DRUCK
ABLASSEN

Wie du besser mit Stress umgehen
kannst !

In dieser Broschure sollst du entdecken, wie du in stressigen Si-
tuationen reagieren kannst und wie du vorgehen kannst, um
heikle Situationen besser meistern zu konnen.

VIER
HierfUr wird dir ein Modell in 4 Schritten vorgestellt, welches du Das schaffen wir !

im Alltag einsetzen kannst. Ausserdem lemst du Moglichkeiten
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kennen, wie du Druck ablassen kannst.
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| et’s talk about stress

®¥ \Was kann ich gegen
W Stress tun?

Wie aussert sich
M was ist das? Stress?

te- 3l

"8 Stress,

Stress wird durch
bestimmte Situationen in
unserem Leben ausgeldst
und wird von jedem
Einzelnen ganz anders
empfunden und
wahrgenommen. Sobald
wir uns Uber- oder
unterfordert fihlen, Angst
haben oder Druck auf uns
lastet, kbnnen wir Stress
empfinden.

Es gibt verschiedene
Ausléser (Stressoren) in
unserem Alltag: kritische
Lebensereignisse, Ent-
wicklungsprobleme aber
auch alltagliche  Be-
gegnungen wie Freunde,
amilie und Schule
kénnen in uns das Gefuhl
von Stress erwecken.

Diese Situationen rufen
Unlust hervor. Sie werden
also als unangenehm,
negativ, belastend und
kranmachend empfunden.

Merkmale:
Gleichgultigkeit, Mdudig-
keit, Pessimismus, Angst,
innere Blockade, Unruhe,
Schlaflosigkeit,
Krankheitsanfalligkeit,
Demotivation.

Stressreaktionen sind
alle Koperreaktionen,
Gedanken, Gefuhle und
Verhaltensweisen, die
auftreten, wenn man
Stress hat.

Es sind Warnsignale, an
denen man merkt, dass
man Stress empfindet.

Um einige zu nennen:
Herzklopfen, Ubelkeit,
Bauchschmerzen, Schwit-
zen, Zittern, Kopf-
schmrezen, Schlaflosig-
keit, Angst, Trauer, Un-
sicherheit, Hilflosigkeit,
Black-out, Denkblockade,
Nervos-itat, Ungeduld,
Gereiztheit; usw.

Die vier Schritte
kénnen dir hel-

fen, eine
passende L6-
sung zu finden
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Finde mit dieser Broschure heraus, was dir persdnlich am besten

hilft. Jede stresserzeugende Situation solltest du von Anfang an neu
bewerten. Das heisst, immer wieder die vier Schritte durchlaufen:

1. Problem definieren

\Welche Situationen verbindest du mit Stress?
\Wann hast du schon Stress erlelbt?

2. Lésungsmdglichkeiten suchen
3. Beste Losung umsetzen
4. Bewertung der geldsten Situation

Jede Situation braucht eine neue Einschatzung und eine andere
Herangehensweise.




Stopp!
\Was ist das Problem"?

Um eine stressige Situation
besser bewaltigen zu kon-
nen, ist es wichtig, dass
du zuerst Uberlegst, was
Uberhaupt das Problem ist.
Konzentrier dich dabei zu-
nachst auf ein einzelnes
Problem. Dabei kann dir
die folgende Tabelle hel-
fen.

SITUATION:
WAS IST DAS PROBLEM?

WIE GEHT ES MIR DAMIT? | Stressbarometer

0% 100 %
gar kein Stress sehr viel Stress

ZIEL:
WAS WUNSCHE ICH MIR?

Wenn du das Problem ermittelt hast und du dir ein realistisches Ziel gesetzt hast,
sollst du aus den verschiedenen Mdéglichkeiten von Schritt 2 eine, fur dich pas-
sende Strategie aussuchen, um das Problem zu I8sen.
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Schritt Tur Schritt ans Ziel

Ermahrung (Koffein & Zucker)

Eine gesunde und ausgeglichene Er-
nahrung starkt den Korper und flhrt
zu einem besseren Wohlbefinden.

