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Diese Broschüre fokussiert auf die 
Möglichkeiten der Stressprävention von 
Schüler_innen bzw. auf Werkzeuge, die 
Lehrende im Rahmen des Unterrichts 
diesbezüglich anwenden können. Dazu gibt 
es auf den folgenden Seiten Anregungen, 
Workshop-Beschreibungen und Übungen 
zum bewussten Umgang mit Stress, 
Entspannung und Zeitmanagement.  

Der Inhalt wurde im Rahmen des 
Projekts „Schulsozialarbeit trifft 
Gesundheitsförderung“ erarbeitet. Dieses 
Projekt wurde vom Verein Young an der 
BHAK/BHAS in Gänserndorf von April 
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2016 bis März 2019 durchgeführt. Für 
alle beschrieben Übungen und Klassen-
Workshops haben sich einzelne Klassen und 
Lehrende für die Erprobung zur Verfügung 
gestellt, und ihre Empfehlungen wurden 
eingearbeitet, wodurch ein schul- und 
jugendgerechtes Angebot erstellt und 
umgesetzt werden konnte. 

Mit diesem Arbeitsheft stellt der Verein 
Young die gesammelten themenspezifischen 
Informationen, Methoden und Materialien 
dem Kollegium der BHAK/BHAS Gänserndorf 
und anderen interessierten Personen zur 
weiteren Durchführung zur Verfügung.



ZUM PROJEKT: „SCHULSOZIALARBEIT 
TRIFFT GESUNDHEITSFÖRDERUNG“
Die BHAK/BHAS Gänserndorf und der Verein 
YOUNG initiierten das Projekt gemeinsam 
und teilen sich die Organisation. Die Schule 
und der Fonds Gesundes Österreich stellten 
die Finanzierung sicher. Dieses Projekt wurde 
von 2014-2017 am tgm, Schule der Technik in 
Wien, erstmals erfolgreich durchgeführt. An 
der BHAK/BHAS galt es, das Projekt auch mit 
einer anderen Zielgruppe in einem anderen 
Sozialraum – Schüler und Schülerinnen einer 
niederösterreichischen berufsbildenden 
mittleren Schule – durchzuführen.  

Der Verein YOUNG ist seit 1999 im Bereich 
der Schulsozialarbeit tätig und erweitert mit 
diesen Projekten seinen Handlungsspielraum 
um den Aspekt der Gesundheitsförderung 
mit dem Schwerpunkt auf Stressprävention 
als einem wichtigen Aspekt der 
psychosozialen Gesundheitsförderung im 
Schulsetting. Das Projekt „Schulsozialarbeit 
trifft Gesundheitsförderung“ an der BHAK/
BHAS Gänserndorf wird nach dreijähriger 
Laufzeit und nach erfolgter Evaluation im 
März 2019 abgeschlossen. 

STRESS UND PSYCHISCHE BELA-
STUNGSSYMPTOME BEI SCHÜLER_
INNEN?

Stress und psychische Belastungssymptome 
sind auf Grund veränderter Lebensumstände 
(Beschleunigung, Konkurrenzdruck, erhöhte 
Leistungsorientierung) zu wichtigen 
gesellschaftlichen und gesundheitsrelevanten 
Themen geworden.  Auch Kinder und 
Jugendliche in der Schule sind davon 
betroffen. Laut Daten der österreichischen 
HBSC (Health Behaviour in School-Aged 

Children) Studien fühlen sich rund ein Viertel 
der Jugendlichen ab fünfzehn Jahren durch 
das, was in der Schule verlangt wird, stark 
beansprucht (Ramelov et al., 2011). 

Die Zahlen zur psychischen Gesundheit von 
Kindern und Jugendlichen in Österreich sind 
ebenfalls alarmierend: Laut der aktuellen 
„Mental Health in Austrian Teenagers“-
Studie haben 18,9 % aller Zehn- bis 
Achtzehnjährigen psychische Leiden.  
Gerade in der sensiblen Phase des 
Jugendalters, in der auch andere wichtige 
Entwicklungsaufgaben bewältigt 
werden müssen, stellt die Schule große 
Anforderungen an die Schüler_innen. 
Reichen die Fähigkeiten der Jugendlichen 
nicht aus, um die gestellten Anforderungen 
zu bewältigen, kann dies zu verschiedenen 
gesundheitlichen Beschwerden, psychischen 
Erkrankungen oder zu sozialen Problemen, 
wie z.B. Schulabbruch, führen. In Studien 
zu Gesundheitsbeeinträchtigungen von 
Jugendlichen werden folgende Hauptquellen 
für starke Belastungen im Jugendalter 
genannt:
•	 hoher Leistungsdruck in der Schule
•	 unsichere Zukunftsperspektiven
•	 Leistungsschwierigkeiten in der 

Schule und drohendes oder erlebtes 
Schulversagen

•	 schlechtes Unterrichts- und Klassenklima
•	 schwierige Beziehungen zu Lehrkräften
•	 gespannte oder zerrüttete soziale 

Beziehungen zu den Eltern
•	 Krisen in den Beziehungen zu 

Gleichaltrigen 
•	 soziale Isolation in der Gruppe der 

Gleichaltrigen 



•	 Schwierigkeiten beim Aufbau von 
Beziehungen zum jeweils anderen 
Geschlecht 

(Rattay 2003, Beyer & Lohaus 2007, Oertel 2010). 

Obwohl viele Schüler_innen von Schulstress 
betroffen sind, werden dessen Auswirkungen 
oft nicht richtig erkannt, weil
•	 Stress individuell sehr unterschiedlich 

wahrgenommen wird. 
•	 die Reaktionen auf Stress sehr 

unterschiedlich sind.
•	 es eine große Bandbreite an 

Stresssymptomen gibt.
•	 manche Stresssymptome als Anzeichen 

von Pubertät missverstanden werden. 

Diese Fehleinschätzungen können dazu 
führen, dass psychische Probleme nicht als 
solche erkannt werden und sich verfestigen, 
statt dass sie in einem frühen Stadium 
erkannt und einer Behandlung zugeführt 
werden. 

Daher ist es wichtig, über dieses Thema 
zu informieren, Schüler_innen die 
Möglichkeit zu geben, über ihre eigenen 
Stressfaktoren und Reaktionsmöglichkeiten 
zu sprechen und ihnen konkrete Anleitungen 
zur Stressreduktion zu geben. Dazu 
gehören auch Entspannungsübungen 
und Techniken zum Zeitmanagement. 
Diesen Themen wurden im Rahmen 
des Projekts „Schulsozialarbeit trifft 
Gesundheitsförderung“ spezielle Workshops 
gewidmet und es wurden Unterlagen dazu 
erstellt.

Dem Erlernen eines positiven Umgangs mit 
Stress direkt im Schulsetting kommt in der 
Gesundheitsförderung bei Jugendlichen eine 
große Bedeutung zu. Viele der Techniken, 

die bei der Stressbewältigung genutzt 
werden, decken sich mit den Fähigkeiten zur 
Förderung des psychischen Wohlbefindens:
•	 die eigenen Stärken und Schwächen 

kennen
•	 die eigenen Grenzen kennen und 

einhalten
•	 Probleme aussprechen und sich Hilfe 

holen können
•	 sich entspannen können
•	 mit Anderen in gutem Kontakt sein
	
ANGEBOTE DES PROJEKTES 	

Damit Jugendliche gestärkt werden und 
in weiterer Folge mit den vielfältigen 
Belastungen, bedingt einerseits durch 
die Schule selbst, aber auch durch die 
Anforderungen des Erwachsenwerdens, gut 
umgehen können, hat es sich im Rahmen 
des Projekts als sinnvoll erwiesen, mit dem 
Fokus „Stressprävention“ Techniken der 
psychischen Gesundheitsförderung zur 
Verfügung zu stellen. 

Die Angebote zur Stressprävention 
beinhalten Workshops, das Erlernen und 
Einsetzen von Entspannungsübungen direkt 
im Schulalltag, sowie Zeitmanagement.
Die Workshops für Schüler_innen zum 
Thema Stressprävention wurden gemeinsam 
mit Mag. Stefan Geyerhofer, einem 
Spezialisten für Gesundheitspsychologie und 
Psychotherapie, für das tgm entwickelt und 
für die Zielgruppe der HAK/HAS adaptiert. 
Einzelne Klassen und Lehrende haben sich 
für die Erprobung zur Verfügung gestellt und 
ihre Empfehlungen wurden eingearbeitet, 
so dass ein schul- und jugendgerechtes 
Angebot erstellt werden konnte.  Nach dem 
Probelauf wurden die Workshops in so vielen 
Klassen wie möglich durchgeführt.



Stress erleben
•	 Sich der eigenen Ressourcen bewusst 

werden
•	 Handlungsmöglichkeiten bei Belastungen 

entwickeln
•	 Anregungen zur Entwicklung von 

individuellen Zeitmanagement bekommen 

Die Jugendlichen standen diesem Angebot 
sehr offen gegenüber. Sie sahen den 
Nutzen, den sie von einem positiven 
Umgang mit Stress haben. Daher erachten 
wir vom Verein Young es als sinnvoll, das 
Thema Stressbewältigung als Zugang zur 
psychischen Gesundheitsförderung zu 
wählen. 

Die Entspannungstechniken wurden 
gemeinsam mit Mag.a DSA Dagmar 
Schwertberger und Dr. Belinda Mikosz, 
klinische und Gesundheitspsychologinnen 
und Entspannungstrainerinnen, gezielt 
für Schüler_innen in ihrem Schulalltag 
ausgewählt. 

Als besonders geeignet erwiesen sich eine 
einfache Atemübung, eine Fantasiereise, 
eine Achtsamkeitsübung und die 
progressive Muskelentspannung, die die 
Schulsozialarbeiterin in Kurzworkshops in 
den Klassen angeleitet hat. Diese Methoden 
sind auch per Youtube-Video verfügbar 
(siehe Kapital Entspannungsübungen).  
Zum Thema Zeitmanagement erhielten alle  
1. Klassen im Rahmen des „Business Day“ der 
HAK/HAS zu Schuljahresbeginn eine „Kick 
Off Veranstaltung“ zur Einführung in das 
Thema. Darauf folgte ein doppelstündiger 
Workshop in Kleingruppen, wo die Schüler_
innen sich vertiefend mit dem Thema 
beschäftigten. 

