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lch gehére nicht zur Clique in : i
unserer Klasse. Warum mag

mich keiner?

Dreimal die Woche Training, :\

das ist echt anstrengend.
Es nervt mich, wenn meine

Eltern streiten.

lch wohne direkt am
Zuggleis, mir ist das
viel zu laut!

Meine Freundin findet
meinen Freund echt suB.

Zu viele Hausaufgaben und Klassen-

ich richtig!
Das nervt mich richtig arbeiten stressen mich total.

snschen-stressen kann

Verschiede Dinge kénnen dich stressen. Alle Faktoren, die dich stressen, nennt
man STRESSOREN. Man teilt sie ein in kérperliche Stressoren wie schmerzen

oder Durst, soziale Stressoren wie Einsammkeit oder Trennung und

physikalische Stressoren wie Hitze und Larm.



So kann Stress
erkannt werden

Stresssituationen l6sen
bestimmte Gedanken, Getiihle,
~ korperliche Symptome und
Verhaltensweisen aus. Diese
spontanen Reaktionen, die
meist parallel auftreten, sind
~ gleichzeitig die

Erkennungszeichen von Stress.

Gedanken
¢ |ch schaffe das nicht.

* Immer mache ich alles falsch.
* Ich bin ein Versager.

* Keiner kann mir helfen.

* |ch bin ganz alleine.

* Immer geht alles schief.

* Jetzt kann ich es vergessen.

e Ichbinzudumm.




Info

Man unterscheidet akute und chronische Stressreaktionen
des Koérpers. Eine akute Stressreaktion startet innerhalb
von Sekunden. Dein Herz klopft schneller und dein
Blutdruck steigt. Die kérperlichen Reaktionen halten kurz
an und sind nicht gesundheitsschidlich. Schidlich werden
Stressreaktion erst dann, wenn sie linger anhalten. Dann
spricht man von chronischen Stressreaktionen, die uns
krank machen kénnen.



Wie Menschen dem Stress die kalte Schulter zeigen konnen

Es gibt viele Strategien, den Stress zu bewiltigen. Zur Gesundheitstérderung
und Stressbewiltigung kannst du deine persénlichen Widerstandsressourcen
nutzen. Diese Ressourcen findest du aut unterschiedlichen Ebenen. Sie
kénnen von dir selbst ausgehen oder sie sind in der Gesellschatt und Kultur zu

finden.

Wie selbstbewusst ich bin? Welche Bewiltigungsstrategien gegen Stress nutze

Individuelle Ebene ich? Welche Menschen unterstiitzen mich?

Finde ich in meiner Familie und meinem Freundeskreis Anerkennung,
Gesellschaftliche Ebene z. B. durch gute Leistungen, durch meine Hiltsbereitschaft, durch mein
Engagement in Vereinen oder der Gemeinde?

Welche Werte sind mir wichtig? Welche Einstellung, geprigt durch meine
Kultur, Religion und Politik vertrete 1ch?

Kulturelle Ebene




Bewiiltigungsstrategien beim Stress

Betrachten wir eine individuelle Widerstandsressource: die
Bewiiltigungsstrategie. Die Art und Weise, wie man mit Stress
umgeht kann sehr unterschiedlich sein. Es werden drel

verschiedene Strategien unterschieden, je nachdem, wie man

handelt.

Instrumentelle Strategie Kognitive Strategie Regenerative Strategie



Wie handeln andere be1 Stress

Uber Dinge, die ich
Ich lese zur Entspannung e

ich mich nicht aut.

Ich Chille auft dem Sofa
Ich mach Yoga.

Ich plane meine Zeit sinnvoll und

vermelde dadurch Zeitdruck.
Ich suche nach dem Grund meines

Argers, vielleicht kann 1ch 1thn
Ich trinke Tee, das macht Ich gehe ausschalten.

mich gliicklich regelmillig

o Ich gehe zU

Ich suche nach dem Grund meines

Argers, vielleicht kann ich ihn Freunden.

ausschalten.




