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Stressempfinden und Hintergrundinformationen
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen

Stressmodell o L ] ] .
Stress ist in erster Linie eine adaptive Reaktion auf erhéhte

Stress erkennen
Anforderungen

Positiv mit Stress umgehen
» Aktivierung des sympathischen Nervensystems

» Aufmerksamkeitssteigerung
» Steigerung der Leistungsfahigkeit

Positiv denken
Selbstwert steigern
Aufmerksamkeit lenken

Sﬁ\gelal:qr::\ Entspannung Konsequenz: Stresserlebnisse sind nicht grundsitzlich negativ

Zeitmanagement
verbessern

Unterstitzung suchen
Basics nicht vergessen

Fazit




Stressempfinden und
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen
Stressmodell

Stress erkennen

Positiv mit Stress umgehen

Positiv denken
Selbstwert steigern
Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

Zeitmanagement
verbessern

Unterstitzung suchen
Basics nicht vergessen

Fazit

Hintergrundinformationen

Positive Stresswirkungen:

» Aktivierung:
In einem mittleren AusmalR hat Stress eine aktivierende Wirkung auf

die psychische und physische Leistungsfahigkeit

» Aufbau von Bewaltigungsstrategien:
Im Umgang mit Stresssituationen lernt man, wie man effektiv mit

Stress umgeht (Beispiel: Zufriedenheitsparadox im Alter)

» Eustress:
Auch positive Erlebnisse konnen mit Stress verbunden sein

(Beispiel: Videospiele)

Konsequenz: Es kommt nicht darauf an, Kindern und Jugendlichen
jegliches Stresserleben zu ersparen.

Stress kann jedoch seinen adaptiven Charakter verlieren, wenn tiber
langere Zeitraume relativ dauerhaft Stressreaktionen ausgel6st werden



Stressempfinden und Hintergrundinformationen
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen Haufigkeit des Stresserlebens bei Schulerinnen der Klassenstufen 5 bis 10 nach

Geschlecht (Quelle: Reprasentativumfrage des IFT-Nord im Jahr 2016/2017)
Stressmodell

Stress erkennen

Positiv mit Stress umgehen %

70
Positiv denken
Selbstwert steigern 60
Aufmerksamkeit lenken 50
Ruhe und Entspannung
einplanen 0 B Weiblich
Zeitmanagement 30 o
verbessern B Mannlich
Unterstitzung suchen 20
Basics nicht vergessen 10

Fazit
0 _

Sehr oft Oft Selten Nie




Stressempfinden und Hintergrundinformationen
Umgang mit Gefiihlen

Anteil der Schiilerinnen aus den Klassenstufen 5 bis 10, die angeben, jede Woche
oder haufiger somatische Beschwerden zu erleben (Quelle: Reprasentativumfrage
Stressmodell des IFT-Nord im Jahr 2016/2017)

Stress erkennen

Hintergrundinformationen

(o)
Positiv mit Stress umgehen %

35
Positiv denken 30
Selbstwert steigern 25
Aufmerksambkeit lenken 20
Ruhe und Entspannung 15
einplanen
Zeitmanagement W Weiblich
verbessern B Mannlich

Unterstitzung suchen
Basics nicht vergessen

Fazit &




Stressempfinden und Hintergrundinformationen
Umgang mit Gefiihlen

o o _ Ausmal’ der somatischen Beschwerden nach Stresslevel bei Schiilerinnen der 5.
Intergrundinformationen bis 10. Klasse (Quelle: Reprasentativumfrage des IFT-Nord im Jahr 2016/2017)

Stressmodell

Stress erkennen %

Positiv mit Stress umgehen 40
Positiv denken 35
Selbstwert steigern 30
Aufmerksamkeit lenken - B Kopfschmerzen
Ruhe und Entspannung E Bauchschmerzen
einplanen 20 -

. O RGckenschmerzen

Zeitmanagement 15 -

O Schlafprobleme
—— [OSchwindel

verbessern
Unterstitzung suchen 10 -
Basics nicht vergessen 5

Fazit 0 -

nie/selten Stress oft/sehr oft Stress




Stressempfinden und Hintergrundinformationen
Umgang mit Gefiihlen

Signifikante Zunahme des Stresslevels bei Schilerlnnen der 5. bis 8. Klasse beim

Hintergrundinformationen Vergleich einer Befragung vor und nach der COVID-19-Pandemie

Stressmodell
Stress erkennen 3,5
Positiv mit Stress umgehen
o 3
Positiv denken
Selbstwert steigern
Aufmerksamkeit lenken 2> - 2018
Ruhe und Entspannung
einplanen 2 - @2020
Zeitmanagement
verbessern 15 -
Unterstitzung suchen
Basics nicht vergessen 1

Fazit Madchen Jungen Gesamt




Stressempfinden und Hintergrundinformationen
Umgang mit Gefiihlen

Signifikant hohere Problembelastungen bei Kindern in Pflegefamilien (vor allem als

Hintergrundinformationen Folge erh6hten Stresserlebens in friheren Lebensphasen)

