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J,ch schaffe das!
Didaktische Hinweise

Struktur der Unterrichtsvorschlige

Die Unterrichtsvorschlage beinhalten Anregungen flr Gruppendiskus-
sionen, Einzel- und Kleingruppenarbeiten, einen Arbeitsauftrag fur zu-
hause und eine Abschlussreflexion. Der Arbeitsauftrag flr zuhause dient
dazu, neue Handlungsstrategien im gewohnten Alltag auszuprobieren. Die
Abschlussreflexionist ein wichtiger Gradmesser daflr, wie es den Schle-
rinnen und Schilern geht und ob es weiterer Unterstltzung bedarf.

Notizheft anlegen

Die Schilerinnen und Schiler bekommen regelmaBig Arbeitsauftrage far
zuhause, z.B. Erfahrungen mit neuen Konzentrationsstrategien protokol-
lieren oder ein Motivationstagebuch fihren. Es lohnt sich, wenn sie sich
daflr ein dinnes Ab-Heft anschaffen, in dem sie alles festhalten.

Uben und Zeit geben

Uben und wiederholen hilft Schiilerinnen und Schillern neue Inhalte zu
verinnerlichen. Geben Sie den Schuilerinnen und Schulern die Zeit, die sie
brauchen, um eigenes Verhalten zu hinterfragen und Neues auszupro-
bieren. Bieten Sie bei Bedarf Hilfestellung und Feedback an.

Nachfragen und in Erinnerung rufen

Fragen Sie auch nach Absolvierung des Unterrichtsvorschlags regelmaBig
nach, wie es |hren Schilerinnen und Schilern mit den besprochenen
Themen geht. So sorgen Sie daflr, dass die Themen in Erinnerung bleiben
und die Bemihungen der Schilerinnen und Schiler nicht im Sande verlau-
fen. Sie kdnnen das beispielsweise in regelmaBigen Gesprachsanlassen,
die esbereitsanlhrer Schule gibt, integrieren, z.B. im Montagmorgenkreis.

Erfahrungsaustausch fordern und Ergebnisse festhalten

Der Erfahrungsaustausch in der Gruppe kann fir Kinder und Jugendliche
entlastend sein, wenn sie feststellen, dass Gleichaltrige mit &hnlichen
Problemen kdmpfen. Notieren Sie gemeinsam besprochene Inhalte auf
einem Flipchart oder einem Bogen Packpapier. Das bietet die Moglichkeit,
wichtige Inhalte im Klassenraum fir alle sichtbar aufzuhangen oder sie zu
einem spateren Zeitpunkt erneut zu besprechen. Als Alternative kann ein
Online-Pinwand-Tool, wie z.B. Padlet (https://padlet.com), zum Sichern
der Ergebnisse verwendet werden.



Rituale einfiihren

Firdie Durchfiihrung der einzelnen Unterrichtsvorschlage empfehlen wir,
zu Beginn und am Schluss Rituale einzufihren. Das bietet Orientierung
und signalisiert den Start bzw. das Ende der ,Ich schaffe das!"-Einheit.

Achtsamkeitsibungen eignen sich gut daflr. Im Anschluss finden Sie
zwei Vorschlage. Sie kdnnen auch bekannte Rituale nutzen oder Entspan-
nungs-, Bewegungs-, Konzentrations- und StilleGbungen, mit denen lhre
Schilerinnen und Schiler bereits vertraut sind.

INFOBOX

Achtsamkeit ist die Basis aller Skills und bedeutet
wahrnehmen, benennen, teilwerden dessen, was man gerade tut,

annehmen, ohne zu werten (kein Gut/Bdse, Richtig/Falsch),
im Moment bleiben,

konzentriert bleiben, sich nicht ablenken lassen,

umsichtig sein, Ziele im Blick behalten.