Koffein gehért zu den Nahrungs-
mitteln, die das Stressempfinden er-
hohen. Es macht wach und kann bei
einigen Personen bis in den Abend
hineinwirken, was dann zu Schlaf-
problemen fuhren kann. Es bildet
sich ein Teufelskreis. Koffein findet
man in Lebensmittel wie Kaffee, Tee,
Cola, Schokolade und Energy-Drinks.

ZUcCKer spielt bei Stress eine weite-
re Rolle. In stressigen Situationen
kommt es haufig zu einem Hunger-
gefuhl, wobei man schnell zu
Sussigkeiten greift, um den Hunger
zu beseitigen. Der Zucker von SUs-
sigkeiten wird jedoch viel schneller
vom Korper abgebaut, als der Zu-
cker, den man z.B. im Obst findet
(Traubenzucker), was dann wieder
Hunger erzeugt. Stress beeinflusst
wie viel wir essen. Manche Menschen
reagieren auf Stress, in dem sie mehr
essen. Andere wiederum essen in
stressigen Phasen weniger.

Schon ganz kleine Dinge
konnen helfen, dein Stresser-
leben zu verkleinern.
Genugend Schlaf und eine
ausgewogene Ernahrung ge-
horen da auch dazu.
Ausserdem kann es hilfreich
sein, bewusst Struktur in dei-
nen Tagesablauf zu bringen
oder auch dein Lernen zu
strukturieren.

Also besser eine Banane oder einen Ap-
fel zum Znudni mitnehmen, anstatt einen
Schokoriegel und besser Wasser trinken
statt Cola oder Energy- Drinks.
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Zeltplanung & Prioritaten setzen

Viele Jugendliche haben einen gut geflliten Stundenplan. Nicht nur in der
Schule, sondern auch in der Freizeit. Damit dir dies nicht alles Uber den Kopf
wachst, hilft ein gutes Zeitmanagement. Es kann sinnvoll sein einen Wochen-
plan auszuftllen, indem du deine regelmassigen Termine ausserhalb der Schule
notierst.

Wenn du die fixen Termine in deiner Woche ausgearbeitet hast, gehe zu einem
Plan Uber, der dir zeigt wann du was erledigen willst. Rechne dabei gentigend
Zeit ein. Vergiss die Hin- und Ruckreise nicht, das Duschen und Umziehen so-
wie das Essen davor oder danach. Trenne dabei Wichtiges von Unwichtigem.
Du musst also Prioritaten setzen. Eine strukturierte Tagesplanung hilft dir dabei,
wichtige von weniger wichtigen Tagesereignissen zu trennen, damit du sie in
eine sinnvolle Abfolge bringen kannst.

1) Uberlege, was du alles vorhast. Damit du nichts
vergisst, mach dir Notizen auf einem Zettel.

2) Schéatze nun die daflr bendtigte Zeit ein und
bringe die Elemente in einen gunstigen Ablauf.

3) Beachte dabei Pufferzonen. Das heisst rechne
etwas Spielraum ein, damit nicht gleich alles aus
der Bahn kommt, wenn der Bus oder Zug mal
Verspétung hat oder &hnliches.

4) Hierbei ist es wichtig, Prioritdten zu setzen und
zu Uberlegen, welche Aktivitdten absolut not-
wendig sind.

5) Ausserdem solltest du Aktivitaten einplanen zum
Belastungsausgleich. Denke an Zeitrdume der
Ruhe, des Spieles und Spasses.

Es kann auch schon reichen eine ,To-Do-Liste“ zu erstellen. Das heisst alle
noch bevorstehenden Aufgaben und Aktivitaten werden auf einen Zettel ge-
schrieben und sobald sie erledigt sind, kannst du sie durchstreichen.

Auch hier gilt: ,Weniger ist mehr!* Nimm dir nicht zu viel vor, son-
dern konzentriere dich auf ein Ziel nach dem anderen.