Stressmodell

Stress erkennen 60

Positiv mit Stress umgehen

55
Positiv denken

Selbstwert steigern . 50 B Kinderin
Aufmerksamkeit lenken g Pflegefamilien
Ruhe und Entspannung = 45

einplanen @ Kinderin
Zeitmanagement 20 biolggischen
verbessern Familien
Unterstitzung suchen 35 -

Basics nicht vergessen .. .
8 Internalisierende Externalisierende

Fazit Symptome Probleme




Stressempfinden und Hintergrundinformationen
Umgang mit Gefiihlen

Signifikant hoheres miutterliches und vaterliches Stresserleben bei Pflegeeltern im
Vergleich zu biologischen Eltern (als Folge der erhéhten Symptombelastung der
Stressmodell Kinder)

Hintergrundinformationen

Stress erkennen 53
Positiv mit Stress umgehen 1 1
" 49 -
Positiv denken
Selbstwert steigern . 47 7
Aufmerksamkeit lenken g 45 7 ; I
Ruhe und Entspannung o 43 B Pllegeeltern
einplanen 41 [ Biologische Eltern
Zeitmanagement 39 -
verbessern 37 |
Unterstitzung suchen as |

Basics nicht vergessen

Midtterlicher Vaterlicher
Fazit Stresslevel Stresslevel




Stressempfinden und
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen
Stressmodell

Stress erkennen

Positiv mit Stress umgehen

Positiv denken
Selbstwert steigern
Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

Zeitmanagement
verbessern

Unterstitzung suchen
Basics nicht vergessen

Fazit

Hintergrundinformationen

Potentielle Stressoren
bei Kindern und
Jugendlichen

Kritische
Lebensereignisse

Alltagliche Spannungen

Beispiele:
» Streit mit Eltern
» Erleben von
Mobbing

Beispiele:
» Traumatische
Erlebnisse
» Scheidung der Elterr

Entwicklungsbedingte
Probleme

Beispiele:
> Pubertat
> Berufswahl




Stressempfinden und Hintergrundinformationen
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen

Kritische
Lebensereignisse

Stressmodell Alltagliche Spannungen

Beispiele:
> Streit mit Eltern
» Erleben von
Mobbing

Stress erkennen Beispiele:

> Traumatische
Erlebnisse
» Scheidung der Eltern

Positiv mit Stress umgehen

Positiv denken
Selbstwert steigern
Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

Zeitmanagement
verbessern

Unterstitzung suchen
Basics nicht vergessen

Fazit

Entwicklungsbedingte
Probleme

Beispiele:
> Pubertat
> Berufswahl




Stressempfinden und
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen
Stressmodell

Stress erkennen

Positiv mit Stress umgehen

Positiv denken
Selbstwert steigern
Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

Zeitmanagement
verbessern

Unterstitzung suchen
Basics nicht vergessen

Fazit

Hintergrundinformationen

N
=
U

Nmmesqne Bewaltigungswege
Probleml6sen

* Zeitmanagement verbessern

* Ruhepausen einplanen

* Soziale Unterstltzung suchen

' s

Mangel an
Erfahrung mit
Stressbewaltigung

2

Austesten von
Bewaltigungs-
formen

v

WWWW

Alkohol- und Drogenkonsum
* Problemausweichendes Verhalten
* Riskantes Verhalten, um
Aufmerksamkeit zu erhalten




Stressempfinden und Hintergrundinformationen
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen

Potentielle Stressoren

Stressmodell
Stress erkennen
Positiv mit Stress umgehen

Positiv denken
Selbstwert steigern
Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

Zeitmanagement
verbessern

Unterstlitzung suchen
Basics nicht vergessen

verhaltensbezogen

Over the Edge,
Amsterdam

emotional
Stressreaktionen kognitiv

Fazit




Stressempfinden und Hintergrundinformationen
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen
Potentielle Stressoren

Stressmodell

Stress erkennen

Bewertung der Ausgangssituation
<>

Positiv mit Stress umgehen

Positiv denken
Selbstwert steigern
Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

Zeitmanagement
verbessern

Unterstitzung suchen
Basics nicht vergessen

Fazit

verhaltensbezogen

Over the Edge,
Amsterdam

emotional
Stressreaktionen kognitiv




Stressempfinden und Hintergrundinformationen
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen
Potentielle Stressoren

Stressmodell

Bewertung der Ausgangssituation
( posiiv)

Stress erkennen
Positiv mit Stress umgehen

Positiv denken
Selbstwert steigern
Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

Zeitmanagement
verbessern

Unterstitzung suchen
Basics nicht vergessen

Fazit

Bewertung der Bewaltigungsmoglichkeiten

| Bewaltigungsverhalten |

verhaltensbezogen

Over the Edge,
Amsterdam

emotional
Stressreaktionen kognitiv




Stressempfinden und Hintergrundinformationen
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen . 5
Potentielle Stressoren Negative Gefiihle:

Stressmodell <:
Einfllisse auf

Stress erkennen
@ Wahrnehmung von

Positiv mit Stress umgehen

Stressoren
Positiv denken
Selbstwert steigern - Bewertung der
Aufmerksamkeit lenken S
Ruhe und Entspannung - Bewertung der
einplanen Bewiltigungsmaoglichkeiten
Zeitman ageme nt | Bewailtigungsverhalten |
verbessern > - Bewertung der

Stressreaktionen

emotional verhaltensbezogen

Stressreaktionen kognitiv

Unterstitzung suchen
Basics nicht vergessen

Fazit




Stressempfinden und Hintergrundinformationen
Umgang mit Gefiihlen

Mallnahmen gegen Stress

Hintergrundinformationen

Potentielle Stressoren < Stress erkennen

Stressmodell

Stress erkennen

Bewertung der Ausgangssituation Positiv denken,

@ Selbstwert steigern und
eV Aufmerksamkeit lenken

Positiv mit Stress umgehen

Positiv denken

Selbstwert steigern
Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

Ruhe und Entspannung

Bewertung der Bewiltigungsméglichkeiten e in pla nen,

Zeitmanagement
verbessern und
| Unterstlitzung suchen

Bewaltigungsverhalten

Zeitmanagement |
verbessern

verhaltensbezogen

emotional Stress erkennen

Unterstitzung suchen

Stressreaktionen kognitiv

Basics nicht vergessen

- [ ]

Basics nicht vergessen




Stressempfinden und Hintergrundinformationen
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen

Stressmodell Stress = Ungleichgewicht zwischen den Anforderungen an ein
Stress erkennen Individuum und seinen Fahigkeiten, diese Anforderungen zu

Positiv mit Stress umgehen bewaltigen

Positiv denken
Selbstwert steigern
Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

Zeitmanagement
verbessern

Unterstitzung suchen
Basics nicht vergessen

Fazit




Stressempfinden und Ein einfaches Stressmodell fiir Kinder und Jugendliche
Umgang mit Gefiihlen

. . . Stressreaktionen Wohlbefinden
Hintergrundinformationen

Stressmodell E%I_OI %%

Stress erkennen

Positiv mit Stress umgehen Stress haben /\

Positiv denken
Selbstwert steigern
Aufmerksambkeit lenken
Ruhe und Entspannung

einplanen W st
. ann man stress Was man gegen
Zeitmanagement haben kann Stress tun kann

verbessern 3
Unterstltzung suchen ﬂ%% %ﬂﬁ
Basics nicht vergessen Bl ﬂﬁﬂ

Fazit Stressauslosende
Situationen

Zufrieden sein

Strategien zum Umgang mit
Stress und negativen Geflihlen




Stressempfinden und Stress erkennen: Korperreaktionen
Umgang mit Gefiihlen

. . . Kérperumrisszeichnun
Hintergrundinformationen P &

Stressmodell

Stress erkennen
Eventuell eigenen

Kérperumriss auf
Tapete erstellen

Positiv mit Stress umgehen

Positiv denken
Selbstwert steigern
Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

Zeitmanagement
verbessern

Unterstlitzung suchen ‘e
Basics nicht vergessen

Fazit




Stressempfinden und
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen
Stressmodell

Stress erkennen

Positiv mit Stress umgehen

Positiv denken
Selbstwert steigern
Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

Zeitmanagement
verbessern

Unterstitzung suchen
Basics nicht vergessen

Fazit

Stress erkennen: Geflihle

Brainstorming: Welche Geflihle gibt es? Wie driickt man Geflhle
in einem Satz aus?

Geflihle pantomimisch darstellen und erraten (auch unter
erschwerten Bedingungen, z.B. nur anhand der Gestik).

Stimmlage bei verschiedenen Geflihlen erraten (Jugendliche
erhalten Satze, die sie in verschiedenen Stimmlagen vortragen).

p ket Uberraschung
r
Freude
Verlegenheit




Stressempfinden und Stress erkennen: Gefiihle
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen
Stressmodell

Stress erkennen

Positiv mit Stress umgehen

Positiv denken
Selbstwert steigern
Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

Zeitmanagement
verbessern Freude Wut Trauer  Angst

Unterstitzung suchen
Basics nicht vergessen
Fazit Die Kunstsprache ,Emola“




Stressempfinden und
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen
Stressmodell

Stress erkennen

Positiv mit Stress umgehen

Positiv denken
Selbstwert steigern
Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

Zeitmanagement
verbessern

Unterstitzung suchen
Basics nicht vergessen

Fazit

Positiv denken

Heﬁe M.USI Die anderen haben
Wir schreiben das drauf, nurich _
einen Test. kriege das nicht hin. Iisatiene
bestimmt wieder eine

schlechte Note.

Mir fallt Giberhaupt
nichts ein. Ich habe
einen Blackout.




Stressempfinden und Positiv denken
Umgang mit Gefiihlen

Hefte raus!
Wir schreiben
einen Test.

Hintergrundinformationen

Stressmodell

Stress erkennen
Positiv mit Stress umgehen

Positiv denken
Selbstwert steigern
Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

Zeitmanagement
verbessern

Unterstitzung suchen
Basics nicht vergessen

Fazit




Stressempfinden und Positiv denken
Umgang mit Geflihlen ‘ R

X

Ich weiP nicht, wie Ich bin ganz onders
ich mich bewegen soll, . und gehdre sowieso
alles an min sieht komisch aus. nicht dazu.

