Starken starken, 10. Klasse 4. Einheit — Stressmanagement

Motivation und Stressmanagement

vor und wahrend der Abschlusspriifung

Was tut mir gut?

Aufgabe: Wege aus dem Stress sind individuell. Was tut dir gut? Wie funktioniert deine Stressbewaltigung?

Kreise ein und ergdnze, wenn etwas fehlt.

Mir geht es gut, wenn ich ...
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4. Einheit — Stressmanagement

hig atmen. Atme ein und driicke dabei mit Dau-
men und Zeigefinger ein wenig deine Nasenfliigel zu.
Die Luft wird etwas gebremst und flieit langsamer.
Atme jetzt so eine Zeit lang ein und aus. Durch die
langsame, regelmafige Atmung kommt dein Korper
zur Ruhe. Lass die Luft ganz von alleine ausstromen
und entspann dich.

iresspapier. Schreib schnell in Stichworten auf,
was dir im Moment auf die Nerven geht. Dann lies den
Zettel noch einmal durch und wirfihn weg. Du wirst

1en, nervende Gedanken verschwinden wie von

)erden. Reib deine Hande

so lange, bis sie warm sind. Jetzt bedeck deine Augen
damit, und zwar so, dass moglichste kein Licht mehr
einfallt. Warte ein paar Minuten lang und versuch zu
spliren, wie warm deine Hande sind.

Sitzen, sitzen, sitzen. Erst im Bus oder im Zug, dann stundenlang
in der Schule und abends richtig lange vorm Computer oder Fern-
seher. Kemmt dir bekannt vor? Dann los, fang an, das zu dndern.
Denn Bewegung ist gerade in stressigen Zeiten ein gutes Mittel,
um Dampf abzulassen. Das Tolle ist, das es ganz einfach ist.

Sportlich - paMPF ABLASSEN

Fakten, die dich bewegen:

----- = Wer dreimal pro Woche jeweils 20 Minuten zu Fuf3 geht,
bringt seinen Kdrper in Form.

-+ RegelméBiges Ausdauertraining kann den Ruhepuls um
bis zu 20 Schldge pro Minute senken und somit pro Tag um
die 25.000 Schldge einsparen. Das Herz hat so rund 21 Tage
Urlaub im Jahr.

- Bewegung macht zudem schlau und ist Balsam fiir die Seele.

Den Takt finden. Du kommst schneller
voran, wenn du deine Arbeitsweise

Mehr Zeit, weniger Eile

kennst. Musst du beispielsweise eine
Aufgabe erledigen, fiir die du richtig
nachdenken musst, dann plane sie fiir
die Tageszeit ein, in der du besonders
wach und konzentriert bist. Bei den
meisten ist das morgens oder vormit-
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Wichtigkeiten unterscheiden. Wenn
der Berg der Dinge, die du erledigen
musst, immer groBer wird, iiberleg, was
jetzt wirklich wichtig ist. Dann nimm dir
erst das Wichtigste vor. Was weniger
wichtig ist, kann noch warten. Vielleicht
musst du das eine oder andere auch
absagen.

Planen. Ein Tages- und Wochenplan
kann dir helfen, deine Zeit sinnvoll ein-
zuteilen. Aber diese Planung musst du
dann auch ernst nehmen und einhalten.
Denk daran, dass du nicht zu eng planst
und Pausen einbaust.

Achtung: Schieb nicht alles bis zum
Schluss auf, weil du dann unter Zeit-
druck geritst.

Auszeiten. Wenn du deine Aufgaben
erledigt hast, zieh einen Schlussstrich
und genief die freie Zeit mit den Din-
gen, auf die du wirklich Lust hast. Das
kann Sport genauso sein wie faulenzen.
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Wenn du Berge

versetzen willst,
dann beginne damit

kleine Steine

wegzutragen!
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