Der Verein Young hat sich schon seit 
einigen Jahren mit den Aspekt Zeit- und 
Alltagsmanagement für Schüler_innen 
auseinandergesetzt und einen Zeitplaner 
(YTC - Young Time Coach) entwickelt. Im 
Rahmen des Projekts wurde auch eine 
Mappe mit den wichtigsten Tipps zum 
Zeitmanagement erstellt. Diese Mappe 
diente als schriftliche Unterlage für alle 
Workshopteilnehmer_innen (siehe Anhang).
Ziele der Projektangebote für die Schüler_
innen:
•	 Belastungen und Ressourcen in 

verschiedenen Lebensbereichen erkennen
•	 Informationen zu Stress und 

Stresssymptomen erhalten
•	 Eine eigene Energiebilanz erstellen
•	 Entspannungsübung zum Abbau von 
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WORKSHOPS STRESSMANAGEMENT
Die beiden Workshops für Schüler_innen 
zum Thema Stressmanagement wurden 
vom Projektteam (Emily Bono, MSW 
und DSAin Renate Weiser) gemeinsam 
mit dem Gesundheitspsychologen und 
Psychotherapeuten Mag. Stefan Geyerhofer 
entwickelt. Es wurde ein „Probelauf“ des 
Workshops durchgeführt und sowohl von 
den teilnehmenden Schüler_innen als auch 
von hospitierenden Lehrenden Feedback 
eingeholt und eingearbeitet. Auf diese Weise 
konnte für die Schule und die Zielgruppe ein 
passgenaues Angebot erstellt werden.

Im Rahmen dieser Stressmanagement-
Workshops erhielten die Schüler_innen 
Informationen über Stress und 
Stresssymptome, sie lernten, ihre 
eigenen Belastungsreaktionen zu 
erkennen und erhielten Anregungen für 
Bewältigungstechniken. Außerdem lernten 
sie erste Techniken zum Abbau von Stress 
kennen. Die Wirkungen konnten sie durch 
praktische Übungen direkt wahrnehmen.

Die Jugendlichen standen diesem Angebot 
sehr offen gegenüber, ihr Feedback war 
durchwegs positiv. Außerdem haben sie 
die Gestaltung der Workshops und die 
angewendeten Methoden als ansprechend 
und abwechslungsreich beschrieben. Auch 
der positive Effekt auf die Beziehungsqualität 
innerhalb der Klasse wurde oftmals erwähnt.

Den folgenden Seiten können Sie eine 
konkrete Anleitung zu den beiden 
Workshop-Blöcken entnehmen. Jeder Block 
umfasst zwei Schulstunden. Idealerweise 
sollten die beiden Blöcke im Abstand von 
einer Woche durchgeführt werden. Im 
Anhang gibt es die vertiefende Information 
und Kopiervorlagen. Auf diese wird auch in 
der Beschreibung verwiesen. 
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WORKSHOP STRESSMANAGEMENT

Als Einstieg zu Block I erhalten die 
Schüler_innen Informationen über die 
Relevanz des Themas und eine individuelle 
Standortbestimmung: „Wie geht es uns?“ 
Es geht um Stress im Allgemeinen und wie 
er sich bei individuell bei den Schüler_innen 
konkret auswirkt. Schließlich erlernt die 
Klasse eine erste Entspannungsübung als 
Stressmanagement.

Umfang: 2 Schulstunden

Benötigtes Material: 
•	 Klebeband
•	 Klebende Moderationskärtchen und 

Flipchartpapier
•	 Stifte
•	 Information im Anhang „Was ist Stress?“ 

und „Eustress und Disstress“
•	 Optimal: Glas mit Wasser 

Ziele: 

Die Schüler_innen:
•	 erhalten Information über Stress
•	 reflektieren über ihre individuellen 

Stresssymptome
•	 erproben erste Möglichkeiten zum 

Stressabbau

Quellen:

Kotsuo, I. (2012): Das kleine Übungsheft – Emotionale 

Intelligenz. München: Trinity Verlag. 

Lalouschek, W. (2013): Raus aus der Stressfalle. Die 

besten Strategien gegen Burnout & Co., Wien: Kneipp 

Verlag

BLOCK I - EINFÜHRUNG IN DAS THEMA

DIE ANLEITUNGEN ZUM BLOCK I FINDEN SIE AUF DEN 
FOLGENDEN SEITEN >>>>>>>>
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Methode 1: Standortbestimmung 
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Input 
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Methode 3: eigenes Stressempfinden wahrnehmen und 
Gegenprogramm einleiten 
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Der Folge-Workshop beginnt mit einer 
kurzen Wiederholung der vorherigen 
Inhalte und einer Reflexion über mögliche 
weitere Erfahrungen mit der erlernten 
Entspannungsübung. 

Es folgen vertiefende Informationen über die 
Erhaltung der Handlungsfähigkeit in akuten 
Stresssituationen. Im Anschluss erhalten die 
Schüler_innen konkrete Anleitungen und 
Anregungen für die Bewältigung schwieriger 
Situationen und lernen abschließend eine 
weitere Entspannungsübung kennen. 

Umfang: 2 Schulstunden

Benötigtes Material: 
•	 Information im Anhang „Was ist Stress?“ 

und „Eustress und Disstress“
•	 Anleitung zur Fantasiereise  (siehe Seite  

(auch als YouTube- Video verfügbar)
•	 Coping-Kärtchen (siehe Kopiervorlage im 

Anhang)
•	 3 Plakate mit den Überschriften 

„hilfreich“,  „nicht hilfreich“ und „noch 
nicht probiert“

•	 Wenn gewünscht: Feedbackbogen oder 
andere Möglichkeit des Feedbacks

Ziele:
Die SchülerInnen
•	 erhalten vertiefende Informationen zum 

Thema
•	 können je nach Situation für sich selbst 

geeignete Bewältigungsstrategien 
erkennen

•	 lernen eine Entspannungsübung kennen

Quellen: 

Kotsuo, I. (2012): Das kleine Übungsheft – Emotionale 

Intelligenz. München: Trinity Verlag. 

Lahninger, P. (2005): Widerstand als Motivation: 

Herausforderungen konstruktiv nutzen in Moderation, 

Training, Teamentwicklung, Coaching und Beratung 

(Praxisbücher für den pädagogischen Alltag). Münster: 

Ökotopia Verlag.

BLOCK II - VERTIEFUNG

DIE ANLEITUNGEN ZUM BLOCK II FINDEN SIE AUF DEN 
FOLGENDEN SEITEN >>>>>>>>

WORKSHOP STRESSMANAGEMENT
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Methode 3:Strategien zur Bewältigung von Stress  
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Methode 4: Entspannungsübung 
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WOZU DIENEN ENTSPAN-
NUNGS-ÜBUNGEN?

Jeder Mensch braucht eine Balance 
zwischen Phasen der Anspannung und der 
Entspannung, um gesund und leistungsfähig 
zu bleiben. Entspannungsübungen sind eine 
Strategie, mit der jede Person selbst etwas 
zum Erhalt bzw. zur Wiederherstellung 
dieser Balance beitragen kann. Je öfter 
Entspannungsübungen gemacht werden, 
umso besser wirken sie! 

Im Folgenden werden vier 
Entspannungsübungen vorgestellt, die 
an der HAK/HAS Gänserndorf bereits mit 
Schüler_innen erprobt wurden. Sie können 
Belastungen reduzieren und dabei helfen, 
neue Energien zu schöpfen. Die Übungen 
wurden von den Jugendlichen sehr gut 
angenommen.

Die Atemübung kann genutzt werden, um 
Spannung abzubauen, um zur Ruhe zu 
kommen und um sich wieder konzentrieren 
zu können.
Durch Phantasiereisen kann man kurz 
aus dem Alltag aussteigen, Abstand 
gewinnen und es sich in Gedanken an einem 
angenehmen Ort gut gehen lassen. Danach 
kommt man erfrischt und mit neuer Energie 
zurück ins Hier und Jetzt.
Die progressive Muskelentspannung 
ist eine sehr wirkungsvolle, leicht zu 
erlernende Methode, die bei Stress und 
Unruhezuständen hilft. Das Grundprinzip 
der progressiven Muskelentspannung ist, 
dass die Muskelgruppen durch das gezielte 
Anspannen und Loslassen gelockert werden. 
Körper und Geist sind danach angenehm 
entspannt.
Bodyscan ist eine Achtsamkeitsübung, die 
Stress reduzieren kann. Beim Bodyscan 
spürt man in die einzelnen Körperteile 
hinein ohne das Erlebte zu analysieren, zu 
beurteilen oder darauf zu reagieren; es geht 

allein darum, aufmerksam wahrzunehmen, 
welche Empfindungen im Moment da sind. 
Durch diese Übung wird es möglich, eine 
wohltuende Distanz zwischen sich selbst und 
den aktuellen Belastungen herzustellen. 

Diese vier Übungen wurden auch als 
Youtube-Videos gestaltet:  
https://www.youtube.com/channel/
UCYw4J8Fp8YXh-4zARDujCeQ/videos

HINWEISE ZUR VERWENDUNG IM 
UNTERRICHT

Die Schüler_innen sollten die Gelegenheit 
erhalten, sich zuerst in einer stressfreien 
Zeit mit den Entspannungsübungen vertraut 
zu machen und sie einige Male zu üben. 
Erst dann können sie als Ressource zur 
Stressprävention zur Verfügung stehen.
Die Atemübung ist sehr gut mit der 
Phantasiereise oder dem Bodyscan 
kombinierbar. 

Im Anschluss an die Übungen können Sie mit 
den Schüler_innen reflektieren, wie es ihnen 
dabei ergangen ist, in dem Sie beispielsweise 
fragen, in welchem Ausmaß sie sich 
entspannen konnten. Dabei hilft es, wenn 
die Schüler_innen sich eine Skala von 0 bis 10 
vorstellen, auf der 0 „sehr wenig entspannt“ 
und 10 „sehr gut und tief entspannt“ 
bedeutet.
Je ausführlicher Sie mit den Schüler_innen 
über die Übung sprechen, umso mehr 
können sie davon profitieren.
entspannen konnten. Dabei hilft es, wenn 
die SchülerInnen sich eine Skala von 0 bis 10 
vorstellen, auf der 0 „sehr wenig entspannt“ 
und 10 „sehr gut und tief entspannt“ 
bedeutet.