Hintergrundinformationen
Stressmodell
Stress erkennen

Positiv mit Stress umgehen
Niemand beachtet

ay - mich, sie mégen
Positiv denken i
Selbstwert steigern

Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

Zeitmanagement
verbessern

Unterstlitzung suchen
Basics nicht vergessen

Fazit




Stressempfinden und
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen
Stressmodell

Stress erkennen

Positiv mit Stress umgehen

Positiv denken
Selbstwert steigern
Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

Zeitmanagement
verbessern

Unterstlitzung suchen
Basics nicht vergessen

Fazit




Stressempfinden und
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen
Stressmodell

Stress erkennen

Positiv mit Stress umgehen

Positiv denken
Selbstwert steigern
Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

Zeitmanagement
verbessern

Unterstitzung suchen
Basics nicht vergessen

Fazit

Positiv denken

Ich sehe bestimmt langweilig
aus, was soll er dlso

Ich weil3 gar nicht,
wor(iber wir reden

Meine Hande sind
feucht. Er merkt, dass
ich total nervos bin.




Stressempfinden und Positiv denken
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen
Stressmodell

Stress erkennen

Positiv mit Stress umgehen

» Positiv denken
Selbstwert steigern
Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

Zeitmanagement
verbessern

Unterstitzung suchen
Basics nicht vergessen

Fazit




Stressempfinden und Positiv denken
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen

Ich weiB iberhaupt nicht,
viie ich anfangen soll.

Stressmodell PR S [ch weiB ouf keine
Frage eine Antwort.

Stress erkennen

Positiv mit Stress umgehen

» Positiv denken Tch b s easfgereat

. = — Ich he viel hnell

Selbstwert steigern i e i i
Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

Zeitmanagement
verbessern

Unterstitzung suchen

Basics nicht vergessen
VAL




Stressempfinden und Positiv denken
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen
Stressmodell

Stress erkennen

Positiv mit Stress umgehen

» Positiv denken
Selbstwert steigern
Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

Zeitmanagement
verbessern

Unterstitzung suchen
Basics nicht vergessen

Fazit




Stressempfinden und Positiv denken
Umgang mit Gefiihlen

Das ist so ungerecht,
dass ich durchgefallen bin,
alle sind gegen mich.

Alle kénnen Auto fahren
und bestehen beim
ersten Mal. nur ich nicht.

Hintergrundinformationen

Das mache ich nicht noch
einmal mit, ich folle

Stressmodell

Stress erkennen
Positiv mit Stress umgehen

Positiv denken
Selbstwert steigern
Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

Zeitmanagement
verbessern

Unterstitzung suchen
Basics nicht vergessen

Fazit




Stressempfinden und Positiv denken
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen
Stressmodell

Stress erkennen

Positiv mit Stress umgehen

Positiv denken
Selbstwert steigern
Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

Zeitmanagement
verbessern

Unterstitzung suchen
Basics nicht vergessen

Fazit




Stressempfinden und Positiv denken
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen

Wie kann ich hier wegkommen,
ich bin am falschen Ort.

Ich traue mich nicht
und will es auch gar nicht.

Stressmodell

Stress erkennen
Positiv mit Stress umgehen

Positiv denken
Selbstwert steigern
Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

Zeitmanagement
verbessern

Unterstlitzung suchen
Basics nicht vergessen

Ich werde mich verletzen,
ich Gberlebe das nicht.

Fazit




Stressempfinden und Positiv denken
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen
Stressmodell

Stress erkennen

Positiv mit Stress umgehen

Positiv denken
Selbstwert steigern
Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

Zeitmanagement
verbessern

Unterstlitzung suchen
Basics nicht vergessen

Fazit




Stressempfinden und
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen
Stressmodell

Stress erkennen

Positiv mit Stress umgehen

Positiv denken
Selbstwert steigern
Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

Zeitmanagement
verbessern

Unterstitzung suchen
Basics nicht vergessen

Fazit

Positiv denke

Ich bin knallrot und
alle starren mich an.

, = P

P el ey

.| ——— ———




Stressempfinden und Positiv denke

Umgang mit Gefiihlen - — A ——

Hintergrundinformationen

Stressmodell

Stress erkennen

Positiv mit Stress umgehen

» Positiv denken
Selbstwert steigern
Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

Zeitmanagement
verbessern

Unterstitzung suchen
Basics nicht vergessen

Fazit




Stressempfinden und Positiv denken
Umgang mit Gefiihlen

Entweder wird eine Stresssituation vorgegeben (z.B. vor anderen
Kindern oder Jugendlichen etwas vortanzen miissen) oder die

SIESATMOCE! Kinder/Jugendlichen denken sich selbst Stresssituationen aus.
Stress erkennen

Hintergrundinformationen

e \Was ware ein Stressgedanke?
- e Gefiihle/ Kérperreaktionen und Verhalten bei dieser Bewertung
~ Positiv denken e Was wire ein Anti-Stressgedanke?

