Über den Umgang mit Stress

1. Brauche ich Anti-Stress-Tipps?

Kreuze jeweils entweder ja oder nein an! entscheide dich dabei möglichst spontan und ehrlich.

	
	Ja
	Nein 

	Hausaufgaben

· Meistens spiele, träume, lese, male...ich, statt mit den Hausaufgaben zu beginnen.

· Hausaufgaben fallen mir leicht.

· Die Reihenfolge, in der ich die Hausaufgaben mache, ist zufällig.

· Pausen während der Hausaufgaben brauche ich nicht.

· Ich habe einen eigenen gemütlichen Arbeitsplatz

· Meine Eltern überwachen meine Hausaufgaben.

· Ich hätte gern jemand, der mit mir Hausaufgaben macht

Prüfungen

· Vor Prüfungen habe ich Angst.

· Bei Klassenarbeiten vergesse ich Sachen, die ich vorher gewusst habe.

· Am Tag vor der Prüfung lerne ich besonders viel.

· Die Zeit während meiner Klassenarbeit vergeht viel zu schnell.

· Die Prüfungsaufgaben verstehe ich beim ersten Durchlesen.

· Ich habe immer viel zu wenig Zeit, um mich vorzubereiten.

· Meine schwachen Fächer kenne ich.

Mitmenschen

· Ich frage nach, wenn ich etwas nicht verstanden habe

· Ich frage nicht, weil ich nicht ausgelacht werden will.

· Mitschüler, die mit ihrem Wissen angeben, machen mich nervös.

· Ob mir ein Fach Spaß macht, hängt vom Lehrer/von der Lehrerin ab.

· Meine Eltern erwarten, dass ich alles schnell lerne und nur gute Noten schreibe.

· Lehrer XY mag mich nicht und gibt mir schlechte Noten.

· Meine Freundin/ mein Freund lernt schnell und stört mich, weil sie/er mich zu früh zum Spielen abholt.

Summe:
	
	


Auswertung: Wenn du häufiger Ja als Nein angekreuzt hast, brauchst du einige Anti-Stress Tipps. Das wusstest du wahrscheinlich auch schon vor dieser kleinen Übung. ( 

Stress kann man zwar nicht verhindern, aber man kann lernen, damit umzugehen! Überlege selbst, in welchen Bereichen (Hausaufgaben, Prüfungen, Mitmenschen) dir vermutlich am meisten Belastungen entstehen. Als Hilfe zum Umgang dienen dir die folgenden Übungen und die Broschüre „Lernen lernen“, die du über deinen Fach- oder Klassenlehrer erhalten kannst. Diese Materialien stehen auch auf unserer Homepage zum Download bereit: www.caeci.de
2. Wie man sich am besten entspannt.

Entspannung ist eine wichtige Voraussetzung, um überhaupt konzentriert, effektiv und sinnvoll zu arbeiten. Es folgen einige Beschreibungen für (Ver-)Spannungszustände und wie man ihnen durch Entspannung begegnen kann. 

1. Bekommst du manchmal bei Hausaufgaben oder beim Lernen für Klassenarbeiten plötzlich Kopfschmerzen? Rutschst du oft unruhig auf deinem Stuhl hin und her oder ärgerst du dich über die Schule? Dann brauchst du unbedingt Ablenkung und Entspannung. Versuche, deine Nervosität oder Wut loszuwerden:

· Schlage mit der Faust auf den Tisch und schimpfe!

· Stampfe mit dem Fuß auf!

· Knülle ein Papier zusammen und wirf es an die Wand!

· Denke nach, was dich eigentlich aufregt!

Zur Entspannung kannst du in den Pausen oder nach dem Lernen Dinge tun, die du gerne machst: Zeichnest du gern? Hörst du gern Musik? Tanzt du gern? Liest du gern? ... Dann tue es jetzt!

2. Sitzt du manchmal vor Prüfungsaufgaben und möchtest du eigentlich viel lieber davonlaufen? Diese Übungen können dir helfen, dich zu beruhigen. Dann kannst

du dich wieder besser konzentrieren:

· Spanne Muskeln für etwa 10 Sekunden an und lasse sie wieder los: Balle die Hände zu Fäusten und beiße die Zähne zusammen. Halte dich mit beiden Händen an der Stuhlkante fest und drücke dich gleichzeitig mit den Füßen vom Boden weg! Lege beide Hände flach aneinander und drücke sie gegeneinander. Stelle die Füße nebeneinander und drücke sie aneinander!

· Reibe deine Handflächen aneinander, bis sie warm sind. Lege die warmen Innenseite über deine geschlossenen Augen und lasse die Wärme ungefähr 1 Minute einwirken!

· Fasse mit beiden Daumen an deine Schläfen und massiere mit den anderen Fingerkuppen sanft deine Kopfhaut!

· Bilde mit beiden Zeigefingern ein Dach und falte sie ungefähr 30 cm vor deinem Gesicht. Starre darauf! Dann ziehe die beiden Hände langsam auseinander, lege die Hände bequem hin und starre vor dich hin solange wie möglich! So entspannst du durch Nichts-Denken.

3. Wie man sich auf Prüfungen gut vorbereitet

1. Hast du schon mal genau gewusst, dass in der nächsten Woche eine Klassenarbeit  geschrieben wird, und trotzdem nicht angefangen zu lernen? Setze dir für jeden Tag Lernziele:

· Was will ich heute erreichen?