EINFÜHRUNG IN DAS THEMA
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ANLEITUNG ZUR ATEMÜBUNG
Mach es dir bequem auf deinem Sessel, 
die Füße hüftbreit auseinander gestellt, 
die Hände bequem auf den Oberschenkeln 
aufliegend und den Rücken locker angelehnt.

Du kannst die Augen schließen oder offen 
lassen.

Mach ein paar tiefe Atemzüge, so dass der 
Körper schon angenehm locker werden kann.

Spüre auch kurz in den Körper, wie die 
Fußsohlen den Boden berühren. Spüre das 
Gewicht der Beine auf den Füßen. Spüre, wo 
der Körper vom Sessel gestützt wird. Spüre, 
wie die Arme auf den Beinen ruhen. Spüre, 
wie der Kopf gehalten wird.

Wenn du so bequem sitzt und in 
angenehmer, ruhiger Atmosphäre bist, 
beginne mit der Atemübung:

Atme durch die Nase ein bis in den Bauch 
hinein. Die Bauchdecke hebt sich ein wenig. 
Du kannst beim Einatmen mitzählen: 1-2-
3. Halte vor dem Ausatmen ganz kurz inne 
4-5 und atme dann langsam wieder aus, 
während du weiter bis 10 zählst.

Das Ausatmen dauert etwas länger als das 
Einatmen. 

Dann wieder einatmen.

Du kannst mitzählen und deinen eigenen 
Rhythmus finden. Versuche nichts zu 
verändern, nur deinen eigenen Rhythmus zu 
finden.

Sollte dir etwas schwindlig werden, hast du 
zu schnell oder zu tief geatmet. Dann atme 
etwas langsamer, aber bis in den Bauch 
hinein.

Du kannst dir auch vorstellen, dass du 
beim Einatmen mit dem Rad einen Hügel 
hinaufsprintest. Bei der kurzen Pause bist du 
oben am Plateau und beim Ausatmen rollst 
du ganz gemütlich den Hügel hinab.

Ich zähle jetzt noch einige Male und dann 
höre ich auf, und du atmest in deinem 
eigenen Rhythmus weiter:
Einatmen 1-2-3 – kurz anhalten 4-5 – 
ausatmen 6-7-8-9-10
Einatmen 1-2-3 – kurz anhalten 4-5 – 
ausatmen 6-7-8-9-10

Und jetzt atme selbst weiter und entspanne 
dich, verändere nichts an deiner Atmung, 
alles ist gut wie es ist... 

Nach ca. 3 Minuten wird die Übung beendet: 
„Die Zeit ist um. Bitte kommt jetzt mit den 
Gedanken wieder zurück in diesem Raum.“ 
 

https://www.youtube.com/watch?v=NFsn8UK8Y6o
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Du musst bei dieser Entspannungsübung 
nichts Bestimmtes erreichen. Der Organismus 
nimmt sich so viel Entspannung, wie ihm 
im Moment gut tut. Setze dich bequem hin, 
schließe die Augen und konzentriere dich 
zunächst auf die Atmung. Nimm dir Zeit 
und gönne dir Ruhe. Versuche die Themen 
des Alltags für einen Moment hinter dir 
zu lassen. Richte die Aufmerksamkeit nach 
innen. Korrigiere deine Sitzposition so, 
dass du dich noch etwas wohler fühlst. 
Du kannst vielleicht schon spüren, wie das 
Gewicht deines Körpers von der Unterlage 
getragen wird. Sie trägt dein Gewicht 
leicht, du brauchst nichts zu tun. Lasse den 
Atem fließen. Beim Einatmen hebt sich die 
Bauchdecke leicht, beim Ausatmen senkt sie 
sich wieder.

Kennst du einen ganz besonderen Platz, wo 
du dich gerne ausruhst, dich entspannst, 
dich sicher und geborgen fühlst? Es kann ein 
Ort sein, den du kennst, oder ein Ort den 
du dir wünschst, oder auch eine Mischung 
aus beidem. Vielleicht ist dein Ruheplatz im 
Garten oder in deinem Zimmer, vielleicht 
gibt es diesen Platz aber auch nur in deiner 
Phantasie. Du kannst jetzt dorthin gehen, dir 
von diesem Platz Kraft und Energie holen. 
Beobachte deinen Atem, wie er von selbst 
kommt ... und geht ... ein und aus, ... ein 
und aus, ... beruhigend, ... entspannend 
… Geh nun in deiner Phantasie zu deinem 

Ruheplatz, ... dorthin, wo du gerne bist, 
... wo du dich wohl fühlst, ... wo du dich 
ganz entspannen kannst ... Schau dich auf 
deinem Ruheplatz um, ... schau alles genau 
an ... Vielleicht kannst du auch etwas hören 
... Spüre, wie du dort sitzt oder liegst, ... 
und lass es dir auf deinem Platz gut gehen 
... Du bist nun richtig entspannt, ... gelöst, 
... gelassen, ... glücklich und zufrieden ... 
Lass dieses Gefühl in dir wachsen ... und 
genieße die Entspannung, ... die Ruhe, ...die 
Geborgenheit, ... die Zufriedenheit ... Von 
diesem Platz holst du dir all die Kraft, die 
du heute brauchst ... Lass die Kraft deines 
Ruheplatzes in dich hineinströmen, ... sich in 
deinem ganzen Körper ausbreiten ... Und mit 
diesem Gefühl von Kraft und Stärke kommst 
du nun zurück in diesen Raum ...Du kommst 
nun langsam ..., in deinem Tempo ..., wieder 
hierher ... Du bewegst deine Finger ..., 
atmest etwas tiefer ein und aus ... Du dehnst 
und räkelst dich ... und öffnest deine Augen. 
Du fühlst dich erfrischt und ausgeruht, als 
wärest du gerade aufgewacht.

Quelle: 
http://www.christoph-simma.at/cms/fileadmin/

materialien/k/K_6_-_Zentrierung_

durch_Phantasiereisen.pdf

https://www.youtube.com/watch?v=-Mrz1d3XEps

ANLEITUNG ZUR PHANTASIEREISE
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ANLEITUNG DER PROGRESSIVEN 
MUSKELENTSPANNUNG

Die progressive Muskelentspannung ist eine 
sehr wirkungsvolle, leicht zu erlernende 
Entspannungsmethode, die bei Stress 
und Unruhezuständen oder auch bei 
verspannungsbedingten Beschwerden hilft. 
Bei der progressiven Muskelentspannung 
geht es darum, verschiedene Muskelgruppen 
im Körper zu entspannen. Damit man eine 
gute muskuläre Entspannung erzielen kann, 
spannt man die jeweilige Muskelgruppe 
kurz an, um sie darauf plötzlich wieder zu 
entspannen. Im Laufe der Übungen werden 
alle wichtigen Muskelgruppen des Körpers 
nacheinander kurz angespannt. Man erreicht 
dadurch eine gezielte Entspannung von Kopf 
bis Fuß. Diese Übungen benötigen ca. 10 – 
15 Minuten. 

Vorbereitung
Die SchülerInnen sollen sich bequem auf ihre 
Sessel setzen; die Beine hüftbreit, die Hände 
bequem auf den Oberschenkeln aufliegend 
und den Rücken locker angelehnt. Generell 
sollte eine gemütliche Atmosphäre ohne 
Störungen geschaffen werden.
Zunächst machen die SchülerInnen ein 
paar tiefe Atemzüge, so dass der Körper 
angenehm und locker werden kann. Es sollte 
genügend Zeit vorhanden sein, um mit dem 
Körper bewusst Kontakt aufzunehmen. Die 
Jugendlichen sollen nun darauf achten, wie 
sich die Bauchdecke beim Einatmen hebt und 
beim Ausatmen wieder senkt. Für ein paar 
Minuten sollen sie ganz entspannt auf diesen 
Atemrhythmus achten.

PROGRESSIVE  
MUSKELENTSPANNUNG

Durchführung
Die einzelnen Muskelgruppen werden für ca. 
5 Sekunden angespannt. Die darauffolgende 
Entspannungsphase dauert ca. 20 Sekunden.  
Angespannt werden sollte so fest, dass die 
Spannung gut wahrgenommen werden 
kann, aber nicht mit Gewalt. Bei der 
Entspannungsphase wird dann spontan 
wieder vollständig losgelassen und gefühlt, 
wie die Anspannung weicht und die 
Entspannung sich ausbreitet. 

https://www.youtube.com/watch?v=-Mrz1d3XEps



24

Übungsanweisung für Kopf, Nacken und Schultern
Muskelgruppe Anspannen

ca. 5 Sekunden

Entspannen

ca. 15-20 Sekunden

Stirn Die Stirn runzeln
Augenpartie Die Augenbrauen fest 

zusammenziehen und 
die Augen zusammen-
kneifen

Kiefer Zähne zusammenbeißen
Zunge Zunge an den Gaumen 

pressen
Lippen Die Lippen spitzen und 

aufeinanderpressen
Nacken Den Kopf nach hinten 

drücken (im Liegen auf 
die Unterlage drücken), 
im Sitzen das Kinn auf 
die Brust drücken

Schultern Die Schultern nach oben 
ziehen

Schultern und oberer 
Rücken

Die Schultern nach 
oben, vorne und hinten 
ziehen

Lassen Sie nach jeder Anspannung locker! 

Achten Sie dabei auf das Gefühl der  
Entspannung

Übungsanleitung für Arme und Hände
Muskelgruppe Anspannen

ca. 5 Sekunden

Entspannen

ca. 15-20 Sekunden

Rechte Hand und  
Unterarm

Die rechte Hand zur 
Faust ballen

     

Linke Hand und Unter-
arm

Die linke Hand zur Faust 
ballen

Beide Hände und Unter-
arme

Beide Hände zur Faust 
ballen

Bizepse des rechten 
Arms

Den rechten Arm an-
winkeln und den Bizepse 
spannen

Bizepse des linken Arms Den linken Arm anwin-
keln und den Bizepse 
spannen

Bizeps beider Arme Beide Arme anwinkeln 
und die Bizepse spannen

Muskel auf der Unter-
seite der Oberarme 
(Trizeps)

Mit beiden Händen bei 
gestreckten Armen auf 
die Unterlage z.B. Tisch 
(bzw. an den Stuhlrand) 
drücken

Lassen Sie nach jeder Anspannung locker!