VORSCHLAG 1- Augen ausruhen

Lesen Sie den Schiilerinnen und Schiilern folgende Anweisungen vor:

e ,Atmet ruhig ein und aus und achtet darauf, auch wahrend der
Ubung den Atem nicht anzuhalten.

e Konzentriert euch auf eure Augen und macht diese fest zu.

e |asstdie Augenlider nun locker, ohne die Augen zu 6ffnen
(10-20 Sekunden).

e Wiederholt diesen Ablauf dreimal.

e (Offnet eure Augen und seht euch um.

e Reibt die Handflachen aneinander, bis sie warm werden. Legt nun
die Hande ganz sanft Giber die geschlossenen Augen, sodass die
Handballen auf euren Backenknochen liegen, aber ohne auf die
Nase zu pressen.

e |ndiesem dunklen Augenhaus konnt ihr nun eure Augen 6ffnen und
weiter tief und ruhig aus- und einatmen.

e Nehmt eure Hande langsam von den Augen weg.”

(nach DASTER 2014)



Machen Sie am Ende eines Unterrichtsvorschlags eine Abschlussrunde im
Sinn einer Reflexion. Sie finden entsprechende Vorschlage bei den einzel-
nen Unterrichtsbeispielen. Darlber hinaus kdnnen Sie diese und ahnliche

VORSCHLAG 2 - Zwei Balle

Sie benétigen fiir diese Ubung zwei kleine Bélle. Diese werden
gleichzeitig in der Gruppe hin und her geworfen. Dabei wird nicht
geredet. Die Regeln lauten:

e |ch kann den Ball nur dann zu einer anderen Person werfen, wenn
diese gerade zu mir schaut. Ich muss also darauf achten, wer mich
gerade anschaut.

e Wennich keinen Ball habe, muss ich auf die Personen achten, die
gerade einen Ball besitzen, und diese anschauen, damit sie eine
Chance haben, mir den Ball zuzuwerfen.

(nach AUER von, BOHUS 2017, S. 391)

Fragen verwenden:

Wie war deine Woche bisher?

Wo hast du Fortschritte gemacht?
Was probierst du regelmaBig aus?
Was tut dir gut?

Das Ende einer Ubung ist zudem eine gute Gelegenheit nachzufragen, ob

die Schilerinnen und Schiler dieses Thema weiter vertiefen moéchten,
bevor Sie zum nachsten Unterrichtsvorschlag oder zum nachsten Modul

wechseln. Weiterfihrende Informationen finden Sie unter
www.ich-schaffe-das.at.

Wenn Sie bei lhren Schilerinnen und Schilern eine Veranderung
bemerken, die Ihnen Sorgen macht und die nach (ca. 2) Wochen
noch immer besteht, wie z.B. dauerhaft schlechte Stimmung und
deutliche Veranderungenim Verhaltenim Unterricht und im Umgang
mit den Klassenkolleginnen und Klassenkollegen, dann nehmen
Sie Kontakt mit Fachleuten auf, z.B. Schulpsychologen und Schul-
psychologinnen, Schulsozialarbeiter und Schulsozialarbeiterinnen.
(WHO, UNICEF 2021)






MODUL 1

Besser klarkommen
Einfihrung

Ob und wie Kinder und Jugendliche im Schulalltag zurechtkommen, héngt
von verschiedenen Faktoren ab. Persdnliche, familidre und soziodko-
nomische Faktoren, aber auch die Schule selbst und das Verhalten der
Lehrkrafte spielen dabei eine Rolle.

Im Laufe ihrer Schulzeit entwickeln Kinder und Jugendliche einen indivi-
duellen Lernstil und Strategien, um mit den schulischen Anforderungen
umzugehen. Hoffnung auf Erfolg, Furcht vor Misserfolg und bisherige
Selbstwirksamkeitserfahrungen sind pragend. Machen Schilerinnen und
Schiler die Erfahrung, dass es ihnen durch eigene Anstrengung(d.h. durch
Geduld, Ausdauer und Durchhaltevermdgen) gelingt, eine Lernaufgabe zu
I6sen, dann wirkt das motivierend. Sind ihre

Anstrengungen hingegen nicht zielfihrend INFOBOX

und von Misserfolgen gepragt, sinkt das
Selbstvertrauen und sie fuhlen sich ent-
mutigt.