Es braucht etwas Zeit, damit du richtig einschatzen lernst, welche Aktivitat dich
wie viel Zeit kostet. Du wirst anfangs immer wieder auf Kollisionen in deinem
Zeitplan stossen. Mit der Zeit wirst du ein realistisches Gefuhl fUr den erforderli-
chen Zeitaufwand bekommen. Wichtig ist, dass du dir immer dein Ziel vor
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TIpps

Schlaf

Durch einen unruhigen oder zu kur-
zen Schlaf wird die Stimmung, aber
auch die Leistungsféhigkeit beein-
flusst. Ein Jugendlicher braucht pro

Nacht durchschnittlich 9 Stun-
den Schiaf.

e
ae Y2

Abends beim Einschlafe
gen und Belastungen zu denken,
hindert daran einzuschlafen. Das
kann dazu fiuhren, dass man sich
darUber argert, nicht einschlafen zu
kénnen, was wiederum stressig wirkt,
da man Angst hat, am nachsten Tag
Ubermidet und daher nicht leistungs-

fahig zu sein.
Gestresste Personen lernen oder ar-
beiten Ofters bis in die

Abendstunden, was dazu fihrt, den
Kbrper nach einem anstrengenden
Tag nicht herunterfahren zu lassen
und sich auf das Schlafengehen vor-
zubereiten. Daher ist es gut, wenn
man sportliche Aktivitaten aus
den Abendstunden verbannt,
damit sich der Kérper langsam erho-
len und runterfahren kann.

Vor dem Schlafengehen das Zim-
mer noch einmal durchliften.
Die Luft und die Temperatur spielen
beim Einschlafen eine wichtige Rolle.
Da wir einen inneren Zyklus haben,

o ““Ow';,l L Mo

ist es wichtig immer etwa zur

selben Zeit schlafen zu gehen
und aufzustehen. Feste Schlafenszei-
ten erleichtern das Einschlafen und
fithren zu einem erholsameren
Schlaf.

Ein weiterer Tipp ist, den Tag
langsam ausklingen zu las-

sen. Aufregende Fernsehserien
oder Computerspiele sollten eine
Stunde vor dem Schlafen vermie-
den werden. Als Ritual kannst du
eine Entspannungsibung (siehe
Seite 10) einflihren, die du vor dem
Einschlafen durchflihrst, damit dein
Korper langsam zur Ruhe kommt.

Um die lastigen Gedanken vor dem
Einschlafen loszuwerden, kannst du

den Tag gedanklich noch-
mals durchzugehen oder ihn

aufzuschreiben. Sorgen werden
auf Papier gebracht und anschlies-
send mit dem Buch im Nachttisch
versorgt. Beruhigend wirkt oft auch
ein Gedanke, was gut gelaufen ist
oder was Spass gemacht hat.
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Tipps

as Lemen strukturieren & Prufungsvorbereitung

Der erste Schritt ist schon
getan, wenn du mit dem
Lernen anfangst. Es gibt
eine Vielzahl anderer Aktivi-
taten, die attraktiver
scheinen als das Lernen. Es
ist auf keinen Fall hilfreich,
wenn du anstehende Auf-
gaben einfach aufschiebst
oder ignorierst. Es qilt:

rechtzeitig anfan-

gen und die erforderlichen
Aufgaben nicht zu weit nach
hinten schieben.

Um dies zu erleichtern, soll-
test du einen geeigneten
Arbeitsplatz haben. Es ist
wichtig, dass sich mdglichst
wenige Ablenkungsmaoglich-
keiten an deinem Arbeits-
platz befinden.

Das heisst: kein Spielzeug
auf dem Schreibtisch, kein
Fernseher oder keine Play-
station im Zimmer, auch der
PC oder das Handy kénnen
eine grosse Ablenkungs-
quelle darstellen. Stelle dein
Handy am besten auf Flug-
modus oder nimm es schon
gar nicht mit an deinen Ar-
beitsplatz.

Kannst du dein
Lernen aufteilen?

Also Stuck far
Stick vorgehen?
Wenn ja, welches
ist die sinnvollste
Reihenfolge?

Hierbei kann es dich an-
spornen, wenn du dir die
einzelnen Schritte oder Auf-
gaben auf einzelne Zettel
schreibst und diese an die
Wand heftest. Wenn dann
eine Aufgabe erledigt ist,
kannst du den Zettel zer-
kntllen und in den
Papierkorb werfen. Das gibt
dir beim Voranschreiten im-
mer wieder das Gefuhl, dass
du schon was geschafft
hast und treibt dich an.

