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RAHMENBEDINGUNGEN

= Vermittelt Schiilern einen besseren Umgang mit Stress & Leistungsdruck
= 6 Module a 90 Minuten (verteilt iiber zwei Schuljahre)

= Unterricht wurde dementsprechend nachgeholt

= Leitung durch Frau Timm > auch Einzel-/ Gruppen-/ und Partnerarbeit

= Gewohnter Umgebung entflichen
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INHALT

= Modul 1: Stress — Was bedeutet das fiir mich?

= Modul 2: Wie Gedanken uns Stress machen kénnen — Meine innere Einstellung
= Modul 3 & 4: Selbstwertschatzung, Selbstwahrnehmung

= Modul 5: Meine Zeit im Blick behalten

= Modul 6: Anti-Stress-Unterstiitzer
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MODUL 1

= Stress — Was bedeutet das fiir mich?
= Stress bezogen auf die Ausbildung
= Unterscheidung nach System-, Betriebs- und persoénlicher Ebene

= Highlight: Motivations- und Entspannungsbilder
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MODUL 2

= Wie Gedanken uns Stress machen konnen — Meine innere Einstellung
= Singiibung
= Gestaltung eines Resourcenteppichs

= Highlight: Stressbeschleuniger - ,,Sei perfekt*“, ,,Mach schnell*
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MODUL 3 UND 4

= Selbstwertschatzung und Selbstwahrnehmung
= Entspannungsiubungen
= Partneribung zu den eigenen Starken

= Highlight: Ubung Pappteller
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MODUL 5

= Zeitmanagement
= Meine Energiespender und Energierauber
= Mein eigener 24/1 Zeitplan

= Highlight: Eigene Erfahrung einer Mitschiilerin
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MODUL 6

= Unsere Anti-Stress-Unterstiitzer
» Verschiedene Probleme — Verschiedene Unterstiitzer
= Lebens Fluss

= Highlight: Zwischenmenschliche Beziehungen
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BEISPIEL: POWER-POSING
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Wissenschaftlich bewiesen:

Durch Power-Posing lassen sich
Stress-Situationen einfacher bewaltigen
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VIELEN DANK FUR IHRE AUFMERKSAMKEIT?!
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