1 + Materialien
Tag 2) integrieren.

2. Die Erfahrung emotional abschlieBen und Ruhe
sowie Sicherheit starken.

3. Den Schuler*innen eine klare Botschaft vermitteln:
Stress ist bewdltigbar, und es gibt konkrete
Werkzeuge, um ihn zu regulieren.

4. Einen sanften Ubergang in den weiteren Tages-
verlauf oder in andere Unterrichtsf&cher ermogli-
chen.

LI Stuhlkreis oder ruhige Sitzordnung

[ Tafel (optional), um 2-3 zentrale
Modulideen festzuhalten

[J Ruhige Atmosphdre nach dem
vorherigen Spiel

2.7.2. Ablauf der Aktivitat:

1. RuUckkehr in den Kreis (1 Minute):
o ,Wir schlieBen jetzt das Modul, indem wir uns an das Wichtigste erinnern, das wir Gber
Stress und Uber uns selbst gelernt haben.”
e Bitten Sie um einige Sekunden Stille, damit die Gruppe nach dem Spiel zur Ruhe kommt,

2. . Allgemeine Integrationsfrage (2 Minuten): Leitfrage
o ,In einem Wort oder in einem kurzen Saiz: Was nehmt ihr aus dem Workshop mit?*
e UnferstUtzende Formulierungen (optional):
o ,Eine Idee, die ich mir merken méchte ...”
o ,Ein Werkzeug, das mir geholfen hat ..."
o ,Etwas, das ich Uber Stress besser verstanden habe ...”
- ,Etwas, das mich Uberrascht hat ..."
* Kurze Antworten zulassen, keine persénlichen ErklGrungen einfordern.

3. AbschlieBende Zusammenfassung durch die Lehrkraft (1 Minute): Betonung der zentralen
Inhalte, z. B.:

e In diesen zwei Tagen haben wir gelernt:
o Stress ist eine normale Reaktion von Kérper und Gehirn.
o Es gibt einen Unterschied zwischen punktuellem Stfress und Dauersiress.
o Korper, Emotionen und Gedanken reagieren auf Stress.
o Jede*r von uns hat einen ,emofionalen Tank’, der sich fullt und leert.
o Wir kbnnen uns mit kérperlichen, emotionalen und kognitiven Strategien regulieren.
o Um Hilfe zu bitten gehért zur Selbstflrsorge.
e Es geht nicht darum, Stress zu vermeiden, sondern ihn zu bewdlfigen.”
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4. Emotionaler und stérkender Abschluss (1 Minute): Wahlen Sie eine Abschlussbotschatft, z. B.:

LStress definiert euch
nicht. Er ist ein Signal -
und ihr habt gelernt,
darauf zu héren.

5. Optionale Reflexionsfragen
,Welche Strategie kébnnte euch in den ndchsten Wochen am meisten helfen?”
Welche Erkenntnis mdchtet ihr euch als Gruppe merken?*
Welche Idee Ic¢isst euch gelassener auf das Thema Stress schauen?*

Hinweis fur Lehrkrafte

* Halten Sie diesen Abschluss kurz, wertschétzend und ruhig.
* Vermeiden Sie tiefgehende Gesprdche oder sensible Themen am Ende des Workshops.
* Wenn die Gruppe noch stark akfiviert ist, fihren Sie 10 Sekunden gemeinsame Atmung durch.
e Sie kbnnen an der Tafel einen Merksatz stehen lassen, z. B.:
= ,Stress Idsst sich regulieren. Und du kannst das.”
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Ergdnzende AktivitGten

(10 - 12 Minuten).

1. Das aktuelle Stressniveau erkennen: niedrig Materialien
(grun), mittel (gelb), hoch (rot).

2. Emotionale Schwankungen im Tagesverlauf
normalisieren.

3. Schnelle Selbstregulation vor Prafungen,
Présentationen oder sozialen Situationen
ermoglichen.

4. Eine Verbindung zum Noftfallprogramm des
Gehirns und zum Tank-Modell herstellen.

[J Rote, gelbe und grune Kartonkarten
O Dicke Filzstifte

L0 Ampel-Vorlage (optional)

O Taofel oder Flipchart

3.1.2. Ablauf der Aktivitat:

1. EinfGhrung der Ampel (1-2 Minuten): Zeichnen Sie die Ampel an die Tafel
o Gran: Ich fuhle mich gut, konzentriert und stabil.
o Gelb: Ich beginne mich anzuspannen, bin nervds, es fallt mir schwer, mich zu konzen-
frieren.
o Rot: Blockade, Reizbarkeit, Herzklopfen, hohe Angst.
e Erkldrung:
o ,Stress hat verschiedene Stufen. Er entsteht nicht ploitzlich - er steigt Schritt far Schritt an.”