SIS Ste‘ge”‘ e Geflihle/ Korperreaktionen und Verhalten bei dieser Bewertung
Aufmerksambkeit lenken

Ruhe und Entspannung

- Situation
einplanen
Zeitmanagement / \

verbessern 1. Stressgedanke 4. Anti-Stress-
Unterstitzung suchen gedanke
Basics nicht vergessen

Fazit

Positiv mit Stress umgehen

2. Gefiihl/ Korper 5. Gefiihl/ Korper

3. Verhalten 6. Verhalten




Stressempfinden und Selbstwert steigern
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen ) ) ) ) ) .
8 Kinder sitzen im Kreis: Jedes Kind nennt etwas, worauf es stolz ist und

Stressmodell wird im Anschluss von den anderen beklatscht.
Stress erkennen

Positiv mit Stress umgehen Ziele:

Positiv denken _ .
> Selbstwert steigern 1. Reflektieren eigener Starken

e enemenyl 2. Bahnen positiver Gedanken Uber sich selbst (vor allem bei
Ruhe und Entspannung wiederholter Durchfliihrung)

einplanen

Zeitmanagement
verbessern

Unterstitzung suchen
Basics nicht vergessen

Fazit




Stressempfinden und Selbstwert steigern
Umgang mit Gefiihlen

Jeder Jugendliche erhalt ein weilles Blatt, auf das er eine Umrisszeichnung
seiner Hand anfertigt. Das Blatt wird mit Namen versehen. Die Blatter

Stressmodell bleiben auf dem Platz liegen. Die Jugendlichen gehen durch den Raum, um
Stress erkennen die ,Hiande“ der anderen mit Komplimenten zu fiillen. Ziel ist es, dass jede
Positiv mit Stress umgehen Hand zum Schluss gefullt ist.

Hintergrundinformationen

Positiv denken
» Selbstwert steigern
Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

Zeitmanagement
verbessern

Unterstitzung suchen
Basics nicht vergessen

Fazit




Stressempfinden und
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen
Stressmodell

Stress erkennen

Positiv mit Stress umgehen

Positiv denken
Selbstwert steigern
» Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

Zeitmanagement
verbessern

Unterstitzung suchen
Basics nicht vergessen

Fazit

Aufmerksamkeit lenken

» Die Kinder oder Jugendlichen werden gebeten, es sich bequem zu
machen und die Augen zu schliel3en.

» Danach werden sie gebeten, ein Bein anzuheben und sich auf das
Bein zu konzentrieren.

» Nach 30 Sekunden konnen sie das Bein wieder abstellen und sie
erhalten einen Tannenzapfen (alternativ: Bonbon, Walnuss etc.) in
eine Hand gelegt.

» Sie werden nun gebeten, das andere Bein anzuheben und dabei

herauszufinden, welchen Gegenstand sie in der Hand halten.
> Nach weiteren 30 Sekunden kdnnen sie das Bein wieder abstellen.

Auswertung: Wie hat sich das Bein im ersten und im zweiten Durchgang
angefuhlt? Herausarbeiten, dass es nur durch die Gedanken
(Aufmerksamkeitslenkung) zu einer Veranderung der Wahrnehmung

gekommen ist.



Stressempfinden und Aufmerksamkeit lenken
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen Ubung: Besprechung von méglichen Stresssituationen und Suche

Stressmodell nach geeigneten Ablenkungsmaoglichkeiten

Stress erkennen

Positiv mit Stress umgehen

Positiv denken

Selbstwert steigern ' e
- S cnon 472 Ulac &;\ )
» Aufmerksamkeit lenken 0 fan it o %)

Link \I Nuwr wWERn ¢
L @AW AL 3

Ruhe und Entspannung g

einplanen

Zeitmanagement
verbessern

Unterstitzung suchen
Basics nicht vergessen |

Fazit |




Stressempfinden und
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen
Stressmodell

Stress erkennen

Positiv mit Stress umgehen

Positiv denken
Selbstwert steigern
Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

Zeitmanagement
verbessern

Unterstitzung suchen
Basics nicht vergessen

Fazit

Bewegung und Sport

Ruhe und Entspannung einplanen

Musikhoren

Ein Buch lesen

/

e

Spielen und Spal}
haben

N

In die Hangematte legen

Entspannungszugange
fur Kinder und
Jugendliche

Autogenes Training

Imaginative Verfahren

e

Progressive
Muskelrelaxation

Biofeedback

/

N

Yoga




Stressempfinden und
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen
Stressmodell

Stress erkennen

Positiv mit Stress umgehen

Positiv denken
Selbstwert steigern
Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

Zeitmanagement
verbessern

Unterstitzung suchen
Basics nicht vergessen

Fazit

Ruhe und Entspannung einplanen

Verglichene Entspannungsformen

Trainingsumfang

Progressive Muskelrelaxation

Phantasiegeschichten

Phantasiegeschichten in Kombination
mit der Schwere- und Warmesuggestion
aus dem Autogenen Training

Kontrollbedingung (Neutrale
Geschichten)

Finf 10 bis 15mindtige

Trainingssitzungen im wochentlichen
Abstand.