Selbstwirksamkeit:

die Uberzeugung durch
eigenes Handeln er-
wiinschte Ergebnisse

In diesem Modul legen wir den Fokus auf
die Starkung jener Ressourcen, die Schile-
rinnen und Schilern helfen kdnnen im
Schulalltag gut zurechtzukommen. Die vier
Unterrichtsvorschlage befassen sich mit
folgenden Themen:

und Ziele zu erreichen,
Misserfolge zu liber-
winden und schwierige
Probleme zu bewaltigen

Motivation steigern
Unterrichtsvorschlag 1, Motiviert lernen”

Konzentrationsfahigkeit liben
Unterrichtsvorschlag 2 ,Konzentriert bei der Sache sein”

Struktur und Organisation fiir einen guten Uberblick
Unterrichtsvorschlag 3 ,.So behiltst du den Uberblick”

Methoden der Stressbewaltigung
Unterrichtsvorschlag 4 ,Stress, lass nach”



Motivation

Motivation spielt neben effektivem Wiederholen, Uben, Planen, Ordnen
und Strukturieren eine wichtige Rolle beim Lernen. Fehlende Motivation
ist eine Schwierigkeit, mit der Schulerinnen und Schiler haufig im Schul-
alltagzu kdmpfenhaben. Das kannverschiedene Ursachen haben, z.B. weil
das Thema nicht interessant erscheint, INFOBOX

weil man die Aufgabenstellung nicht ver-
steht oder weil es so viel zu tun gibt und [RUUAUELILE

man gar nicht weiB, wo man anfangen soll. RaiaeECIEIETN BT
Eskann frustrierend und anstrengend sein, CALUERIEEIEESE
Aufgaben ohne Motivation zu erledigen. [haslasC U ICLIAC]
Motiviertes Lernen fallt leichter, wenn zu erreichen

man ein kurzfristiges Ziel vor Augen hat.

es gelingt sich fiir das Thema zu interessieren.

die Stoffmenge durch gute Planung Gberschaubar bleibt.

man weder Uber- noch unterfordert ist.

man sich belohnt, wenn etwas erledigt ist.

man zuversichtlich ist und mit einer positiven Einstellung an die Sache
herangeht.

(nach APPEL et al. 2019)

Konzentrationsfahigkeit

Die Fahigkeit sich zu konzentrieren ist nicht immer gleich. Sie andert sich
im Tagesverlauf, hangt von der Art der Tatigkeit ab und der momentanen
Verfassung der Schilerinnen und Schiler. So fallt es manchen Kindern
und Jugendlichen zwar leicht sich in ein spannendes Computerspiel oder
ein interessantes Video zu vertiefen, aber ihre Gedanken schweifen ab,
sobald sie sich zur Hausibung setzen.

Innere und auBeren Ablenkungen kdnnen
unsere Konzentrationsfahigkeit beeinflus-
sen. Wie gut es Schilerinnen und Schiilern  BRRSUECIIENTEUEEELE

gelingt, sich in bestimmten Situationen RAECUUEHECHNEILCEINE
2u konzentrieren, hangt u.a. davon ab, wie [RAEMCEUCILERERTLCIS
sehr sie die Aufgabe interessiert, ob sie
Sargen haben, ob sie von Dingen wie z.B.
Handy oder Spielkonsaolen abgelenkt wer-
den oder ob sie hungrig und mide sind. Auch Umweltreize wie z.B. Larm,
laute Musik, Unruhe in der Klasse storen die Konzentration. Konzentriert

INFOBOX

eine Person oder eine
Sache zu fokussieren
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sein ist anstrengend. Es ist vollig normal, wenn nach einer gewissen Zeit
die Konzentration nachlasst. Darum sind Pausen zwischen langeren Auf-
gaben sinnvoll.