In zwei Stunden kannst du eine Menge lernen. Dann solltest du aufhören, denn das Gelernte muss sich jetzt erst setzen.

· Was will ich in den nächsten drei Tagen erreichen?

In dieser Zeit versuchst du den Lernstoff für die Klassenarbeit durchzuarbeiten. Ist der Lernstoff sehr umfangreich, musst du mehr Tage an Vorbereitungszeit einplanen.

Was will ich danach bis zur nächsten Woche erreichen?

Jetzt hast du Zeit zur Wiederholung.

· Was will ich am Tag vor der Klassenarbeit erreichen?

Jetzt lernst du nichts Neues mehr. Weil du dir die Zeit gut ein geteilt hast, musst du den Stoff nur noch kurz überfliegen.

2. Wird dir manchmal schon bei dem Gedanke an eine Prüfung mulmig? Vielleicht hilft es, wenn du den Ablauf der Prüfung vorher mit einem Freund, einer Freundin durchspielst. Versuche dich an folgende Ratschläge zu halten

· Packe deine Tasche für den nächsten Tag schon am Abend vorher, gehe rechtzeitig zu Bett!

· Beginne mit dem Aufstehen, Anziehen und Frühstücken wie sonst auch. Vergiss deine Armbanduhr nicht!

· Mache dich dann auf den Schulweg, meide Klatschtanten, Gerüchteausstreuer, Stichler und sprich dir Mut zu!

· Stelle dir deinen Platz während der Prüfung vor. Lege bereit, was du brauchst (Arbeitsheft, Schmierzettel, Füller, Lineal...).

· Jetzt werden die Aufgaben verteilt. Lies sie Wort für Wort, bis sie dir klar sind. Teile die Reihenfolge der Aufgaben ein. 

· Achte auf die Zeit! 

· Frage deinen Lehrer, wenn dir eine Aufgabe völlig unklar ist und habe keine Sorge, dass du dich blamieren könntest.

· Schalte die Hilfe-Ampel ein! (s. nächste Seite)

· Überspringe Aufgaben, die du nicht kannst, und arbeite am Schluss daran, wenn du noch Zeit hast.

	Die Fünf Finger Regel
	Die Hilfe-Ampel


Beruhige dich mit der Fünf-Finger-Regel:


Rot: Stop! Ich beruhige mich, schaue kurz aus dem Fenster,

	hole Luft, atme tief durch und überlege, was ich zuerst tue.
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Gelb: Ich weiß, dass ich gerade Angst habe und mich scheußlich fühle. Ich habe mich gut vorbereitet und werde es schaffen. Ich habe schon viele dieser Aufgaben gelöst, und ich erinnere mich. Ich entscheide mich für die Lösung, die ich am besten kann.

Grün: Ich fange jetzt an und werde die Lösung finden. Ich will mein Ziel erreichen. 

Freue dich, wenn die Prüfung vorbei ist. Du hast es geschafft und dein Bestes gegeben!
	


4. Wie man am besten mit seinen Mitmenschen umgeht

Wahrscheinlich kennst du Menschen, die dich beim Lernen eher stören, weil sie dir eigentlich nur Angst machen und nicht helfen. Du kannst sie aber nicht aus deiner Umgebung verbannen - du musst mit ihnen zurecht kommen. 
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Lehrer 

· Manche Lehrpersonen prophezeien dir, dass du versagen wirst. Beweise ihnen das Gegenteil und arbeit besonders eifrig im Unterricht mit. 

· Manche Lehrpersonen sind so streng, dass du vor Angst nicht mehr weißt, wo dir der Kopf steht. Das ist an un serer Schule eher selten der Fall. Nimm dir aber vor, mutig Fragen zu stellen!

· Manche Lehrpersonen sehen dir beim Arbeiten zu. Das macht dich nervös. Sprich mit ihnen darüber!

· Manche Lehrpersonen verletzen dich mit ihren Worten, oft auch unbeabsichtigt. Sprich mit ihnen darüber, am besten gleich nach der Stunde!

· Manche Lehrpersonen bevorzugen beim Abfragen ein bestimmtes Schema. Schreibe dir die Fragen auf und du wirst beim nächsten Mal besser abschneiden!

Eltern

· Eltern fürchten manchmal, dass du versagen könntest. Sprich mit ihnen und erkläre ihnen, dass sie dich damit belasten. Du tust dein Bestes.

· Eltern behaupten manchmal, dass sie alle Prüfungen bestanden haben. Können Sie dir das beweisen?

· Manche Eltern verlangen zuviel Lerneinsatz. Überzeuge sie, dass dein Kopf auch Pausen braucht und danach alles besser behalten kann.

Mitschüler

· Manche Mitschüler lachen dich schadenfroh aus, wenn du etwas nicht weißt. Frage, warum sie das tun, und erkläre ihnen, dass es dich stört!

· Manche Mitschüler erzählen jedem, wie viel sie gelernt haben. Lass dich davon nicht einschüchtern: Du warst selbst fleißig!

· Manche Mitschüler wissen immer im voraus, dass die Prüfung schief gehen wird. Gehe ihnen aus dem Weg und höre nicht zu. Du weißt besser, was du alles gelernt hast. 

· Manche Mitschüler behaupten, dass die Prüfung unheimlich schwer sein wird. Glaube nicht alles, was du hörst.
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