Gerade bei langeren
Lerneinheiten ist es wichtig,

dass du Pausen ein-

legst, da die Konzen-
tration abnimmt und du kei-
ne Informationen  mehr
aufnehmen kannst. Tanke in
diesen Pausen neue Ener-
gie, um danach
weiterzuarbeiten.

Mit systematischen

Lernstrategien
kannst du dir das Lernen
erleichtern. Auch hier qilt,
dass jeder anders lernt und
nicht alle Mdglichkeiten dei-
ner Person entsprechen. So
kann es dir zum Beispiel
helfen, wenn du Eselsbru-
cken nUtzt, Notizen machst
oder Darstellungen erstellst,
welche die einzelnen Punkte
zusammentragen (Mind-
Map).

Du lernst Vokabeln besser,
wenn du sie abschreibst, sie
zudeckst und versuchst
herauszufinden wie das
Wort heisst etc. Das Noti-
zennehmen hilft dir dabei,
den Textinhalt besser zu
behalten und du kannst die
wesentlichen Punkte noch
einmal nachlesen.

Mit  einem Lernpartner
kannst du den Lernstoff
immer wieder besprechen
und somit fasst du ihn in
eigene Worte. Das verstarkt
den Lernprozess. Ihr konnt
euch gegenseitig abfragen
und somit den Stoff festi-
gen.

Eine gute Vorbereitung gibt dir Sicherheit und verkleinert das

Stresserleben.

DRUCK ABLASSEN | 9



Tipps

Wenn es dann soweit kommt und du dich trotzdem gestresst fuhlst,
dann leg eine Pause ein und tanke neuen Mut und neue Energie, um die
Situation zu meistern. Es gibt viele verschiedene Mdglichkeiten, um neue

Kraft zu tanken.

Hier findest du einige Beispiele...

Eine Pause einlegen

(Musik héren, Sport machen oder dem Hobby nachgehen, Atemubungen, der
sichere Ort, Autogenes Training und Phantasiereise, progressive Muskelentspan-

nung):

Es gibt viele Wege, einmal abzu-
schalten und so richtig zu
entspannen. Dafur kann ein Spa-
ziergang an der frischen Luft, ein
Kaminfeuer mit einer heissen
Schokolade oder auch eine halbe
Stunde in der Badewanne dienen.
Du kannst dich auch einfach nur
aufs Bett legen und deine Lieb-
lingsmusik horen. Diese Phasen
der Entspannung und Ruhe sind
wichtig, um Energie zu tanken,
Stress abzubauen und mit neuem
Mut Aufgaben und Probleme zu
bewaltigen.

Es qilt, dass diese Entspannungs-

verfahren geubt werden muUssen,
damit sie ihre volle Kraft entwickeln.
Im Folgenden werden verschiedene
Entspannungsubungen vorgestellt.
Diese findest du angeleitet im Inter-
net (siehe Seite 14/15) oder du
kannst dir eine CD besorgen mit
passenden Formen, auf welchen
der Text schon vor-gesprochen ist
und Hintergrund-musik die Ent-
spannungsphase abrunden. Es
besteht auch die Moglichkeit, dass
du dich selber aufnimmst oder dir
den Text vorlesen lasst, damit du
dich auf die Entspannung einlassen
kannst.

DRUCK ABLASSEN | 10



Tipps

Musik horen, Sport machen oder
dem Hobby nachgenen

Beim Musik horen, kann es dir
leichter fallen deine Gedanken
und deine Seele baumeln zu las-
sen.

Welche Musik fur dich entspan-
nend wirkt, musst du selber
entscheiden. Einige mogen Na-
turgerdusche  (Meeresrauchen),
andere bevorzugen klassische
Musik, aber auch Rockmusik
kann fUr einige entspannend wir-
ken.

Es ist wichtig sich auf die Musik
einzulassen und die stressigen
Gedanken in den Hintergrund tre-
ten zu lassen.

Sport schafft in stressigen Situa-
tionen einen guten Ausgleich. Bei
Stress wird unser Korper auf
Kampf oder Flucht vorbereitet. In
einigen Situationen kann man dies
jedoch nicht ausleben, daher wird
der Korper bei regelmassiger
korperlicher  Bewegung  wieder
~heruntergefahren®.