Sich gut zu konzentrieren gelingt besser, wenn man

regelmaBig eine Pause einlegt, in der man Dinge macht, die wenig
Konzentration erfordern, z.B. aus dem Fenster schauen, seine
Lieblingsmusik héren;

beim Lernen verschiedene Arbeitstechniken anwendet, z.B. Mindmaps,
Karteikartchen, Zusammenfassungen;

Multitasking vermeidet, d.h. nicht verschiedene Dinge gleichzeitig
macht, beispielsweise eine Hauslbung erledigen und gleichzeitig ein
Unterhaltungsvideo anschauen;

Ablenkungen, die von auBen kommen, so gering wie moglich halt, z.B.
das Handy wahrend einer Arbeitsphase auf stumm schalten und auBer
Sichtweite legen;

e Aufmerksamkeit trainiert, z.B. durch Achtsamkeitsibungen;
e darauf achtet, ausreichend zu schlafen.

Entlastung durch Struktur und Organisation

Wahrend eines Schuljahres gibt es Zeiten,
indenenbesondersvielzu tunist-mehrere
Prifungen, jede Menge Hausaufgaben, zu-

INFOBOX

Pausen entlasten das

satzliche Arbeitsauftrage oder Referate e NI 1] o
sind zu bewaltigen. Die Zeit wird knapp und - SRR TR G-t [ N1y
man hat das Geflhlvorlauter Aufgaben den bieten Erholung. So
Uberblick zu verlieren. Einfache Strategien lang sollten Pausen

zum Organisieren und Planen des Lernall- sein:
tags kdnnen entlastend wirken. Nach 10 Minuten Arbeit -
Verschnaufpause ca.

Beispiele dafir sind 20-30 Sekunden

e Lern-und Zeitplan erstellen: Die Er- Nach 20-30 Minuten
stellung eines Lern- und Zeitplans hilft, Arbeit - Fitnesspause
die zur Verfligung stehende Zeit gut zu ca. 3-5 Minuten
nutzen und auf regelmaBige Erholungs- Nach 2 Stunden -
pausen nicht zu vergessen. Imbisspause ca.

e Unterlagen lbersichtlich gestalten: 20 Minuten
Eine Gbersichtliche Heftflihrung, eine Nach 3-4 Stunden -
ordentliche Arbeitsmappe und vollstan- Erholungspause 30
dige Unterlagen helfen beim Lernen fir Minuten und mehr

Prifungen und Stundenwiederholungen



genauso wie beim Erledigen von Hausaufgaben oder, wenn man etwas
nachschlagen mochte.

e Arbeitsplatzgestaltung: Eine geordnete Ablage der Schulsachen und ein
aufgeraumter Schreibtisch erleichtern zielgerichtetes Arbeiten, da man
nicht erst Zeit mit dem Zusammensuchen aller notwendigen Unterlagen
verbringen muss.

e Hervorheben und Strukturieren: Nitzliche Hilfsmaterialien, wie z.B.
Haftnotiz-Zettel, Markierungsstreifen, Leuchtmarker, Trennblatter,
helfen beim Strukturieren und Markieren von Inhalten.

e Schulsachen sorgfaltig einpacken: Wer haufig etwas vergisst, muss un-
notige Zeit ins Nachschreiben von Unterrichtsstoff investieren.

e FEinen Schilerkalender fihren: Es lohnt sich, in einem Kalender Schul-
arbeiten- und Prifungstermine festzuhalten und Abgabetermine zu
notieren. Man behalt den Uberblick und vergisst nicht so leicht einen
wichtigen Termin.

Stressbewaltigung

Wenn ein Mensch eine Situation als Bedrohung, Herausforderung,
potenzielle Schadigung oder Verlust ansieht, kann Stress entstehen. Zeit-
druck, Uberforderung, Erfolgsunsicherheit, ein schlechtes Klassenklima,
ein Schulwechsel oder schwierige Beziehungen sind die haufigsten Ursa-
chenvon Stress fir Schilerinnen und Schiler im Schulalltag.