 Achten Sie dabei auf das Gefühl der  
Entspannung!
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Übungsanweisung für Kopf, Nacken und Schultern
Muskelgruppe Anspannen

ca. 5 Sekunden

Entspannen

ca. 15 -20 Sekunden

Brust Tief einatmen, Luft kurz 
anhalten

Bauch Die Bauchmuskeln an-
spannen
Den Bauch einziehen
Den Bauch herauspres-
sen

Unterer Rücken Den Rücken wölben 
(im Liegen das Gesäß 
leicht von der Unterlage 
heben)
Im Sitzen Katzenbuckel 
machen

Gesäß und Ober- 
schenkel

Das Gesäß  und die 
Oberschenkel anspan-
nen (im Liegen die 
Fersen hinunterdrücken) 
im Sitzen fest auf den 
Boden drücken

Waden Die Füße und Zehen 
vom Gesicht  wegdrü-
cken

Lassen sie Ihren Atem langsam entweichen 
und schicken Sie allen  Ballast mit!

Lassen Sie nach jeder Anspannung locker!

Achten Sie dabei auf das Gefühl der  
Entspannung!

Abschluss: 
Die Entspannung jetzt noch gut nachwirken 
lassen. Die Jugendlichen sollen in Gedanken 
die verschiedenen Körperbereiche noch 
einmal durchgehen und auf die Entspannung 
in den verschiedenen Muskelgruppen achten. 
Dabei ruhig und gleichmäßig weiteratmen 
wie zuvor.

Aussteigen: 
Ein paar Mal tief ein- und ausatmen, damit 
der Körper wieder aktiviert wird. Hände, 
Arme, Beine leicht bewegen und etwas 
schütteln. Den ganzen Körper strecken, 
langsam die Augen öffnen und wieder 
ganz frisch und erholt ins Hier und Jetzt 
zurückkommen.

Nachbereitung:
Nachdem alle Jugendlichen ausreichend Zeit 
hatten, aus der Entspannung auszusteigen, 
können Sie mit ihnen die Erfahrungen bei 
der Entspannung besprechen. Wie ist es 
ihnen dabei ergangen? Wie gut konnten sie 
sich auf die verschiedenen Muskelgruppen 
konzentrieren? 

Ist es gelungen, beim Anspannen und 
Entspannen ruhig und gleichmäßig weiter zu 
atmen? Je mehr Sie mit den Jugendlichen die 
Übung reflektieren, umso mehr können sie 
davon profitieren.
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1. Setze dich bequem hin und achte darauf, 
während der ganzen Übung möglichst
wach zu bleiben. 

2. Schließe die Augen, außer du neigst dazu 
einzuschlafen, dann ist es besser,
wenn sie offen bleiben.

3. Während der ganzen Übung geht es nicht 
darum, etwas zu verändern oder
zu erreichen. Es geht darum, einfach zu 
beobachten was ist und es von Augenblick
zu Augenblick so anzunehmen, wie es ist. 

4. Beobachte deinen Atem, wie sich deine 
Bauchdecke hebt und senkt, ganz
von selbst, ohne dass du etwas tun musst. 
Einfach beobachten: ein und aus
und Pause.

5. Nimm dir Zeit, den ganzen Körper 
wahrzunehmen - als Ganzes. 

6. Lenke Deine Aufmerksamkeit auf die 
Zehen des linken Fußes. Beobachte,
was Du in den Zehen wahrnehmen kannst: 
Temperatur, Berührung, ein Kribbeln,
die Stellung der Gelenke, etwas anderes oder 
vielleicht auch gar nichts.  

ANLEITUNG BODYSCAN 

Das ist auch in Ordnung, eben ganz bewusst 
nichts zu spüren.  Für manche Menschen 
ist die Vorstellung hilfreich, den Atem 
dorthin zu lenken, gleichsam in die Zehen 
zu atmen, und wieder aus ihnen heraus, die 
Vorstellung, wie der Atem durch die Nase 
einströmt, ein feiner Hauch, in die Lungen, 
weiter in den Bauchraum, ins linke Bein bis 
in die Zehen, und wieder zurück.

7. Geh für kurze Zeit mit der Aufmerksamkeit 
wieder zur Atmung. Dann wende
dich deinen Fußsohlen zu, der Ferse, dem 
Knöchel. Und während du auch
in diese Körperteile bewusst hinein- und 
wieder herausatmest, nimm alle
Empfindungen wahr. Registriere sie und lass 
Sie sie dann sogleich wieder los. Und fahre 
dann mit der Übung fort.

8. Sobald du merkst, dass Gedanken 
auftauchen, hole deine Aufmerksamkeit
zum Atem und zur jeweiligen Körperregion 
zurück.

9. Taste dich innerlich auf diese Art und 
Weise durch das linke Bein aufwärts,
dann von den Zehen des rechten Fußes über 
das rechte Bein, den Rumpf, die
Brust, von den Fingern der linken Hand zur 
linken Schulter, von den Fingern
der rechten Hand zur rechten Schulter, vom 
Hals über den Kopf bis zum Scheitel.
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https://www.youtube.com/watch?v=GuzqAhr3TBo

10. Die Aufmerksamkeit bleibt 
währenddessen auf den Atem und die 
verschiedenen Empfindungen in den 
unterschiedlichen Körperregionen gerichtet.
Atme bewusst dorthin und wieder heraus. 
Lass Empfindungen und Gedanken
auch immer wieder bewusst los. 

11. Verweile eine Zeitlang in diesem 
angenehmen Zustand und dann komme
langsam mit deiner Aufmerksamkeit wieder 
in diesen Raum. 

12. Aussteigen: Ein paar Mal tief ein- und 
ausatmen, damit der Körper wieder
aktiviert wird. Hände, Arme, Beine leicht 
bewegen und etwas schütteln. Den
ganzen Körper strecken, langsam die Augen 
öffnen und wieder ganz frisch
und erholt ins Hier und Jetzt zurückkommen.

Als kurze Alternative ist es auch möglich 
nicht jeden Körperteil einzeln zu nennen,
sondern die Schüler anzuleiten „Wandere mit 
deiner Aufmerksamkeit durch
deinen Körper, langsam von den Füßen über 
den Körper bis zum Kopf.“ 

Literatur: Jon Kabat-Zinn (2013). Gesund 
durch Meditation. Knaur Verlag. 

Es gibt auch eine Vielzahl anderer Übungen 
für den Schulalltag, z.B.
http://www.stgkk.at/portal27/portal/
stgkkportal/content/contentWindow?&conte
ntid=10008.582398&action=b&cacheability
=PAGE



ZEIT- 
MANAGEMENT
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WOZU ZEITMANAGEMENT? 
Nach den Stressmanagement-Workshops 
und den Entspannungstechniken 
vervollständigt das Thema Zeitmanagement 
die Trilogie des Projektes “Schulsozialarbeit 
trifft Gesundheitsförderung“.  Im Rahmen 
des „Business Day“ erhielten alle 1. Klassen 
eine Einführung in das Thema, welches in 
nachfolgenden je 2-stündigen Workshops 
vertieft wurde. Dabei wurden die Klassen - 
wo immer organisatorisch möglich – geteilt, 
um intensiver mit einer kleinen Gruppe 
arbeiten zu können.  

Zeitmanagement muss erlernt werden. 
Anfangs ist oft eine strukturierte 
Unterstützung bzw. Begleitung durch 
Lehrer_innen/Eltern sinnvoll, damit die 
Schüler_innen erkennen, dass eine gewisse 
Routine bzw. Regelmäßigkeit für die 
Entwicklung einer Zeitplanung notwendig 
und hilfreich ist. Schüler_innen müssen 
die ihnen zugeteilten Aufgaben in einer 
gewissen Zeitspanne erledigen können. 
Diese ist in Schulen oftmals vorgegeben, nur 
teilweise kann sie selbstständig eingeteilt 
werden. Gutes Zeitmanagement soll 
helfen, mit der vorgegebenen Zeit effektiv 
umzugehen, und es soll dafür sorgen, 
einen Ausgleich zwischen Anspannung und 
Entspannung zu finden.  

Der Verein Young setzt sich mit dem 
Thema seit längerem auseinander, und 
entwickelte in der Arbeit mit Drop-out-
gefährdeten Schüler_innen einen Zeitplaner, 
den so genannten Young Time Coach 
(YTC). Dieser kann als Beratungsinstrument 
für die Einzelarbeit mit Schüler_innen 
verwendet werden, aber auch als Lehrhilfe 
für Klassen zum Einstieg in die Thematik 
des Zeitmanagements. Ziel ist, dass die 
Benutzer_innen ihre Zeit so vorstrukturiert 

wie nötig und so individuell wie möglich 
einteilen können. Einige Elemente des 
YTC wurden in dem Zeitmanagement-
Workshop verwendet und befinden sich 
auch als Kopiervorlagen im Anhang dieses 
Arbeitsheftes.
Der Workshop fördert die 
Auseinandersetzung mit dem Thema 
und kann so die Schüler_innen dabei 
unterstützen, ihr eigenes Zeitmanagement 
schrittweise umzusetzen.   
 
Der Workshop umfasst: 

1.	eine individuelle Standortbestimmung 
bezüglich des Zeitmanagements der 
Schüler_innen: „Kann ich mir meine Zeit 
gut einteilen?“

2.	eine individuelle Reflexionsmöglichkeit 
über die Art, wie die eigene Zeiteinteilung 
aktuell gehandhabt wird.

3.	das Vorstellen einiger 
Zeitmanagementmethoden und Lerntipps 
sowie Tipps zu Stärkung der eigenen 
Motivation.

4.	die Anwendung konkreter 
Planungsinstrumente auf die aktuelle 
Schulsituation. 

Das Feedback was durchwegs positiv; die 
Schüler_innen schätzten besonders die 
ganz konkreten Tipps. Eine jugendgerecht 
gestaltete Mappe mit den Workshop-
Unterlagen rundete das Angebot ab. 
Die Arbeitsblätter des Workshops sowie 
die Zeitmanagement-Methoden und die 
Lerntipps befinden sich im Anhang.

WOZU ZEITMANAGEMENT? 
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Die Schüler_innen bekamen vor Beginn des 
Zeitmanagement-Blocks eine Einführung in 
das Thema im Umfang von einer Stunde im 
Rahmen des Business Day. Bei diesem „Kick 
Off“ wurde die Relevanz des Themas erklärt, 
Vorerfahrungen und Wünsche der Schüler_
innen wurden auf Kärtchen festgehalten 
und konnten so in der Planung und weiteren 
Durchführung berücksichtigt werden.  
 