Wichtig ist, dass du bei der
Ausltbung Spass erlebst und dich
nicht noch mehr unter Druck
setzt.

Lebe dein Hobby aus und habe
Spass daran. Finde deinen
eigenen Bereich, in dem du dich
entfalten und beweisen kannst.

DRUCK ABLASSEN | 11



Atemubungen

In einer Stresssituation wird der Kdrper auf eine Kampf- oder
Fluchtsituation vorbereitet. Dem kannst du entgegenwirken. Die
Atmung bewusst langsamer und tiefer fliessen lassen.

Bei der Bauchatmung legst du
dich zunachst auf den Rucken.
Der Kopf sollte weich aufliegen.
Die Augen sind geschlossen. Die
eine Hand wird auf die Brust
gelegt, die andere auf den Bauch.
FUr eine entspannte Atmung sollte
sich die Bauchdecke starker
bewegen als der Brustkorb. Das
heisst die Hand auf dem Bauch
sollte mehr bewegt sein durch die

Atmung, als die auf der Brust. Die
Vorstellung, dass die Luft beim
Einatmen durch die Nase bis in
den Bauchraum fliesst und beim
Ausatmen wieder zurtck, kann
hilfreich sein. Nach dem Ausat-
men solltest du kurz verweilen
und das langsam eintretende Ge-
fuhl von Ruhe und Entspannung
wahrnehmen, bevor du dann
wieder tief in den Bauch einat-
mest.

Wenn die Bauchatmung gut geubt wurde, kann sie allmahlich auch im

Sitzen oder Gehen ausgefuhrt werden.

DRUCK ABLASSEN | 12



Der sichere Ort
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Damit du Sicherheit und Geborgenheit fuhist, stellst du dir einen Ort vor,
an dem du diese Gefuhle verspurst. Der Ort kann, muss aber nicht, exis-
tieren. Um neue Kraft und Ruhe in einer stressigen Situation zu tanken,
kehrst du gedanklich an diesen Ort. Du kannst diese Reise auch in eine
Phantasiereise packen (siehe Seite 14).

DRUCK ABLASSEN | 13



Tipps

Autogenes lraining & Phantasiereisen

Hier wird der Korper in einen Zustand gebracht, welcher der Kampf- oder
Flucht-Reaktion entgegenwirken soll. Zum Autogenen Training gehdren ein
EinfGhrungs- und Ricknahmeritual, die den Prozess starten und abschliessen.
Das Einfuhrungsritual sollte immer das gleiche sein, damit der Korper sich
besser auf Entspannung und Ruhe einstellen kann. Genauso wie das Ein-
stiegsritual sollte auch das Rucknahmeritual immer in gleicher Weise
durchgefuhrt werden. Dabei wirst du aus der Entspannungstbung langsam
wieder ins Hier und Jetzt gefuhrt. Die Entspannungsgeschichte kann mit be-
ruhigender Musik hinterlegt werden. Auch die Atmosphare spielt eine wichtige
Rolle. Die Entspannung sollte an einem Ort stattfinden, wo du dich wohl und
ungestort fihlst. Zu enge Kleidung solltest du vermieden, damit eine tiefe At-
mung ermaoglicht wird.

Im Internet werden zahlreiche Phantasiereisen angeboten. Hier ein Beispiel fur
eine Trauminsel: https://www.youtube.com/watch?v=MNSOXyYeFEA

Ich denke es ist
eine Frage der
Atemtechnik!

DRUCK ABLASSEN | 14



Tipps

Progressive Muskelentspannung

Wenn du gestresst bist, verkrampfen sich deine Muskeln. Um ein Gefuhl
der Ruhe zu verspuren, solltest du deine Muskeln also entspannen. Es
ist sehr hilfreich, gewisse Muskelgruppen zuerst bewusst anzuspannen,
um sie dann bewusst wieder zu entspannen. Dies fuhrt zu einer andau-
ernden Entspannung der Muskeln. Jeder Muskel wird fur etwa funf bis

HOr sofort mjt dem
Autogenen Tr.

qQinin
auf Stefgn) B

sieben Sekunden angespannt und dann bewusst wieder entspannt. Ach-
te dich dabei auf das unterschiedliche Gefuhl der Anspannung und der
Entspannung. Beginne bei den Handen, dann die Arme, Schultern, dann
dein Gesicht, den Bauch, der Rucken, die Beine und schlussendlich die
Flsse. Signalworter wie ,Und locker lassen® kénnen durch dauerhaftes
Training, schon dazu fuhren, dass es reicht, sie in stressigen Situationen
vor sich hin zu sagen.