Mitten drin statt nur dabei — Achtsam sein

Wer achtsam sich und seiner Umwelt
begegnet, lebt intensiver — und lernt, mit
schwierigen Situationen besser
umzugehen. Du kannst die Welt etwas
bewusster wahrnehmen und den
Alltagsstress senken, denn Entspannung
fingt 1im Kopf an. Achtsam sein heilst,
lernen 1im Augenblick zu leben, 1m
Moment priasent und aufmerksam zu sein.
Es bedeutet auch, sie selbst zu beobachten,
ohne die eigenen Getiihle und Gedanken
zu bewerten. Das i1st die Grundidee der
Achtsamkeit. Regelmillige Ubungen
helfen, elnen bewussten Zugang zum
eigenen Korper herzustellen. Es handelt
sich dabel um eine Lebenshaltung. Die
Achtsamkeitspraxis hat thren Ursprung im

Buddhismus.

Versuche es doch einmal mit einer banalen
Alltagssituation: Schokolade essen oder besser noch:
Schokolade genieflen — eine Tatigkeit, die sonst mehr oder
weniger ,automatisch” ablduft. Im Achtsamkeitsmodus

beobachtest du das du Schokoladeessen ganz bewusst.

Du

.... nimmt den Geruch der Schokolade bewusst wahr.

.... betrachtest bewusst die Form und Farbe der
Schokolade.

.... achtest bewusst aut das Geriusch, welches durch das
Abbeifen oder abbrechen verursacht wird.

.... schmeckst bewusst den schokoladen Geschmack 1m

Mund.

.... nimmst bewusst wahr, welche Getiihle es bei dir
auslost.



Herr, gib mir die Gelassenheit,
Dinge hinzunehmen, die ich nicht
dndern kann, den Mut, Dinge zu

& indern, die ich dndern kann, und die|

= Weisheit, dass eine vom anderen zu

unterscheiden.

Reinhold Niebubr (US-ameritkantscher Theologe)

Achtsamkeit bedeutet, dass du deine |
Gedanken und Getiihle voll und ganz§g
vorurtellstrer auf den jetzigen =
Moment richtest, du innere und

£ dullere Erfahrung im gegenwirtigen

Moment registrierst.




Aufgaben
Niveau G

. Was kann Menschen alles stressen?

. Woran kannst du erkennen dass du gestresst bist?

. Welche Reaktionen signalisiert dir dein Kérper, wenn du gestresst bist?
. Notiere moglichst genau, was dich stresst.

. Beschreibe, wie du mit diesem Stress umgehst.

. Wie kann der Kérper auf Stress reagieren?

. Welche Reaktionen hast du schon bei dir beobachtet?

. Recherchiere zu zweit nach Entspannungsmethoden, die ihr dann den anderen vorstellt!



Aufgaben
Niveau M

. Wie kann Stress erkannt werden?
. Erkliare, was akute und chronische Stressreaktionen sind.
. Welche Strategien gegen Stress kennst du?

. Ordne deine Ideen den kognitiven, regenerativen und instrumentellen Strategien zu

. Was heifdt ,Achtsam sein“?

. Was sind Stressoren?

. Wie werden Stressoren eingeteilt, mach jeweils ein Beispiel dazu.

. Recherchiere zu zweit nach Entspannungsmethoden, die ihr dann den anderen vorstellt!



Aufgaben
Niveau E

Wie kann man Stress vorbeugen?

Was 1st eine akute Stressreaktion und wie erkenne 1ch sie?
Wann kann uns Stress krank machen?

Ordne die Aussagen aus Folie zwei den dre1 Stressorenarten zu!
Was 1st eine individuelle Widerstandsressource?

Eine individuelle Widerstandsressource unterscheidet drei Strategien, beschreibe sie mit
eigenen Worten

Beschreibe dein Stressmanagement mit Dingen oder Aktivititen, die dir guttun!