Im Workshop wurde wenn möglich mit 
kleineren Gruppen gearbeitet, um so auf 
die individuellen Bedürfnisse gut eingehen 
zu können. Die Schüler_innen reflektierten 
ihre eigene Zeiteinteilung, lernten Methoden 
für ihr Zeitmanagement und das Setzen 
von Prioritäten kennen, und hatten die 
Möglichkeit, sie an Hand von konkreten 
Terminen und Kalendern umzusetzen. 
Lerntipps und Tipps, um sich selbst zu 
motivieren, rundeten den Workshop ab. 
  
Umfang:
•	 Einstieg im Umfang von 1 Schulstunde 

(möglicherweise beim Business Day)
•	 gefolgt vom 2-stündigem Workshop

Benötigtes Material:
•	 Klebestreifen
•	 fröhliches Smiley, trauriges Smiley 

Arbeitsblätter (siehe Anhang):
•	 „Mein Zeitkuchen“ 
•	 Semesterübersicht (dies kann aus dem 

aktuellen Young Time Coach kopiert 
werden)

•	 Aufgaben/Stoff
•	 Wochenplaner
•	 Lerntypen Smileys

Ziele:
Die Schüler_innen können ihr eigenes 
Zeitmanagement reflektieren und Methoden 
des Zeitmanagements anwenden. Sie können 
anhand ihrer aktuellen Situation mit Hilfe 
von Zeitplanungs-Tools (Kalenderübersichten 
und Listen) ihr eigenes Zeitmanagement 
für die nächsten Termine und Aufgaben 
erstellen. Sie kennen Tipps zur Stärkung ihrer 
Motivation.  

Quellen:

YOUNG - Verein für Kinder und Jugendliche YTC 

Anleitung, Margot Müller, 2014.

Klein, A (2015) Schlüsselqualifikationen: Türöffner 

für die Zukunft. Übungen und Arbeitsblätter für 

Jugendliche. Verlag an der Ruhr, Mühlheim.

Seiwert, L. (2009): Noch mehr Zeit für das 

Wesentliche: Zeitmanagement neu entdeckt. 

München: Goldmann Verlag.

WORKSHOP ZEITMANAGEMENT 

DIE ANLEITUNGEN FINDEN SIE AUF DEN FOLGENDEN 
SEITEN >>>>>>>>
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FACHLICHE INPUTS VON EXPERTINNEN 

Zusammenfassung des Vortrags: 

Schulstress, Leistungsdruck und Angst vor 
schlechten Noten sowie problematische 
soziale Beziehungen in der Schule können 
die psychische Gesundheit von Schüler_innen 
belasten. Belastungen können aber auch 
durch persönliche Eigenschaften entstehen, 
wie z.B. durch sehr hohe Ansprüche, die 
die Schüler_innen an sich selbst stellen. Die 
Symptome psychischer Belastung sind sehr 
vielfältig und sollten nicht als Zeichen der 
Pubertät missinterpretiert werden. Laut 
Studien haben bis zu einem Drittel aller 
Schüler_innen regelmäßig körperliche und 
seelische Beschwerden.   

Wichtige Aspekte der Prävention sind:
•	 handhabbare Arbeitsbelastung
•	 Einfluss- und Kontrollmöglichkeiten 

für Schüler_innen in Sinne von 
Mitbestimmung

•	 Anerkennung und Belohnung
•	 Gemeinschaftsgefühl, Teamgeist, gute 

Klassengemeinschaft ohne Mobbing
•	 respektvoller Umgang miteinander
•	 Fairness und Gerechtigkeit
•	 Passung zwischen der Person und der 

Tätigkeit

Wenn Veränderungen oder 
besorgniserregende Verhaltensweisen 
bei einzelnen Jugendlichen auffallen, 
sollten diese angesprochen werden. Es 
kann dabei für Lehrer_innen sinnvoll sein, 
sich Unterstützung zu holen, da es nicht 
immer leicht zu entscheiden ist, ob eine 
Beobachtung Grund zur Sorge ist und 
wie darauf eingegangen werden soll. 
„Hinschauen – nicht wegschauen“ und in 
weiterer Folge auch Handeln ist wichtig für 
die psychische Gesundheitsförderung in der 
Schule.  

Kontakt:
Mag. Stefan Geyerhofer,  
http://geyerhofer.com
Institut für Systemische Therapie
Am Heumarkt 9/2/22
A - 1030 Wien/Austria
Tel./Fax: (+43) 01 7143800
office@ist.or.at

 
Während des Projekts gab es auch fachliche Inputs für Lehrer_innen, mit dem Ziel, das Thema 
„Stressprävention und Förderung der psychischen Gesundheit“  in den Fokus zu rücken und 
für das Thema zu sensibilisieren. 

Im ersten Projektjahr hielt Mag. Stefan Geyerhofer, klinischer Psychologe, 
Gesundheitspsychologe und Psychotherapeut, am 13.10.2016 den Vortrag: 
STRESS IN DER SCHULE - EINE SYSTEMISCHE ANLEITUNG ZUR PRÄVENTION 
VON STRESS UND BURN-OUT UND ZUR ERHALTUNG DER PSYCHISCHEN 
GESUNDHEIT IN DER SCHULE.
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Stressprävention bedeutet, ein 
ausgewogenes Verhältnis von Arbeit und 
Anstrengung sowie Ruhe und Entspannung 
zu erzielen. Entspannungstechniken 
dienen dazu, Energie zu tanken und eine 
ausgewogene Energiebilanz zu schaffen. 
Im Rahmen der pädagogischen Konferenz 
wurde das Kollegium mit Methoden 
vertraut gemacht, die in den schulischen 
Alltag integriert werden können. Ziel der 
Veranstaltung war, dem Kollegium Anregung 
und Anleitung zu geben, damit sie Schüler_
innen im Schulalltag unterstützen können, 
sich aktiv zu entspannen. Die vorgestellten 
Übungen wurden in den letzten Schuljahren 
von Mitarbeiter_innen des Vereines bereits 
mit einigen Klassen ausprobiert und von den 
Schüler_innen als hilfreich empfunden. 

Als Ausgangslage war es von Bedeutung, zu 
vermitteln, dass jeder Mensch Einfluss auf 
sein eigenes Empfinden von Situationen hat, 
und Denk- und Sichtweisen veränderbar sind. 
Je öfter positive Gedanken und Erinnerungen 
an etwas Angenehmes bewusst aktiviert 
werden, desto eher wird es möglich, sich 
selbst in eine bessere Stimmung zu bringen, 
Stress abzubauen und Energielosigkeit 
vorzubeugen. Dies kann durch das Erlernen 
von Entspannungsübungen unterstützt 
werden. 

Da eine Vielzahl an Möglichkeiten zur 
Verfügung steht, ist es ratsam, Verschiedenes 
auszuprobieren. Dabei gibt es kein „Richtig“ 
und „Falsch“; jede Person kann eine Methode 
finden, die ihren Bedürfnissen entspricht. 

Wenn Lehrer_innen für die Schüler_innen 
eine Entspannungsübung anleiten wollen, 
wäre es vorteilhaft, eine Übung zu 
wählen, die ihnen selbst gut gefällt! Den 
Schüler_innen sollte es freistehen, selbst 
zu entscheiden, ob sie an den Übungen 
teilnehmen möchten oder nicht. Am 
besten, man vereinbart vorher: „Möchtest 
du dich nicht einlassen, ist das o.k., aber 
bitte verhalte dich so, dass die Anderen gut 
mitmachen können!“ Üblicherweise wird das 
Entspannungs-Angebot jedoch von fast allen 
Schüler_innen gut angenommen und positiv 
bewertet.
Es wurden folgende Methoden vorgestellt:
ATEMÜBUNG: Die richtige Atmung ist Basis 
für eine gute Entspannung. Mit ein paar 
bewussten tiefen Atemzügen kann der 
Stresslevel innerhalb kurzer Zeit und sehr 
unauffällig auf ein Maß gesenkt werden, das 
es erlaubt, handlungsfähig zu bleiben (siehe 
S. 20). 

PHANTASIEREISE: 
Bei dieser Übung geht es darum, in der 
eigenen Vorstellung an einen Ort zu reisen, 
wo man sich wohl fühlt, sich entspannen 
und Kraft tanken kann. In der Vorstellung 
wird der Ort mit allen Sinnen erlebt. 
Dieser Ort kann entweder in der Anleitung 
vorgegeben werden (z.B. ein Wald oder 
ein Strand) oder er kann in der Phantasie 
selbstgewählt werden. Diese Übung dauert 
etwas  länger und kam bei den Schüler_
innen sehr gut an. (siehe S. 21)

Workshop von DSAin Renate Weiser und DSA Mag.a Dagmar Schwertberger am 23.10.17:
ENTSPANNUNGSTECHNIKEN FÜR DEN SCHULALLTAG 
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RUHEBILD: 
Den Schüler_innen wird die Anleitung 
gegeben, in Gedanken ein Foto von sich an 
einem selbst gewählten besonderen Ort zu 
machen und sich das Bild gut einzuprägen. 

Immer wenn Entspannung benötigt wird, 
kann dieses Bild aus dem Gedächtnis 
hervorgeholt werden. Alleine das 
Zurückholen des Bildes aktiviert Gefühle 
wie beim aktiven Durchführen der Übung. 
Es kann auch ein Bild/Foto/Zeichnung/Wort, 
das diese Stimmung wiederspiegelt, zur 
Erinnerung herangezogen werden. 