Kurzfristige Evaluationskriterien
(gemessen vor und nach jeder Sitzung):

Systolischer Blutdruck
Pulsfrequenz
Stimmung
Kérperliches Befinden




Stressempfinden und Ruhe und Entspannung einplanen
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen Zentrale Ergebnisse

St dell
(ESS TGS » Esfinden sich deutliche kurzfristige Effekte wahrend einer

Stress erkennen Entspannungssitzung:

Positiv mit Stress umgehen

Abnahme der Herzrate

Abnahme der Hautleitfahigkeit
Verbesserung der Stimmung

Verbesserung der physischen Befindlichkeit

Positiv denken
Selbstwert steigern
Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

AN EREEE ) . . . . . .
verbessern > Es finden sich keine Unterschiede zwischen den einzelnen

Unterstiitzung suchen Entspannungsvarianten (sogar bei den neutralen Geschichten
Basics nicht vergessen finden sich kurzfristige Entspannungseffekte)

Fazit
» Langerfristige Effekte (Uber die unmittelbare Entspannungssitzung

hinaus) treten nicht auf




Stressempfinden und Ruhe und Entspannung einplanen
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen Konsequenz

Stressmodell
Stress erkennen » Mit Entspannungsverfahren lassen sich unmittelbare, kurzfristige
Entspannungseffekte bei Schiilern erzielen (mit systematischen

Positiv mit Stress umgehen . _ )
wie unsystematischen Entspannungszugangen).

Positiv denken

Selbstwert steigern ) ) i X )
2 » Es kann sinnvoll sein, Kindern und Jugendlichen systematische
Aufmerksamkeit lenken

Entspannungsverfahren (wie die Progressive Muskelrelaxation)
Ruhe und Entspannung ) _ N > .
einplanen naher zu bringen, aber vielleicht profitieren nicht alle davon.
Zeitmanagement
Verbess?m » Es kann daher sinnvoll sein, mit Kindern und Jugendlichen auch
Ui SUEE nach Alternativen zu systematischen Entspannungsverfahren zu
Basics nicht vergessen suchen, mit denen sie vielleicht besser klar kommen (Musik

Fazit horen, Lesen, Sport, in die Hingematte legen etc.).




Stressempfinden und
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen
Stressmodell

Stress erkennen

Positiv mit Stress umgehen

Positiv denken
Selbstwert steigern
Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

Zeitmanagement
verbessern

» Unterstlitzung suchen
» Basics nicht vergessen

Fazit

Zeitmanagement verbessern

I‘G

,Auch das noch! - so viele Hausaufgaben!* Jan weil8 nicht mehr weiter. Wie soll

er das heute alles schaffen? Die Bandprobe, der Auftritt heute Abend,
Besorgungen flir den Vater, das Schwimmtraining...

»-.. und jetzt auch noch einen Aufsatz Gber die alten Romer — Super!* Jan hat
keine Ahnung wie er das alles auf die Reihe bekommen soll, denn da ist ja auch
noch der Streit mit seiner Freundin Julia.

Schauen wir mal, was los ist:

Julia ist sauer, weil Jan seit zwei Wochen nur noch den Auftritt im Kopf hat.
Aber Jan will sie mit einem kleinen Geschenk und einer Einladung zum Konzert
heute Abend wieder versohnlich stimmen.

Jan hat um 13:00 Uhr Schulschluss. Nach der Schule geht er erst einmal zu
seinem Kumpel Dirk. Der hat sich zwei Videospiele gekauft, die er Jan
unbedingt zeigen will. Die beiden spielen eine Stunde, bis Jan einfallt, dass er
eigentlich langst Zuhause sein musste. Er rennt nach Hause und vergisst dabei
die Schrauben, die er fir seinen Vater auf dem Heimweg von der Schule
besorgen soll. Sein Vater ist ganz schon sauer. Er schickt Jan gleich wieder los in
den Baumarkt. Den Besuch bei Julia kann er jetzt vergessen. Er muss sich schon
beeilen, um rechtzeitig noch zum Schwimmtraining zu kommen, das um 16:00
Uhr stattfindet.



Stressempfinden und Zeitmanagement verbessern - Tagesplan
Umgang mit Gefiihlen

Uhrzeit Termine, Aktivitaten Benotigte Zeit erledigt

Hintergrundinformationen

Stressmodell 14-15 Uhr Ja O
Nein L]
Stress erkennen Ia E
e 15-16 Uhr Noi
Positiv mit Stress umgehen em O
. Ja L]
Positiv denken 16-17 Uhr Nein O
Selbstwert steigern 718 U I3 O
Aufmerksamkeit lenken ) f Nein |0
Ryhe und Entspannung 160 S Ja O
einplanen Nein O
» /[eitmanagement 19-20 Uhr Jg O
verbessern Nein O
> Unt'erstL'Jtzung suchen s T NJ; g
> Basics nicht vergessen €in
. Ja L]
Fazit 21-22 Uhr Nein n
Ja L]
22-23 Uhr Nein O