Um Stress zu bewaltigen, kdnnen emotionsregulierende und problem-
orientierte Strategien zum Einsatz kommen. Problemorientierte Stress-
bewaltigung bedeutet, dass man versucht die Situation zu verandern oder
das Problem zu I6sen. Wer beispielsweise regelméaBig in der Frih unter
Zeitdruck kommt, kdnnte das Problem dadurch |6sen, dass er oder sie be-
schlieBt kinftig etwas friher aufzustehen. Emotionsreqgulierende Strate-
gien zielen darauf ab, das eigene Befinden, das durch die Bewertung der
Stresssituation entsteht, zu regulieren und entstehende Geflhle, wie z.B.
Wut, Arger oder Angst, wahrzunehmen, anzuerkennen und konstruktiv
damit umzugehen. Dazu gehort, die Bewertung der stressausldsenden
Situation zu verandern, Distanz zu schaffen und Ruhe zu bewahren. Das
braucht Ubung auch in Nicht-Stress-Situationen.

In einer akuten Stresssituation ist es wichtig, sich zu beruhigen und
Spannung zu reduzieren. Das ist immer dann notwendig, wenn im Moment
wederdie SituationverandertnochdasProblemsofortgeldstwerdenkann.
Es gibt verschiedene Maglichkeiten, Hochspannung abzubauen. Geeigne-
te Strategien sind z.B. Atemibungen, progressive Muskelentspannung,

8



Musik horen genauso wie Ablenkung durch Musizieren, sich durch Bewe-
gung auspowern, ein kniffliges Ratsel I0sen oder mit einem Freund, einer
Freundin reden.

Es gibt keine generell erfolgreiche Strategie der Stressbewaltigung.
Vielmehr geht es darum, dass Schulerinnen und Schiler verschiedene
Bewaltigungsmaglichkeiten kennen, die sie flexibel, je nach Situation und
personlichem Empfinden, einsetzen kdnnen.

Ziele des Moduls

Schiilerinnen und Schiiler kennen Voraussetzunge
motiviertes Arbeiten.

Schiilerinnen und Schiiler kennen Méglichkeiten, um sich
selbst zu motivieren.

Schiilerinnen und Schiiler werden sich bewusst, dass duBere
und innere Faktoren ihre Konzentration beeintrachtigen.

Schiilerinnen und Schiiler kennen Méglichkeiten, um ihre
Konzentrationsfahigkeit zu verbessern.

Schiilerinnen und Schiiler kennen Beispiele fiir die Erstellung

einer Aufgabeniibersicht.

Schiilerinnen und Schiiler kennen unterstiitzende Rahmen-
bedingungen fiir die Erledigung von schulischen Aufgaben.

Schiilerinnen und Schiiler erkennen, wann sie gestresst sind.

Schiilerinnen und Schiiler kennen Strategien, die sie in
Stresssituationen einsetzen kénnen.




Unterrichtsvorschlag 1- Motiviert lernen

Ziele

» Schiilerinnen und Schiiler kennen Voraussetzungen
flir motiviertes Arbeiten.

» Schiilerinnen und Schiiler kennen Méglichkeiten,
um sich selbst zu motivieren.

Dauer

» 2 Unterrichtseinheiten + Ubungsauftrag fiir zuhause

Material & Vorbereitung

» mehrere Bogen Flipchartpapier oder Packpapier
» Haftnotiz-Zettel oder Kartchen, Stifte, evtl. Kleber

Teil 1: Motiviert lernen

Brainstorming

Beginnen Sie als Einstiegins Thema mit einem Brainstorming. Fordern Sie
Ihre Schilerinnen und Schiler auf, Beispiele aus dem schulischen Alltag
zunennen, indenen esihnenbesonders leicht gefallenist, eine Aufgabe zu
erledigen, Neues zu lernen oder sich am Unterricht zu beteiligen. In die-
sem Schritt geht es darum, dass Schilerinnen und Schuler tGber gute Vor-
aussetzungen flr motiviertes Arbeiten nachdenken (z.B. Interesse am
Thema, die Aussicht auf eine gute Note oder Belohnung seitens der Eltern).

Schreiben Sie dazu folgende Fragen an die Tafel und bitten Sie die

Schiilerinnen und Schiiler um ihre Beitrage:

e Wannist es dir leicht gefallen, dich fiir eine schulische Aufgabe zu
motivieren?

e Warum, glaubst du, war das so?

Halten Sie die Ergebnisse auf einem groBen Bogen Papier fest. Sie bieten
wertvolle Informationen dardber, was |hre Schilerinnen und Schiler mo-
tivieren kann.