Auch fur die progressive Muskelentspannung findest du im Netz Beispiele:
https://www.youtube.com/watch?v=JIbQUjJzO60&t=71s

DRUCK ABLASSEN | 156



Tipps

I Positives Denken & Anti-Stressgedanken

,Das Glas ist halbvoll und nicht halbleer!®. Schon Gedanken und Vorstellungen
nehmen Einfluss auf dein Verhalten. Positive Gedanken helfen dir, dich auf eine
stressige Situation vorzubereiten und sie dann auch erfolgreich zu Uberstehen.
Versuche einmal allen Ereignissen, die negativ auf dich wirken, auch positive
Seiten zu geben. Versuche in Stresssituationen Anti- Stressgedanken zu erzeu-
gen. Hier ein Beispiel dazu:

Du sitzt im Schulzimmer und eine Prufung steht an. Die letzte Note war nicht
befriedigend und du mdchtest wieder mit einer guten Leistung glanzen.

STRESSGEDANKEN ANTI-STRESSGEDANKEN

Panik! Ich darf jetzt bloss nichts Ruhig bleiben, ich schaffe das schon
mehr vergessen. irgendwie.

Ich habe zu wenig gelernt! Jetzt bin Immer positiv denken. Neues Spiel,
ich erledigt. neues GlUck!

Wenn diese Arbeit schlecht wird, Wird schon klappen, ich habe ja gelernt
habe ich verloren. und ich werde mein Bestes geben.

Wie wiirden seine Gedanken aussehen, wenn er positiv denkt ?
Versuche es....

Bestimmt ist der
Hund bissig.

Ich habe Angst!
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Tipps

\Vein soziales Netz

Geldsorgen:

Schlechte Note: \ Streit mit meinen
— Eltern:

Streit mit meiner \

Freundin/ mei- Krankheit:
nem Freund:

Mein
soziales
Opfer von Ge- Netz

walt:

Liebeskummer:

In gewissen Problemsituationen kénnen dir Menschen aus deiner Umgebung weiter-
helfen. Um dir klar zu werden, wer dir in welcher Situation am besten weiterhilft, ist es
ratsam ein ,soziales Netz* zu erstellen, indem du festhéltst, wen du in welcher Situa-
tion um Rat bittest. Somit hast du einen guten Uberblick, wer dir bei was helfen
kann.

Freunde bieten dir eine gute Mdglichkeit, um mit Belastungen umzugehen. Sie verlei-
hen dir Sicherheit und Geborgenheit. Mit ihnen kannst du Uber deine Sorgen und
Bedenken sprechen.

Auch die Familie kann ein guter Berater sein. Eltern haben in gewissen Bereichen
mehr Erfahrung und kénnen dir hilfreiche Tipps geben, wie du die belastende Situati-
on am besten bewadltigen kannst. Auch altere Geschwister koénnen hilfreiche
Ansprechpersonen sein, da sie zum Teil selber mit solchen oder ahnlichen Situatio-
nen zu kdmpfen haben oder hatten.

DRUCK ABLASSEN | 17



Tipps

Externe Hilten

Es gibt Probleme bei denen es hilfreich ist, andere um Unterstltzung zu bitten, sich trosten zu
lassen, sich auszusprechen, sich einen Rat zu holen oder das Problem mit der Unterstitzung
einer anderen Person zu l6sen.