Stressempfinden und Zeitmanagement verbessern - Wochenplan
Umgang mit Gefiihlen

Termine auferhalb der Schule

Hintergrundinformationen
MO | DI MI | DO | FR | SA | SO

» Markierung der

Stressmodell Zeitraume, die fest mit
Stress erkennen 12-13 Uhr Termir'1en und
Verpflichtungen belegt

Positiv mit Stress umgehen 13-14 Uhr sind, mit einem Farbstift

Positiv denken R T (z.B. rot)

Selbstwert steigern

Aufmerksamkeit lenken 15-16 Uhr » Markierung von freien

Ruhe und Entspannung Zeiten mit einer anderen

einplanen 16-17 Uhr Farbe (z.B. griin)

Zeitmanagement

verbessern oA U > Uberlegung, ob man sich
» Unterstltzung suchen T [T freie Zeitraume schaffen
» Basics nicht vergessen kann und wie man sie
Fazit 19-20 Uhr gegebenenfalls

alternativ nutzen kann
20-21 Uhr




Stressempfinden und Zeitmanagement verbessern — Umgang mit Storungen
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen

Stressmodell

Storungen Tipps zum Zeitmanagement

Stress erkennen

Positiv mit Stress umgehen

Positiv denken
Selbstwert steigern
Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

» Zeitmanagement
verbessern

» Unterstlitzung suchen
» Basics nicht vergessen

Fazit




Stressempfinden und Zeitmanagement verbessern — Umgang mit Storungen
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen

Stressmodell

Storungen Tipps zum Zeitmanagement

Stress erkennen

Positiv mit Stress umgehen Smartphone

Positiv denken
Selbstwert steigern Mehrere Dinge zugleich anfangen
Aufmerksambkeit lenken

Ruhe und Entspannung Ohne klares Ziel arbeiten
einplanen

» Zeitmanagement
verbessern

» Unterstlitzung suchen
> Basics nicht vergessen Perfektionismus

Fazit

Keine Prioritaten setzen

Nicht durchhalten




Stressempfinden und
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen
Stressmodell

Stress erkennen

Positiv mit Stress umgehen

Positiv denken
Selbstwert steigern
Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

» Zeitmanagement
verbessern

» Unterstlitzung suchen
» Basics nicht vergessen

Fazit

Storungen

Smartphone

Zeitmanagement verbessern — Umgang mit Stérungen

Tipps zum Zeitmanagement

Unterbrechungen vermeiden

Mehrere Dinge zugleich anfangen

Nie mehrere Ziele gleichzeitig

Ohne klares Ziel arbeiten

Merkzettel

Keine Prioritaten setzen

Wichtiges / Unwichtiges trennen

Perfektionismus

Realistische Ziele setzen

Nicht durchhalten

Pausen machen, Energie einteilen




Stressempfinden und
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen

Stressmodell

Stress erkennen

Positiv mit Stress umgehen

>

>
>
>
>

>

Positiv denken
Selbstwert steigern
Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

Zeitmanagement
verbessern

Unterstitzung suchen
Basics nicht vergessen

Fazit

Unterstitzung suchen

Schlechte | —
Note:

Geldsorgen:

Streit
haben:

Streit mit
meinen Eltern:

Opfer von
Gewalt:

I

MEIN
SOZIALES

\

Liebeskummer:

N\

Krankheit:

/




Stressempfinden und
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen

Stressmodell

Stress erkennen

Positiv mit Stress umgehen

>

>
>
>
>

>

>

Positiv denken
Selbstwert steigern
Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

Zeitmanagement
verbessern

Unterstitzung suchen
Basics nicht vergessen

Fazit

Unterstitzung suchen

bke-Onlineberatung
anonym
kostenfrei

datensicher

Willkommen bei der bke-Onlineberatung!

rofessionelle Beratungsangebote Gber das Internet far Jugendliche und Eltern an. Die bke-Onlineberatung ist - wie die Beratung in den Erziehungs- und
lten - kostenfrel, Die Beratung erfoigt ausschlieBlich durch ausgebiidete Fachkrifte mit langjahriger Erfahrung und nach den aktuell goltigen
n

atenscl

wergont s DK@=JUgendberatung ...... bke-Elternberatung

NRE!

® 2 fur € g &V, - Der Fachverband fir Erziehungs-, Familien- und Jugi " 'bberaten

Suche nach Unterstitzungs-
und Beratungsangeboten
(online und offline)
zusammen mit Kindern und
Jugendlichen



Unterstiutzung suchen

Hintergrundinformationen Besprechen der Angebote
Stressmodell und moglicher

Stress erkennen Befurchtungen bei der
Inanspruchnahme

Wenn ich ein
Unterstiitzungsangebot in
Anspruch nehme, befiirchte
ich, dass ...

Positiv denken
Selbstwert steigern
Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

Zeitmanagement
verbessern

Wenn ich ein
Unterstiitzungsangebot in
Anspruch nehme, wiinsche
ich mir, dass ...