ACHTSAMKEITSÜBUNG BODYSCAN:
Während Phantasiereisen hauptsächlich mit 
Bildern arbeiten, wird beim Bodyscan die 
Aufmerksamkeit auf den eigenen Körper 
gelenkt. In Situationen des Stresses fühlen 
wir uns fremdgesteuert. Wir können uns 
selbst nicht gut wahrnehmen. Mit dieser 
Übung kann die Kontrolle über Körper und 
Gedanken zurückgewonnen werden.  
(siehe S. 26)

PROGRESSIVE 
MUSKELENTSPANNUNG:
Die Methode wurde von dem Physiologen 
Edmund Jacobson entwickelt, der 
sich mit der Funktion der Muskulatur 
auseinandergesetzt hat und erkannte, dass 
Menschen, die unter Unruhe und Ängsten 
leiden, eine erhöhte Muskelspannung 
aufweisen. Gleichzeitig fand er heraus, dass 
das Stressgefühl signifikant abnimmt, wenn 
sich der Muskeltonus reduziert. Darauf 
aufbauend entwickelte er die folgende 
Körperübung (gekürzte Durchführung PMR, 
siehe S. 23) 

Im Rahmen der pädagogischen Konferenz 
wurden die Übungen aktiv von den 
Lehrenden ausprobiert und im Feedback 
positiv bewertet. Unser Ziel war es, die 
eine oder andere Übung mitzugeben, die 
Pädagog_innen für sich selbst oder im 
Unterricht mit den Schüler_innen gezielt 
anwenden können.
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Seine wichtigsten Tipps für Jugendliche und 
ihren Umgang mit dem Internet waren: 

Die eigene Privatsphäre schützen
Nutzer_innen von sozialen Netzwerken 
haben viele Möglichkeiten, den Schutz 
ihrer Privatsphäre in den Einstellungen 
zu optimieren. Die Einstellungen sind 
standardmäßig jedoch meist sehr locker. 
Umso wichtiger ist daher zu wissen, welche 
Möglichkeiten man in den einzelnen sozialen 
Netzwerken hat, und diese zu nutzen. 

•	 Wenn man ein öffentliches Profil z.B. auf 
Instagram hat, kann jede_r die Fotos und 
Inhalte sehen, und sie sind auch über 
Suchmaschinen auffindbar.  Da ist es 
besonders wichtig, dass Name, Adresse 
etc. nicht aufscheinen. Wenn der Account 
auf privat gesetzt ist, hat man Kontrolle 
darüber, wer die Inhalte sieht. 

•	 Man ist auf sozialen Netzwerken und 
Plattformen nicht anonym! Oftmals 
können Kommentare etc. auf die_den 
Autor_in zurückverfolgt werden, oder 
der Name der Person wird von der 
Gesichtserkennung in einem Foto z.B. auf 
Facebook eingeblendet – auch wenn das 
Foto auf einem anderen Profil gepostet 
wird.

Sicherer Umgang mit Passwörtern

Damit Passwörter nicht leicht gestohlen 
werden können, sollte man bei sozialen 

Medien nicht eingeloggt bleiben, 
das Passwort nicht einspeichern und 
verschiedene Passwörter für verschiedene 
Dienste verwenden.  
Ein sicheres Passwort umfasst alle Zeichen 
kombiniert mit Groß- und Kleinschreibung. 
Das Passwort sollte selbstverständlich 
geheim gehalten werden.

Sich bewusst sein, dass das Internet 
nichts vergisst

•	 Es ist sehr schwierig, Fotos, Videos und 
Texte, die einmal im Netz sind, wieder 
zu löschen. Auch wenn Fotos etc. an 
der ursprünglichen Stelle gelöscht 
werden, bleiben sie oft noch jahrelang 
im Web gespeichert und können von 
anderen Nutzer_n_innen weiterverbreitet 
werden. Manche Bilder könnten auch 
die Grundlage für Erpressungen oder 
Belästigungen werden.  
Sollte es sich um Nacktfotos von 
Minderjährigen handeln (selbst wenn die 
betreffende Person sie freiwillig versendet 
hat), könnte dies als Kinderpornographie 
strafbar sein.  

•	 Die Person oder das Unternehmen, 
welche das Foto veröffentlicht hat, 
kann kontaktiert und um Löschung 
gebeten werden. In den meisten sozialen 
Netzwerken gibt es bei jedem Bild den 
Link „Foto melden“. 

Am 11. Oktober 2018 fand folgender Vortrag des Chefinspektors Josef Riedinger, Leiter der  
Einheit Cybercrime im Landeskriminalamt NÖ, statt: 
IST DAS INTERNET DER NEUE WILDE WESTEN? SICHERHEIT IM INTERNET 
FÜR JUGENDLICHE
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•	 Ebenso sollte man selbst keine Inhalte, 
Fotos usw. posten, die andere bloßstellen 
oder herabwürdigen. Manchen Menschen 
könnte es auch nicht recht sein, auf Fotos 
markiert zu werden. Vorher nachfragen! 
Bei eigenen Fotos kann man diese Tags 
auch selbst wieder entfernen.

Unerwünschte Personen blockieren

Personen, die belästigen usw., sollen 
blockiert werden, d.h. man selbst ist für 
sie nicht mehr auffindbar. Sie können auch 
den Betreibern gemeldet werden, doch das 
löst meistens nicht das Problem, da dieses 
unerwünschte Verhalten oft nach den Regeln 
der Netzwerkbetreiber nicht verboten ist. 

In den meisten sozialen Netzwerken und 
Online-Diensten können unerwünschte 
Personen blockiert werden. 

Vorsicht bei persönlichem Kennenlernen

Zu Treffen mit Bekanntschaften aus sozialen 
Netzwerken, die man nicht persönlich kennt 
und über deren wahre Identität man nicht 
sicher ist, sollten Jugendliche nicht alleine 
gehen oder zumindest eine Vertrauensperson 
über das Treffen informieren. 
Außerdem ist es empfehlenswert, sich 
tagsüber an einem öffentlichen Ort zu 
treffen, wo es Menschen gibt, die im Notfall 
helfen könnten. 
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ANHANG

•	 Was ist Stress? 

•	 Eustress und Disstress 

•	 Coping-Kärtchen  

•	 Mein Zeitkuchen 

•	 Wochenplaner 

•	 Aufgaben/Stoff

•	 Lerntypensmileys 

•	 Tipps für dein Zeitmanagement  

•	 Lerntipps plus „Zum Nachdenken“  



WAS IST STRESS?
Das Wort „Stress“ wird in unserem Alltag in der Regel als etwas Negatives empfunden. 
Wenn jemand „Stress hat“, meint man damit, dass er/sie zu viel Arbeit zu erledigen hat, oder 
dass die Arbeit als zu schwierig empfunden wird. Jedenfalls ist eine Person, die „Stress hat“, 
in einer bedrängten Lage. Tatsächlich ist es ein neutraler Ausdruck, abgeleitet von lateinisch 
„stringere“: „anspannen“. „Stress“ bezeichnet also eine physische und/oder psychische 
Anspannung, die durch einen äußeren oder inneren Reiz hervorgerufen wurde.  Diese 
Anspannung kann sich positiv oder negativ auswirken.

In positiven Fällen bewirkt Stress eine erhöhte Aufmerksamkeit und eine bessere 
Leistungsfähigkeit. Eine Prüfung beispielsweise, die Lernende fordert, nicht aber überfordert, 
löst den so genannten positiven Stress (Eustress) aus und wird entsprechend als positives 
Erlebnis wahrgenommen werden können. Erleben Lernende die Prüfung jedoch als zu 
schwer, wird die Belastung als negativ empfunden (Disstress). Entscheidend ist also, ob eine 
Person die ihr gestellte Aufgabe als Herausforderung begreift und bewältigen will und kann, 
oder ob sie die Aufgabe als Bedrohung sieht und nicht weiß, wie sie damit umgehen soll. 
Wir befassen uns hier mit dem Disstress und wie man damit besser umgehen kann. Denn 
obwohl es im Zustand des Disstresses so erscheint, als habe man keine Antwort auf das 
Problem, gibt es dennoch viele Strategien, die man ergreifen kann, um Disstress positiv zu 
beeinflussen. 

Wir Menschen geraten relativ leicht in Stress, da unser Körper auf stressige Situationen in 
der Umwelt sehr sensibel reagiert. Der Grund dafür liegt in der Evolution: Wir mussten über 
Jahrhunderttausende hinweg mit plötzlich auftretenden bedrohlichen Situationen umgehen. 
Unsere Vorfahren befanden sich keineswegs am Ende der Nahrungskette, sondern waren 
vielmehr ein Leckerbissen für zahlreiche Tiere. Diese Fressfeinde hatten die Eigenschaft, sich 
anzuschleichen und ihr Opfer zu überraschen. Dann galt es, sehr schnell zu handeln. Daher 
versetzt Stress unseren Körper in einen Alarmzustand, der uns fähig macht, entweder zu 
kämpfen oder zu fliehen.

Andererseits blieben wir Menschen nicht nur Beutetiere, sondern entwickelten uns 
auch zu Jägern.  Bis zur Erfindung des Gewehrs war das eine äußerst anspruchsvolle 
Tätigkeit. Sie verlangte Ausdauer, Schnelligkeit, Geschick, Kraft und Wissen. Ein dauerhaft 
tiefenentspannter Körper wäre da nicht sehr hilfreich gewesen; vielmehr profitierten unsere 
Vorfahren von ihrer Fähigkeit, in entscheidenden Momenten Höchstleistungen zu bringen. 