Daher ist es wichtig zu wissen, wo man ausserhalb seines Bekanntenkreises (Familie, Ge-
schwister, Freunde etc.) solche Anlaufstellen findet. Die folgende Tabelle zeigt dir, welche

Institutionen dir weiterhelfen kdnnen:

Titel und Institution

Themen und Inhalte

(Internet-) Adresse

Schulsozialarbeit
der OS Tafers

- Stress in der Schule oder
Familie

- Mobbing und Gewalt

- Sucht

- Integration

- Beziehungsfragen

- Budgetfragen

- Krisen, Kummer und Un-
sicherheiten

www.schulsozialarbeit-sense.ch

Seraina Lehmann
Tel Buro: 026 494 52 54
schulsozialarbeit.sense@gmail.com

Montag, Mittwochnachmittag,
Donnerstag
Buro in der OS Tafers, Zimmer 23

Pro Juventute
Beratung und Hilfe

- Familienproblemen

- Gewalt

- Sucht

- Schule und Beruf

- Liebe, Freundschaft &
Sexualitat

www.147.ch

Vertrauenswurdige, kompetente An-
laufstelle per Telefon, SMS, E-Mall,
Uber Chat oder Uber www.147.ch

tschau.ch
E-Beratung und Ju-
gend-information

- Ausbildung und Job

- Beziehung

- Freizeit

- Wohlfihlen und Gesundheit
- Rechte und Pflichten

- Umwelt und Natur

- Multimedia

www. tschau.ch

schriftliche online Beratung und
verschiedene Informationsbereiche

feel-ok.ch

Die Internetplattform bietet In-
formationen sowie
Dienstleistungen Uber zahl-
reiche gesundheits- und
gesellschaftsrelevante Themen
in Form von Texten, Spielen
und Tests an.

www.feel-ok.ch
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Beste Losung umsetzen

Nach dem Abwiegen, welche Strategie am
besten zu dir und in die momentane Situa-
tion passt, gilt es diese zielgerichtet und
konsequent durchzusetzen.

Versuche dabei immer dein Ziel vom 1.
Schritt auf Seite 3 vor Augen zu halten.
Was wunschst du dir? Wie sollte die Situa-
tion aussehen, damit du dich wohlfUhlst?

SITUATION:
WAS IST DAS PROBLEM?

WIE GEHT ES MIR DAMIT? | Stressbarometer

0% 100 %

gar kein Stress sehr viel Stress
ZIEL: ) I Mein Ziel ist erreicht.
WAS WUNSCHE ICH MIR? 1 Mein Ziel ist noch nicht

erreicht. Das Problem ist
noch nicht gelost.
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Und!? Hat es dir geholf-

en?!

Damit du weiBt, was zu dir passt und welche Moglichkeit dich am Weitesten ge-
bracht hat, ist es gut, wenn du dir eine Rangliste aufstellst, mit deinen Top-
Bewaltigungsstrategien. Dazu kannst du die verwendeten Strategien in die Tabelle
eintragen und ihnen einen Ranking-Platz erteilen. Entweder machst du Smileys ©
® oder du verteilst Nummern. Wenn du kurz Vor- und Nachteile aufschreibst,
kannst du besser einschatzen, in welcher Situation welche Strategie am sinnvolls-
ten ist.

Mit der Zeit wirst du genauer wissen, was dir wann hilft und du wirst somit viel
Sicherheit gewinnen.

Strategie Vorteile Nachteile Rangordnung
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Schlussbemerkung & Zusammenfassung

Wie du siehst, gibt es ganz verschiedene Moglichkeiten, heikle Situationen zu
bewaltigen. Das Wichtigste ist, dass du fur dich entscheidest, was dir hilft und
was dir guttut. Es gibt nicht ein einziges Wundermittel gegen Stress. Deshalb ist
es wichtig, dass du versuchst bewusst auf deinen Korper zu héren und Reaktio-
nen und Signale wahrzunehmen, um dagegen vorzugehen. Ich bin mir ganz
sicher, dass du flr jede Situation die passende Losung findest und mit viel
Selbstvertrauen die Angelegenheit geregelt bekommst.

Denke stets an die 4 Schritte und du bewaltigst viele heikle Situati-
onen:
. Problem definieren

' L&sungsmaoglichkeiten suchen
‘ Beste Losung umsetzen

. Bewertung der geldsten Situation
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Eine Broschure zum besseren Umgang mit Stress:
FUr Jugendliche an der Orientierungsschule

Ruhe bewahren uno
tiet durchatmen!

VIER
Das schaffen wir !