Motivationssdtze sammeln und sich selbst loben

Gehen Sie im Anschluss daran auf die Bedeutung einer positiven Einstel-
lung einund besprechen Sie die motivierende Wirkung von Lob. Eine posi-
tive Einstellung ist ein wichtiger Aspekt, um motiviert lernen zu kdnnen.
Negative Zuschreibungen, wie ,Das schaffe ich sowieso nicht!” oder ,Ich
will nicht mehr lernen!”, wirken demotivierend und entmutigend. Wer sich
selbst aufmunternde Worte sagt und sich nach getaner Arbeit lobt, wird
den motivierenden Effekt bald spUren. Eine positivere Formulierung wére:
,Diese Aufgabe mache ich noch fertig, dann habe ich eine Pause verdient.”
Lesen Sie der Klasse ein paar Beispielsatze vor und fordern Sie die Schi-
lerinnen und Schiler danach auf, selbst Motivationssatze zu formulieren.

Beispiele fiir Motivationssatze vor der Aufgabe:

e [ch probiere es aus und arbeite, so weit ich komme.

e [chhabe schon friiher schwierige Aufgaben gelost. Das kann ich
wieder.

e Wennich esjetzt mache, brauche ich nicht mehr daran zu denken.

e [ch schaffe das!

Beispiele fiir Lob:

e Toll, dassich friih genug mit der Vorbereitung beginne.

e Toll, dass ich mich heute so oft am Unterricht beteiligt habe.

e Toll, dassich diese schwierige Aufgabe nochmal versucht habe und
nicht aufgegeben habe.

Geben Sie den Schilerinnen und Schulern ein paar Minuten Zeit nachzu-
denken und schreiben Sie dann alle Beispiele gut sichtbar auf der Tafel,
dem Whiteboard oder einem Plakat auf. Bamit die Schilerinnen und Schi-
ler die Ergebnisse auch zu Hause verflgbar haben, sollen sie diese in ihr
Heft oder auf einen Zettel schreiben.

Den optimalen Lernort finden

Der Lernort kann ebenfalls die Motivation beeinflussen. Manche Kinder
und Jugendlichen lernen gern allein und in Ruhe in ihrem Zimmer; andere
arbeiten am liebsten am Kichen- oder Esszimmertisch. Sie mdgen es,
wenn noch jemand im Raum ist und fihlen sich dort weniger abgelenkt als
imeigenen Zimmer, wo ein Computerspiel, spannende Blcher oderandere
Spielsachen in Reichweite sind. Diskutieren Sie mit |[hren Schilerinnen
und Schulern die Frage, wo sie ihre Aufgaben am liebsten erledigen und
fUr die Schule lernen. Fragen Sie auch nach ungewdéhnlichen Orten, die fr
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die Erledigung von Aufgaben schon einmal genutzt wurden, z.B. ein Buch
fUr den Deutschunterricht in der Badewanne lesen.

Die Schilerinnen und Schiler bilden Kleingruppen und diskutieren 10 bis 15
Minuten Uber die besten Lernorte. Bitten Sie die Gruppen danach um ihre
Diskussionsbeitrage im Plenum. AbschlieBend Uberlegen Sie gemeinsam,
welche Lernorte an der Schule zur Verfligung stehen (z.B. Bibliothek, eine
Sitzecke am Gang, ein Schulgarten, ein Ruheraum) und von den Kindern
und Jugendlichen gerne genutzt werden. Halten Sie alle Ergebnisse auf der
Tafel oder einem groBen Bogen Papier fest. Die Schilerinnen und Schiler
notieren sich diese in ihr Heft oder auf einen Zettel.