2. Beispiele fur jedes Niveau (3 Minuten): Leitfrage an die Gruppe
o ,Welche kérperlichen, emotionalen oder Verhaltenssignale erkennt ihr bei jeder
Farbe?*

¢ Sammeln Sie typische Antworten an der Tafel.

3. ,Was mache ich mit jeder Farbe?* (3-4 Min.):

Hohe Aktivierung / Notfallmodus

Blockade Notfall runterfahren
Fluchtimpuls Langsame Afmung

Weinen Um Hilfe bitten

Impulsives Verhalten Kurz den Raum wechseln
Herzrasen Coping-Strategien anwenden

Ich werde langsam nervés, habe Schwierigkeiten, mich zu konzentrieren.

Spannung Aktivierung senken
Wiederkehrende Gedanken Wasser frinken
Konzentrationsschwierigkeiten 1 Minute gehen

Leichte Reizbarkeit Mit jemandem sprechen

Beruhigende Musik héren
Mir geht es gut, ich bin konzentriert und ausgeglichen.

Wohlbefinden erhalten
Normglg AfmMung Bewusste Atmung
Klarheit im Denken Aufgaben organisieren
Gute Energie Kurze Pausen machen
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e Fordern Sie Strategien fUr jede Farbe an

4. ,Was tue ich bei welcher Farbe?“ (3-4 Minuten)
* Biften Sie die Schuler*innen, fur jede Farbe passende Strategien zu nennen.
* Betonen Sie, dass es keine richtigen oder falschen Antworten gibt - wichtig ist die Selbs-
twahrnehmung.

Hinweis far Lehrkrdfte

e |deal fur wéchentliche Nachhilfestunden, vor Prifungen oder zur Konfliktbbewdaltigung.
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3.2.1 Ziele:

Aktivitat 2: ,,Emotionaler Erste-Hilfe-Koffer” - Meine phy-
sische Box zur Selbstflirsorge (15 - 20 Minuteny.

1. Eine physische und persénliche Ressour- / . \
. . Materialien
ce fur Momente der Uberforderung
gestalten. [0 UmschlGge oder kleine Boxen
2. Coping-Strategien mit konkreten Hand- [ Kleine Karten
lungen verknUpfen. [ Filzstifte
3. Selbstfursorge und emotionale Autono- [ Aufkleber (optional)
mie fordern. O Liste der Coping-Strategien aus
4. Einen greifoaren Gegenstand schaffen, K dem Modul /

der in der Schule oder zu Hause genutzt

werden kann.

3.2.2. Ablauf der Aktivitat:

1. Kurze EinfUhrung (1 Minute): Erkiérung, z. B..
»,30 wie es einen Erste-Hilfe-Kasten flr den Korper gibt, gestalten wir jefzt einen emotionalen
Erste-Hilfe-Koffer far Stressmomente.”

2. Gestaltung der Box (3-4 Minuten): Die Schulerinnen kénnen ihre Box individuell dekorieren, z.
B. mit Wolken, Bergen oder Wértern wie: ,Pause™ - ,Atmen™ - ,Ruhe™
3. Nalles, was Sicherheit und Beruhigung vermittelt,

4. Karten far den Koffer schreiben (8-10 Minuten):
e \Verteilen Sie Papierstreifen oder Karten und erklaren Sie:

o

LSchreibt kurze Strategien auf, die euch helfen, wenn ihr sehr gestresst seid.”

e Beispiele (neutral, nicht persdnlich):

o

o

o

o

o

o

o

o

¢ Die Schuler*innen k&nnen Symbole statt Worter
verwenden, wenn sie mdchten.

»4-6 Atemziige nehmen.”

sEinen ruhigen Ort far 1 Minute suchen.”
,Bis 10 zéhlen.”

»Mit einer Vertrauensperson sprechen.”
»Ein beruhigendes Lied héren.”

~Meine liebste kbrperliche Strategie anwenden.”
.Die Aufgabe in kleine Schritte teilen.”

,Das ist vortibergehend.”
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5. Aufbewahren: Jede™r legt die Karten in die eigene Box.
e Opcional:

o

Llhr kénnt die Schachtel in eurem Federmdppchen, Rucksack oder beim Tutor lassen.”

6. Abschluss (1 Minute): Kurze Reflexionsfrage:

Welche Art von Strategien glaubt ihr, werdet ihr am hdufigsten nutzen - kérperliche, emo-
tionale oder kognitive?*

Hinweis far Lehrkréfte

Diese Box kann zu einem spdateren Zeitpunkt in Tutorien oder in Phasen erhéhter Belastung der
Gruppe erneut verwendet werden.