» Basics nicht vergessen

Fazit




Stressempfinden und
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen
Stressmodell

Stress erkennen

Positiv mit Stress umgehen

Positiv denken
Selbstwert steigern
Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

Zeitmanagement
verbessern

Unterstitzung suchen
» Basics nicht vergessen

Fazit

Basics nicht vergessen

Ausreichende und gesunde Erndhrung

Unterzuckerung erhoht das Stresserleben und erzeugt haufig
eine schlechte Stimmung (unginstig fir soziale Interaktionen).

Weiterhin: Wenn viel Stress erlebt wird, steigt der
Energiebedarf. Um dies auszugleichen, ist ausreichende
Nahrungs- und auch Flussigkeitszufuhr wichtig.



Stressempfinden und Basics nicht vergessen
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen Ausreichend Schlaf
Stressmodell

Stress erkennen Schlaf ist notwendig zur Regeneration und zum Stressabbau.
Positiv mit Stress umgehen
St damlen Bei Mudigkeit kommt es beispielsweise zu
Selbstwert steigern Konzentrationsproblemen (und damit zu Leistungsproblemen,
Aufmerksamkeit lenken z.B. in der Schule)

Ruhe und Entspannung
einplanen Wichtig: Vermeidung von Teufelskreisen, weil
Zeitmanagement Leistungsprobleme wiederum den Schlaf beeintrachtigen und

verbessern . .
. den Stress erhohen kbnnen
Unterstitzung suchen

» Basics nicht vergessen

Fazit




Stressempfinden und
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen
Stressmodell

Stress erkennen

Positiv mit Stress umgehen

Positiv denken
Selbstwert steigern
Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

Zeitmanagement
verbessern

Unterstitzung suchen
» Basics nicht vergessen

Fazit

Basics nicht vergessen

Bewegung und Sport

Stressvermeidung und Stressabbau sowie positive
Beeinflussung von Geflihlen und Stimmungen sind auch durch

Bewegung und Sport moglich

Wichtig: Nicht einseitig auf psychosoziale Malinahmen setzen,
sondern auch auf Ausgleichsaktivitaten (neben Bewegung und
Sport auch Spielen und Spal haben)



Stressempfinden und
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen
Stressmodell

Stress erkennen

Positiv mit Stress umgehen

Positiv denken
Selbstwert steigern
Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

Zeitmanagement
verbessern

Unterstitzung suchen
Basics nicht vergessen

Fazit

Fazit

Bereits Kinder und Jugendliche leiden unter Stress

Wahrend und im Anschluss an die COVID-19-Pandemie hat der
Stress insgesamt eher zugenommen

Negative Gefiihle tragen zum Stresserleben bei (und
umgekehrt), so dass auch die Verbesserung des emotionalen
Erlebens ein wichtiger Ansatzpunkt zur Verbesserung der
Lebensqualitat von Kindern und Jugendlichen sein kann

Ein verbesserter Umgang von Kindern und Jugendlichen mit
Stress tragt auch dazu bei, dass der Stress der Bezugspersonen
reduziert wird (und umgekehrt)



Stressempfinden und Fazit
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen Es gibt keine Patentrezepte zur Stressbewaltigung und jeder
Stressmodell muss fur sich selbst herausfinden, was ihm liegt

Stress erkennen

Daher: Es konnen Angebote zur Verbesserung der
Stressbewaltigungskompetenzen gemacht werden, aber jeder
muss fur sich entscheiden, was er davon nutzt

Positiv mit Stress umgehen

Positiv denken
Selbstwert steigern
Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

Zeitmanagement
verbessern

Unterstitzung suchen
Basics nicht vergessen

Fazit




Stressempfinden und Trainingsprogramme zum Umgang mit Stress und Gefiihlen
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen

Stresspraventions-
training fiir Kinder im
Grundschulalter

R | Stress

i
Hampe! - Petermann

Stressbewiltigung
im Jugendalter

Stressmodell

Stress erkennen

¢ Cool bleiben -
" Stress vermeiden

Das Anti-Stress-Training
fir Kinder

Positiv mit Stress umgehen

Positiv denken
Selbstwert steigern
Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

Zeitmanagement
verbessern

Unterstitzung suchen
Basics nicht vergessen

O hogrefe () hogrefe

Emotionsregulations-
training (ERT)

fiir Kinder im
Grundschulalter

Gefiihle

Grasmann = Felber » Euler

THERAPIE-TOOLS 00O

) Eckert » Tarnowski

e d Emotionsregulation bei

§llrss U = Kindern und Jugendlichen

~ Emotionsregulation
Trainingsmanual zum Programm
Stark im Stress

Fazit

[y
Arvertamatertsl

(] hogrefe




Stressempfinden und
Umgang mit Gefiihlen

Hintergrundinformationen

Stressmodell

Stress erkennen . v .
Vielen Dank fiir lhre Aufmerksamkeit !
Positiv mit Stress umgehen

Positiv denken
Selbstwert steigern
Aufmerksamkeit lenken

Ruhe und Entspannung
einplanen

Zeitmanagement
verbessern

Unterstitzung suchen
Basics nicht vergessen

Fazit