Strategien gegen das Aufschieben

Wer sich zu viel vornimmt, z.B. den ganzen Nachmittag fir einen Test zu
lernen, erlebt oft das Gegenteil und beglinstigt, dass das Arbeiten auf spa-
ter verschoben wird. Gedanken wie ,nur noch kurz mit Klassenkollegen
und Klassenkolleginnen chatten ...", .nur noch kurz die spannende Stelle
im Buch lesen ...", ,nur noch kurz dieses Video zu Ende schauen ..." kennen
die meisten von uns. Und schon widmet man sich einer anderen Tatigkeit,
anstatt mit dem Vorhaben zu beginnen. Stellen Sie den Schulerinnen und
Schilern folgende Tipps vor, die ihnen das Anfangen erleichtern sollen, und
notieren Sie dazu Stichworte auf einem Flipchart oder Packpapier:

TIPP - Zeit einstellen:

Stell dir einen Wecker auf 10 Minuten ein, erledige eine Aufgabe und
wenn der Wecker lautet, entscheidest du, ob du weitermachen méch-
test (z.B. fir 20 Minuten) oder nicht. Wenn du die ersten 10 Minuten er-
folgreich geschafft hast, kann das motivieren, noch ein bisschen Zeit
dranzuhangen.

TIPP - kurze Zeiteinheiten nutzen:

Nutze auch kurze Zeiteinheiten, z.B. 10 bis 15 Minuten, um etwas zu er-
ledigen. Oft hindert uns der Gedanke ,Es lohnt sich nicht mehr, etwas
anzufangen” daran, auch kurze Zeitspannen, z.B. die halbe Stunde zwi-
schen Sporttraining und Abendessen, zu nutzen. Gerade so kurze Zeit-
einheiten eignen sich gut, um etwas durchzulesen oder sich ein paar
Vokabeln einzupragen.



TIPP - nicht zogern, anfangen:

Egal, ob du damit beginnst, was dir leicht fallt, oder mit dem, was du
am wenigsten magst, damit du es hinter dir hast. Die Hauptsache ist,
du fangst an.

TIPP - kleine Portionen einteilen:

Es kann helfen, sich die Aufgaben bzw. den Lernstoff in kleine Portio-
nen einzuteilen. Dann erscheint der Berg an Aufgaben nicht so groB und
die Motivation steigt.

Zum Abschluss kénnen die Schilerinnen und Schiler noch eigene Tipps
gegen das Aufschieben erganzen.

(mod. nach www.mit-kindern-lernen.ch/ich-selbst/motivation/189-motivation-sich-fuer-den-
anfang-ueberwinden; GROLIMUND, RIETZLER 2018)

Arbeitsauftrag fiir zuhause

Die Schiilerinnen und Schiiler bekommen den Auftrag, in der
kommenden Schulwoche sich und ihre Motivation zu beobachten.

Wenn es ihnen nicht leicht fallt, sich zu motivieren, sollen sie eine der
besprochenen Strategien ausprobieren und sich selbst loben, wenn
sie sich angestrengt und etwas erledigt haben.

Am Ende des Tages notieren sie in ihrem Heft, ob und welche
Strategie ihnen geholfen hat. Dabei beriicksichtigen sie folgende
Fragen:

e Wie war meine Motivation heute? (Schulnote 1-5)

e Das habeich versucht, um mich zu motivieren: ...

e [st es mir gelungen, mich zu motivieren? Wenn nein, warum nicht?
Was habe ich stattdessen probiert?



Teil 2: Abschlussrunde/Reflexion - Zusammenfassung der
Praxistipps

Die Schilerinnen und Schiler berichten von ihren Erfahrungen mit dem
Arbeitsauftrag. Fassen Sie gemeinsam mit den Schilerinnen und Schulern
noch einmal zusammen, was helfen kann, motiviert seine Aufgaben zu er-
ledigen.

Stellen Sie dazu folgende Fragen:

Welche Motivationsstrategie hat euch am meisten geholfen?
Welche Motivationsstrategie mochtet ihr weiterhin anwenden?
Was hat moglicherweise nicht funktioniert und warum?

Wie hat das euren Lernprozess beeinflusst?

Ausblick & Transfer

Fragen Sie alle 2 bis 3 Wochen nach, wie es den Schilerinnen und Schilern
damit geht, sich selbst zu motivieren. Rufen Sie bei Bedarf noch einmal die
besprochenen Strategien in Erinnerung und geben Sie im Einzelnen Feed-
back. Bestéarken Sie die Kinder und Jugendlichen nicht aufzugeben. Es ist
vOllig normal, dass man leicht in die gewohnten Handlungsmuster zurtick-
fallt, da es Zeit braucht, um neue Handlungsalternativen zu festigen.