Einen wichtigen Unterschied aber gibt es zwischen der geplanten Jagd und der plötzlichen 
Bedrohung durch ein Raubtier: Bei der Jagd ist klares Denken sinnvoll, während es bei 
einem Angriff hinderlich wäre. Wenn es um Leben und Tod geht, ist unser Großhirn als 
Steuerungszentrale zu langsam. Bis wir die Lage analysiert haben, ist wahrscheinlich schon 
etwas Schwerwiegendes passiert. Darum übernimmt hier automatisch das Stammhirn die 
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Führung. Das Stammhirn ist evolutionär gesehen ein älterer Teil unseres Gehirns, der uns im 
wahrsten Sinn des Wortes „tierisch“ handeln lässt: Wir entscheiden uns blitzschnell, ohne 
nachzudenken, für Verteidigung oder Flucht.
Und nicht nur im Gehirn, im ganzen Körper passieren Umstellungen, die helfen, maximale 
Leistung zu erbringen. Um diese Vorgänge zu verdeutlichen, kann folgende Geschichte über 
eine steinzeitliche Bärenjagd vorgelesen werden:

„DAS HERZ DES JÄGERS RAST.“

Das Herz des Jägers rast. Sein Gehirn und seine Sinne arbeiten auf Hochtouren, um den Plan 
seines Gegenübers zu durchschauen. Keine noch so winzige Zuckung des Feindes entgeht 
seinen geschärften Sinnen. Seine Muskulatur ist maximal durchblutet, alle Organe, die nicht 
lebensnotwendig sind, befinden sich im Ruhezustand. Der Blutzucker ist angestiegen, um 
den Muskeln maximale Leistung zu ermöglichen. 
Die Blutgerinnung ist aktiviert, damit er im Fall einer Verletzung nicht verblutet. Zu diesem 
Zweck ist auch die Durchblutung in Händen und Füßen vermindert – die Hände, mit denen er 
den Speer umklammert, ist eiskalt. Er ist nicht sicher, ob er kämpfen oder fliehen soll – der 
Bär, der ihm gegenübersteht, kann ihn mit einem Prankenhieb töten. Doch der Winter ist 
lang, und er und seine Familie brauchen dringend Fleisch und ein wärmendes Fell. Er setzt 
alles auf eine Karte und schleudert den Speer mit maximaler Kraft in die Brust des Bären. 
Ein riesiges Gebrüll hebt an, und der Jäger stürzt sich mit einem Aufschrei dem Bären 
entgegen, um ihm das Messer in die Brust zu stoßen. Er riecht die Ausdünstungen des Bären 
und dessen Atem. Brennende Schmerzen durchfahren seinen Körper, als ihm die Pranken des 
Bären den Rücken aufreißen. Mühelos hebt dieser ihn in die Höhe, und der Jäger rechnet mit 
dem vernichtenden Schlag. Doch Speer und Messer haben ihre Wirkung nicht verfehlt, und 
mit einem Aufstöhnen lässt ihn der Bär fallen und sinkt zu Boden. Der Kampf ist vorbei.  

Daheim in der sicheren Höhle erzählt der Jäger seiner Familie von dem gefährlichen Kampf, 
und erst jetzt spürt er die Schmerzen von den vielen Wunden, die ihm der Bär zugefügt hat. 
Doch sein Immunsystem arbeitet auf Hochtouren, und binnen weniger Tage sind die Wunden 
geschlossen. Bereits kurz nach dem Kampf hatte sein Herz wieder normal geschlagen, der 
Blutdruck war gesunken, und ein tiefsitzendes Gefühl der Entspannung hatte ihn durchflutet.

Hier ist der ganze Ablauf einer Stress-Situation geschildert, für die unser Körper ausgestattet 
ist: zuerst eine extreme Anspannung, ausgelöst durch eine große Aufgabe (hier: den 
Bären zu erlegen und selbst am Leben zu bleiben), dann die Aktion (das Töten des Bären), 
schließlich die Entspannung in der sicheren Höhle.  

Auch heute noch gibt es Situationen, in denen wir vergleichbar handeln: z. B. wenn uns ein 
Hund angreift oder ein Geisterfahrer entgegenkommt. Diese Beispiele sind Extreme, aber es 
gibt heute auch viele alltägliche Ursachen für das Entstehen von Stress z. B.:
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•	 in der Person (individuelle Faktoren): hoher Leistungsanspruch, hohes Pflichtbewusstsein, 
Diskrepanz zwischen Person und Tätigkeit

•	 in der Familie: Leistung als Quelle von Anerkennung, hohe Erwartungen, Vergleiche mit 
erfolgreichen Familienmitgliedern

•	 in der Gesellschaft: schlechte Zukunftsperspektive, Arbeitslosigkeit, Konkurrenzdruck, 
Leistungsdruck

•	 in der Schule: Prüfungen, Hausaufgaben, Präsentationen (exponierte Situation), Angst 
vor MitschülerInnen, Konkurrenz, schlechtes Klassenklima, schwierige Beziehungen zu 
LehrerInnen 

Im Idealfall reagieren wir auf Stress mit erhöhter Aufmerksamkeit, ohne dass jedoch das 
Denken aussetzt, denn es geht ja nicht um unser Leben. Wir handeln gezielt (beantworten 
die Prüfungsfragen, absolvieren den Wettlauf, u. ä.) und genießen im Anschluss die 
Entspannung. So wird der Stress abgebaut und hat keine negativen Auswirkungen.

In manchen Situationen kann es jedoch sein, dass wir eine Aufgabe als zu groß empfinden, 
so dass die Stressreaktion des Körpers das klare Denken einschränkt. Dann sind wir nicht 
mehr Herr der Lage, es gibt kein souveränes Handeln mehr und keine Entspannung. Wir 
glauben, dass wir nichts tun können. Wenn eine solche Anspannung nicht gelöst wird, 
schädigt sie schließlich den Körper und/oder die Psyche. Wir werden krank.
Um die Kontrolle zurückzugewinnen, ist es sehr wichtig, unsere Stresssymptome 
wahrzunehmen.

Symptome sind individuell sehr verschieden und können sein:
•	 auf der Verhaltensebene: Leistungsabfall, Fehlzeiten
•	 auf der psychosomatischen Ebene: Müdigkeit, Konzentrationsprobleme, Verspannungen, 

Kopfschmerzen, Migräne, Schlafstörungen, Schwindelgefühle, Magen- und 
Darmbeschwerden, Reflux, Gastritis, Bluthochdruck, Herzrasen, Drogen-Missbrauch

•	 auf der emotionalen Ebene: Gereiztheit, Aggression, Zynismus, Nervosität, Ängste, 
geringere emotionale Belastbarkeit, Verlust des Humors, Erschöpfung, Depression, 
Empfinden von Hilflosigkeit und Sinnlosigkeit

Es gibt viele Möglichkeiten, mit Stress gut umzugehen, die stressigen Situationen zu 
meistern und – im besten Fall – auch daran zu wachsen. Und genau darum geht es in diesem 
Workshop.  

Quellen

Lalouschek, W. (2013): Raus aus der Stressfalle. Die besten Strategien gegen Burnout & Co. Wien: Kneipp Verlag.

Lohaus, A., Domsch, H., Fridrici, M. (2007): Stressbewältigung für Kinder und Jugendliche. Heidelberg: Springer 

Verlag.

Petitcollin, C. (2016): Das kleine Übungsheft – Besser leben ohne Stress. München: Trinity Verlag.

Rötger, I. (2014): Das kleine Anti-Stress-Buch. Die besten Tipps und Mental-Übungen geben Stress. Bonn: VNR 

Verlag.
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EUSTRESS: 

•	 Positiver Stress ist ein gesundes, natürliches Phänomen, das, gut kanalisiert, zu einem 
starken positiven Antrieb wird, den wir nützen können

•	 Abgeschlossener Zyklus: Wenn die Herausforderung bewältigt wurde, empfinden wir 
ein Hochgefühl/eine Befriedigung. Das Erlebte wird wie ein Film im Kopf wiederholt, 
wir wirken „aufgekratzt“, können nicht gleich einschlafen. Erst wenn der Stresspegel 
sinkt, werden wir müde und fallen in einen tiefen Schlaf, wodurch wir wieder auftanken 
können.

•	 Wenn der Zyklus abgeschlossen ist, kommt es zu einem angenehmen Gefühl (wie eine 
Droge), und der Suche nach dem nächsten Kick.

•	 Der Anstieg der Hormone bewirkt, dass der Organismus schlagartig sämtliche Ressourcen 
verfügbar macht:

•	 Die Sinneswahrnehmung schärft sich, schnelle Reaktionen werden möglich, man ist wach 
und alarmbereit.

•	 Die Muskelkraft nimmt zu.
•	 Die Energie wird im Kopf gebraucht, was zu kalten Händen führt. Das Herz rast, und das 

Schmerzempfinden tritt erst später auf (wenn man verletzt ist).

DISSTRESS: 

•	 Negativer Stress entsteht durch ein Ungleichgewicht zwischen den Anforderungen 
des Alltags und den persönlichen Möglichkeiten. Wenn negativer Stress häufig auftritt 
und es zu keinen Erholungsphasen kommt, führt dies auf Dauer zu einer Abnahme der 
Aufmerksamkeit und der Leistungsfähigkeit, bis hin zum Burn-out.

•	 Die Herausforderung wird zu einer Überforderung, die Anforderungen sind höher als die 
persönliche Möglichkeiten

•	 	Sind keine oder falsche Strategien vorhanden, sind Flucht oder Angriff nicht möglich, 
so kommt es zu Mutlosigkeit, Passivität und Ohnmacht. Aufgrund dieser „erlernten“ 
Hilflosigkeit („Totstellen“), kommt es zu keinem Erfolgserlebnis und der Übergang 
zu Erholungsphasen bleibt verwehrt. Permanenter Stress wirkt auf den Organismus 
zermürbend und typische Symptome für negativen Stress werden entwickeln (Nervosität, 
Migräne, Schlaflosigkeit, Verdauungsprobleme, Konzentrationsschwierigkeiten, ...).

•	 Dauer: wenn Stress häufig auftritt und dazwischen keine Erholungsphasen möglich  
sind

•	 Psychischer Druck: zu hohe Leistungsanforderungen an sich selbst 

INNERE STRESSOREN SIND DIE INNEREN ANTREIBER:

Wenn man unter Stress gerät, kommen häufig innere und äußere Faktoren zusammen. 
Neben Zeitdruck, Überforderung, zu vielen Anforderungen und Widrigkeiten spielen innere

EUSTRESS UND DISSTRESS
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Einstellungen zu den äußeren Faktoren eine entscheidende Rolle bei der Entstehung von 
Stress. Setzt man sich selbst unter Druck, es möglichst allen recht zu machen, oder verlangt 
man sich selbst stets Höchstleistungen ab, kann dies die Entstehung von Stress-Symptomen 
begünstigen.

DIE FÜNF INNEREN STRESSOREN:

• „Sei perfekt!“ lautet der erste der inneren Antreiber. Ein Mensch, der stets perfekt sein 
möchte, gerät auch ohne äußere Überforderung unter Druck. Meist sind wir uns dieser 
Erwartung an uns selbst gar nicht bewusst. Wir rennen und tun und versuchen, immer und 
stets das Beste zu geben und irgendwann, wenn die Kräfte erlahmen, merken wir, dass wir 
einem Ideal nachgelaufen sind, das unerfüllbar ist. Dieses Erkennen der Ursache ist allerdings 
auch schon der erste Schritt raus aus dem Kreislauf der Stress-Reaktionen.