45



Material-Checkliste fur alle Aktivitdten

1.1 EinfGhrung und Prdsentation

U Stuhlkreis
[0 Tafel oder Flipchart (optional)

1.2 Stress-Skala 1-10

[ Stuhlkreis oder Raum mit guter Sicht fur alle
Schuler:innen

1.3 Was ist Stress? + Geschichte ,Das Herz des
Jagers*”
[ Tafel oder Flipchart
L1 Gedruckte oder digitale Version des Textes
.The Hunter’s Heart®
LI Raum in halbkreisférmiger oder offener
Anordnung

1.4 Spiel ,Das Gewicht des Stresses*”

[ Kleine Wasserflaschen (500 ml) oder leichte
Gewichte (eine pro Schuler:in)

O Sicherer Raum fur Bewegung

[ Stoppuhr (optional)

1.5 ,Moderne Zeiten*

[J Beamer oder Bildschirm zur
Videowiedergabe

O Kurze Modern-Times-Videos

[ Tafel zum Sammeln von Schiusselideen
(optional)

1.6 ,\Was verursacht bei mir Stress?*

] Metaplan-Karten (farbige rechteckige
Zettel) oder Post-its

O Filzstifre

LI Tafel / Wand / Pinnwand zum Anbringen
der Karten

O Ausreichend Platz zum Verteilen der Karten

1.7 ,Stressreaktionen”

[ Tafel oder Flipchart
O Filzstifte
[ Drei vorbereitete Spalten (optional):
Korper - Emotionen - Gedanken / Verhalten
L] Karten / Post-its (optional, fir anonymere
Beteiligung)

[J Ruhige Umgebung, ohne Ubermd&Rigen L&rm

1.8 ,Die Kraft der Gedanken® + ,Training des
Ladchelmuskels”
1 Raum in Kreisform oder Anordnung, die
Beobachtung der Gruppe ermdoglicht
O Tafel (optional) fur SchlUsselbegriffe

1.9 Abschluss von Tag 1 - Integration und Ruhe

L1 Stuhlkreis oder ruhige Sitzanordnung

[J Tafel (optional), um 2-3 SchiUsselbegriffe
sichtbar zu lassen

[J Ruhige Atmosphdre (empfohlen: Tempo
vor dem Abschluss reduzieren)
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2.1 BegriuBung und Ruckblick

[ Stuhlkreis zur Férderung des Dialogs

O Tafel (optional) fur 2-3 Stichworte

[J Plakate oder Materialien von Tag 1 sichtlbar
(optional)

2.2 Das Noffallprogramm des Gehirns

[ Tafel oder Flipchart

01 Filzstifte

[ Einfache Zeichnung des Gehirns (optional):
* Oberes Gehirn (Denken)
e Mittleres Gehirn (Emotionen)
« Reptiliengehirn (Uberleben)

2.3 ,Coping Strategies” - Strategien zur
Stressbewdltigung

[1 Gedruckte Karten mit
Bewdltigungsstrategien

O Tafel oder Flipchart

(1 Filzstifte

OO0 GroBer Raum fur Kleingruppenarbeit

L1 Optional: Umschlége oder Tische zum
Sorfieren der Karten

2.4 Modell des emotionalen Tanks

[ Tafel oder Flipchart

O Filzstifte

[J GroBe Zeichnung eines ,Tanks™ oder
Behdlters (optional)

[0 Karten oder Post-its (optional)

O Liste der in der vorherigen Aktivitat
gewdhlten persénlichen Strategien

2.5 Hilfesystem / Geflhrte Entspannung

L1 Ruhiger Raum

0 Sanfte Musik (optional)

L1 Bequeme StUhle oder Plaftz zum
Sitzen/Entspannen

[J Gedimmtes Licht (optional)

2.6 Spiel ,1-7*
O GroBer Raum fuUr einen Stehkreis
[ Kein zusatzliches Material erforderlich

2.7 Abschluss des Moduls

(1 Stuhlkreis
0] Tafel (optional)
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3.1 Stress-Ampel

[ Rote, gelbe und grune Kartons
O Dicke Filzstifte

O Ampel-Vorlage (optional)

U Tafel

3.2 Kit fir emotionale Erste Hilfe

[ Kleine Boxen oder Umschlage

LI Kleine Karten

[ Filzstifte

[ Aufkleber (optional)

[ Liste der Bewdltigungsstrategien des Moduls
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Ausdruckbares Tag 2 - Aktivitat 3: Coping-Strategien

Eine Feier machen
/ mit anderen /|
Menschen I
sprechen I

Anderen die
Schuld geben
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Aufhdren (das
Team verlassen,
den Job
kindigen)

Hdarter arbeiten

PrioritGten sefzen
(wichtfige Dinge
priorisieren)




Ausdruckbares Tag 2 - Aktivitéit 4: Das Modell des emotionalen Tanks




Blockade, Reizbarkeit, Herzrasen, starke Angst

Ich beginne mich anzuspannen, Nervositdat,
Konzentrationsschwierigkeiten

Ich fihle mich gut, bin konzentriert und stabil
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