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Stressmanagement fiir Schiiler und Auszubildende

- Bedeutet Schule fir Dich zurzeit hauptséchlich Stress?

- Bist Du vor Arbeiten / Prifungen so aufgeregt, dass Dein Wissen pl6tzlich nicht mehr
verfligbar ist?

- Hast Du vor Arbeiten/Priifungen vor Aufregung Kopf- oder Bauch-Schmerzen?

- Macht Dir mangelnde Konzentration zu schaffen?

- Kriegst Du immer wieder zu héren, dass Deine miindliche Beteiligung besser sein kdnnte,
weil Du den Stoff doch eigentlich drauf hast? Aber es fehlt Dir an Mut und Selbstvertrauen?

Dann kénnte dieser Kurs fir Dich genau richtig sein!

In 18 U.-Std. verteilt auf 5 Abende vermittele ich Dir eine Auswahl verschiedener Stresskom-
petenzen, mit denen z.B. die oben aufgezédhlten Probleme angegangen werden kénnen. Dazu
gehéren u.a. Brain Gym-Ubungen aus der padagogischen Kinesiologie, die fiir einen freien
Fluss der Energien in Kopf und K&rper sorgen und somit leichtes Lernen unterstiitzen.
AuBerdem erféhrst Du viel liber das Phanomen Stress und was dieses genau bei Dir anrichtet -
also eine personliche Stress-Analyse. Darauf baut dann Wissen tber optimales Stressmanage-
ment auf. Des weiteren erfahrst Du auch etwas Uber Deinen persénlichen Lerntyp und indivi-
duelle Unterstiitzungsmoglichkeiten.

Es erwarten Dich viele praktische Stressmanagement-Ubungen, die leicht in Deinen Alltag zu
integrieren sind!

Inhaltsiibersicht zum Schiiler-Stress-Management-Kurs - 10 Wege zur Stressreduzierung

1. Wissenswertes liber das Phanomen Stress
e Was macht Stress mit mir? Was passiert im Kopf, im Kérper, mit der Psyche?
e Was braucht unser Gehirn, Kérper, unsere Seele?
e Was ist optimales Stressmanagement?
e Personliche Stress-Analyse
e Wahrnehmungs-Scharfung fur Stressausldser und Stresssymptome

2. AuBere Bedingungen verbessern
e Mentale Einstimmung : emotionale Blockaden wie z.B. den “ inneren
Schweinehund® angehen und anderes
e Kenne ich geniligend Lernstrategien, Lernmedien,...?
e Techniken zur Verankerung und zum Abspeichern von Wissen
e Wissenswertes zu Zeit-Management und Pausen
e Wie lerne ich am Besten/am Leichtesten? Welcher Lerntyp bin ich?
e Wdas ist integriertes bzw. drei-dimensionales Lernen?
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10.

Kosten:

Beginn:
Ort:

Dozentin:

Selbst-Bewertung / Selbst-Bewusstsein

Wie stark der Stresspegel steigt, hdngt von unserer Selbsteinschdtzung, der
subjektiven Einschatzung der Situation, Selbstbewertung und unserer
»Programmierung® ab. Unser ,inneres Erleben® bewertet die Bedrohlichkeit einer
Stress-/-Priifungssituation. Gutes Stressmanagement setzt hier an. Ziel ist eine neue,
positive ,,Programmierung® unseres Selbst.

Autosuggestionen
e Positive Affirmationen/Suggestionen (statt ,,ich kann das nicht* - ,,Ich gebe
mein Bestes, ich bin gut vorbereitet®)
e Autosuggestion + Rituale, Koérperbewegungen, Kdérperhaltung als
Verstarkung

Perspektivenwechsel = Techniken zum Verdndern der Realitat/Einstellung
e Emotionale Stress-Reduktion aus der psychologischen Kinesiologie
e Klopftechniken gegen Angst
¢ |Intelligenz des Herzens
e Und viele weitere Stress-Management-Ubungen

Gedankenstopp
Hier gibt es Techniken, die aktiv aus dem negativen Automatismus fiihren, mit
dem Ziel, mentale Gewohnheiten zu veréndern.

Ressourcen nutzen
e Um Unterstltzung bitten
e _Highlights“ planen
e Wohlergehen (Wasser trinken, Schlaf, Essen...)
e Freizeit, Freunde, ber sich selbst lachen

Entspannung und Gehirnintegration
26 Brain Gym-Ubungen werden vorgestellt und getibt
und ebenso einige Entspannungsiibungen

. Selbstwahrnehmung / Kontrolle iiber entspannten Geist und Kérper

Stress bewaltigen, direkt in der Priifung

160,00 EUR fir 18 Unterrichtsstunden,

die Kostentibernahme durch Deine gesetzliche Krankenkasse ist anteilig moglich,
frage bei Deiner Krankenkasse nach

nach Absprache

Ergotherapie-Praxis Angela Wilde, Teepkengang 10, OL

oder nach Absprache

Anett Hausmann-Gerdes, Heilpraktikerin flr Psychotherapie, Kinesiologin und
Sozialpadagogin
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