• „Mach es allen recht!“ befielt der zweite Stressor. Es gibt viele Menschen, die sehr darum 
bemüht sind, es Anderen Recht zu machen. Häufig sind es angenehme Menschen, die mit 
niemandem in Streit geraten und, ohne dass wir es sagen müssen, unsere Bedürfnisse 
erfüllen. Dies ist natürlich eine große Anstrengung für diese Menschen. Sie müssen 
sich in uns einfühlen, versuchen zu spüren, was wir nun gerade möchten, und auch bei 
Widersprüchen oder wechselhaften Bedürfnissen versuchen sie noch optimal zu reagieren.
Wie schafft man das? Nur indem man sich selbst ein Stück weit verleugnet oder aufgibt. 
Auch diese innere Haltung kann zu sehr großem Stress führen und eine Situation, die 
durch starke äußere Anforderungen geprägt ist, zusätzlich verschärfen. Hier besteht die 
Stressbewältigung darin, sich und seine eigenen Bedürfnisse stärker wahrzunehmen und 
nicht mehr die Bedürfnisse von Anderen über die eigenen zu stellen. 

• „Sei stark!“ fordert der dritte Stressor. Wer diesen Antreiber in sich hat, wird sich 
bemühen, seine weicheren Gefühle wie Hilflosigkeit, Anlehnungsbedürfnis, Traurigkeit und 
dergleichen nicht zu zeigen und manchmal auch nicht mal mehr zuzulassen. Diese Menschen 
wirken sehr stark und selbstbewusst. Ihr Stress zeigt sich häufig in impulsivem Verhalten und 
psychosomatischen Problemen, wie Magenschleimhautentzündungen und Migräne.
Kommen nun sehr hohe Anforderungen auf einen zu, die man nicht mehr ohne weiteres 
bewältigen kann, kann auch ein Zusammenbruch die Folge sein. Stressbewältigung erfolgt 
hier dadurch, dass diese Menschen lernen, auch ihre weichen Seiten in den Alltag zu 
integrieren. Sie müssen sich Oasen schaffen, wo sie sich auch einmal fallen lassen können 
und sich geborgen fühlen. 

• „Streng Dich an!“ verlangt der vierte Stressor. Jemand, der sich ständig anstrengen muss, 
gerät unweigerlich unter Stress. Häufig sind Menschen, die unter diesem Antreiber zu leiden 
haben, sehr verspannt, weil sie meinen, dass sie nur etwas leisten, wenn sie sich permanent 
anstrengen. Stressbewältigung kann hier durch Entspannungsverfahren 
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• „Beeil Dich!“ sagt der fünfte Stressor. Viele Menschen stehen tatsächlich unter erheblichem 
Termindruck, einfach weil ihr Arbeitsleben einen engen Terminkalender vorgibt. Doch es 
gibt Menschen, die auch dann unter Zeitdruck stehen, wenn sie äußerlich keinen Grund 
dazu haben. Sie stehen unter der Knute des inneren Antreibers, der sie zwingt, sich 
immer und überall zu beeilen. Diese Menschen machen zunächst einen sehr dynamischen 
Eindruck. Erfährt man aber mehr über sie, merkt man wie gehetzt sie sich fühlen, und dass 
die ständige Eile durchaus nicht freiwillig ist. Stressbewältigung kann hier darin bestehen, 
sich ganz bewusst Zeit für eine Tätigkeit zu nehmen und zwischen den Anforderungen 
Müßiggang zu üben.

Quelle: 

https://www.experto.de/gesundheit/naturheilkunde/stress-stressoren-die-inneren-antreiber.html

aufgerufen am 6.2.2019

EUSTRESS UND DISSTRESS: Seite 3 von 3



Coping-Kärtchen: 
Seite 1 von 3



Coping-Kärtchen: 
Seite 2 von 3



Coping-Kärtchen: 
Seite 3 von 3



M
ei

n 
Ze

itk
uc

he
n:

 
Ge

st
al

te
 d

ei
ne

n 
ei

ge
ne

n 
Ze

itk
uc

he
n,

 in
de

m
 d

u 
di

e 
Tä

tig
ke

ite
n 

ei
ne

r W
oc

he
 d

er
 Z

ei
td

au
er

 e
nt

sp
re

ch
en

d 
ve

rs
ch

ie
de

n 
gr

oß
en

 K
uc

he
ns

tü
ck

en
 zu

or
dn

es
t. 

  W
ie

vi
el

 Z
ei

t b
ra

uc
he

 ic
h 

fü
r: 

  
Fa

hr
t z

ur
 S

ch
ul

e 
 

Sc
hu

lze
it 

 
Ha

us
au

fg
ab

en
 

 
Es

se
n 

 
Ho

bb
ys

 
 

U
nt

er
ne

hm
un

ge
n 

m
ir 

Fa
m

ili
e 

 
Fr

eu
nd

e 
tr

ef
fe

n 
 

So
zia

le
 P

la
tt

fo
rm

en
 

 
Ha

us
tie

r v
er

so
rg

en
 

 
En

ts
pa

nn
un

g 
 

…
…

. 
 

 
  Al

le
s,

 a
uß

er
 S

ch
la

fz
ei

te
n:

 
  W

ie
vi

el
 S

ch
la

f b
ra

uc
he

 ic
h?

 
   W

an
n 

m
us

s i
ch

 d
an

n 
sc

hl
af

en
 g

eh
en

? 
 

  
Bi

n 
ic

h 
zu

fr
ie

de
n 

m
it 

m
ei

ne
m

 K
uc

he
n?

 
 

Ko
m

m
t e

tw
as

 zu
 k

ur
z?

 W
el

ch
e 

Tä
tig

ke
it 

so
llt

e 
zu

kü
nf

tig
 m

eh
r R

au
m

 in
 m

ei
ne

m
 L

eb
en

 e
in

ne
hm

en
? 

 
W

el
ch

es
 K

uc
he

ns
tü

ck
 „

sc
hm

ec
kt

“ 
m

ir 
ni

ch
t?

 
 

W
el

ch
es

 K
uc

he
ns

tü
ck

 b
er

ei
te

t m
it 

am
 m

ei
st

en
 F

re
ud

e?
  

 Q
ue

lle
: K

le
in

, A
 (2

01
5)

 S
ch

lü
ss

el
qu

al
ifi

ka
tio

ne
n:

 T
ür

öf
fn

er
 fü

r d
ie

 Z
uk

un
ft

. Ü
bu

ng
en

 u
nd

 A
rb

ei
ts

bl
ät

te
r f

ür
 Ju

ge
nd

lic
he

. S
.1

40
, V

er
la

g 
an

 d
er

 R
uh

r, 
M

üh
lh

ei
m

. 



Wochenplaner  YTC 

 

Mo 

7  15  
8  16  
9  17  

10  18  
11  19  
12  20  
13  21  
14  22  

Di 

7  15  
8  16  
9  17  

10  18  
11  19  
12  20  
13  21  
14  22  

Mi 

7  15  
8  16  
9  17  

10  18  
11  19  
12  20  
13  21  
14  22  

Do 

7  15  
8  16  
9  17  

10  18  
11  19  
12  20  
13  21  
14  22  

Fr 

7  15  
8  16  
9  17  

10  18  
11  19  
12  20  
13  21  
14  22  

 

  



Wochenendplaner  YTC 
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Aufgaben/Stoff  YTC 

 
Fach/Projekt Datum Aufgabe/Stoff Dauer bis wann  
      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

 



WELCHER LERNTYP BIST DU UND WIE LERNT 
ES SICH AM BESTEN? 

 
Quelle: https://www.stzgd.de/welcher-lerntyp-bist-du-und-wie-lernt-es-sich-am-besten/  

abgerufen am 5.2.2019 

 

Lerntypensmileys: Seite 1 von 1



„ZUM NACHLESEN“
Anleitung zur Übung „Zeitplanung konkret“
Trage deine regelmäßigen Termine in den Wochenplan ein (alles, außer Schul- und Schlafenszeiten):
Fahrtzeiten, Essen, Pausen, regelmäßige Hobbys, ….
1.	Trage alle unregelmäßigen Termine in die Semesterübersicht ein (Prüfungen, Schularbeiten, 

Referate, private Termine wie Feste, Ausflüge, Arztbesuche,…)
2.	Gibt es Tage, an denen keine Zeit fürs Lernen bleibt? Oder viel Zeit bleibt?
3.	Teile den Lernstoff für die nächsten Prüfungen ein – wie viel Zeit benötige ich für den Lernstoff? 

(max. 60% der freien Zeit verplanen, den Rest für Puffer verwenden)
4.	Wann muss ich beginnen? Welche Lernportionen mache ich wann? Wo sind meine Puffer 

- und Wiederholungszeiten?
5.	Berücksichtige deinen Biorhythmus (wann ist deine beste Lernzeit?). Muss ich mich mit anderen 

(Eltern/Schulkolleg_innen/Nachhilfe…) koordinieren?

Tipps für dein Zeitmanagement: Seite 1 von 1
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„ZUM NACHDENKEN“ 

Auszug aus „Momo“ 

„Der alte Straßenkehrer Beppo verrät seiner Freundin Momo sein Geheimnis. Das ist so: 
„Siehst Du, Momo“, sagte er dann zum Beispiel, “es ist so: Manchmal hat man eine sehr 
lange Straße vor sich. Man denkt, die ist so schrecklich lang, die kann ich niemals schaffen, 
denkt man.“ Er blickte eine Weile schweigend vor sich hin, dann fuhr er fort: „Und dann 
fängt man an sich zu eilen. Und man eilt sich immer mehr, jedes Mal, wenn man aufblickt, 
sieht man, dass es gar nicht weniger wird, was noch vor einem liegt. Und man strengt sich 
noch mehr an, man kriegt es mit der Angst, und zum Schluss ist man ganz außer Puste und 
kann nicht mehr.  
 
Und die Straße liegt immer noch vor einem. So darf man es nicht machen!“ Er dachte einige 
Zeit nach. Dann sprach er weiter: “Man darf nie an die ganze Straße auf einmal denken, 
verstehst Du? Man muss nur an den nächsten Schritt denken, an den nächsten Atemzug, an 
den nächsten Besenstrich. Und immer wieder nur den nächsten.“
Wieder hielt er inne und überlegte, ehe er hinzufügte: „Dann macht es Freude; das 
ist wichtig, dann macht man seine Sache gut. Und so soll es sein.“ (Michael Ende: Momo. 

Thienemann, 2005, S 38f.)

Lerntipps plus „Zum Nachdenken“: Seite 2 von 2
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