Unterrichtsvorschlag 2 - Konzentriert bei der Sache

Ziele

» Schiilerinnen und Schiiler werden sich bewusst, dass duBere und
innere Faktoren ihre Konzentration beeintrachtigen.

» Schiilerinnen und Schiiler lernen Mdglichkeiten, um ihre Konzen-
trationsfahigkeit zu verbessern.

Dauer
» 2 Unterrichtseinheiten + Ubungsauftrag fiir zuhause

Material & Vorbereitung

» mehrere Bogen Flipchartpapier oder Packpapier
» Haftnotiz-Zettel oder Kértchen, Stifte, evtl. Kleber

Teil 1a: Zum Einstimmen - eine Achtsamkeitsiibung

Achtsamkeitstbungen eignen sich, um die Aufmerksamkeit zu trainieren.
Achtsam zu sein bedeutet, das, was man gerade tut, bewusst wahrzuneh-
men. Diese Haltung zu erlernen braucht Zeit und Ubung.

Man kann Achtsamkeit gezielt oder spontan liben, z.B. indem man

e seine Umgebung bewusst wahrnimmt (unterschiedliche Farben der
Baume, Verschiedenheit der Hauserfassaden etc.).

e das genieBt, was einen im Moment zufrieden macht, und unan-
genehme Geflhle loslasst.

e sich auf die Alltagstatigkeiten, die man gerade ausfiihrt, kon-
zentriert, z.B. Geschirr in den Spdler einrdumen, Schultasche
packen, Tee kochen, und vermeidet viele Dinge gleichzeitig zu tun.

e selbst Musik macht, zeichnet, malt, bastelt oder auf eine andere
Weise kreativ ist und sich dabei voll auf diese Tatigkeit konzentriert.

Sich auf den eigenen Atem zu konzentrieren ist eine einfache Ubung, die
sich jederzeit durchfihren Iasst. Lesen Sie lhren Schiilerinnen und Schi-
lern dazu folgenden Text vor:



.Nimm zuerst eine achtsame Sitzhaltung ein: Setz dich auf einen Stuhl
auf die vordere Stuhlkante, damit du aufrecht sitzt. Du kannst dir vor-
stellen, dass sich eine Perlenschnur durch deinen Riicken zieht und
ihn aufrecht hdlt. Stelle die Beine schulterbreit im rechten Winkel hin,
sodass die FiiBe auf dem Boden stehen. Ziehe deine Schultern zuerst
nach oben und lass sie dann locker nach hinten unten fallen. Lege deine
Hdnde in den SchoB, dabei wird die linke Hand von der rechten getragen
mit den Handfldchen nach oben. Wenn du die Augen offen lassen méch-
test, ist es sinnvoll, dich auf einen bestimmten Punkt zu konzentrieren
und den Blick ,weich”werden zu lassen. Ansonsten kannst du die Augen
auch schlieBen.

In der Ubung konzentrierst du dich auf deinen Atem. So kannst du z.B.
an der Nase feststellen, wie die Luft kiihler einstrdmt und erwdrmt aus-
stromt. Oder du beobachtest, wie dein Bauch sich hebt und senkt. Wenn
wdhrenddessen Gedanken, Geflihle oder Kérperempfindungen aufkom-
men, kannst du sie achtsam begriBen und dann wieder wie Wolken am
Himmel wegziehen lassen. Lenke deine Aufmerksamkeit freundlich zu
deinem Atem zurlck. Es ist vollkommen normal, dass du manchmal ab-
schweifst. Wichtig ist, dass du das Abschweifen nicht bewertest(,So ein
Mist, dass ich das nicht geschafft habe’), sondern dass du dich freund-
lich wieder an die Ubung erinnerst. Es geht nicht darum, es so lange wie
méglich zu schaffen. |hr habt nun eine Minute fiir diese Ubung Zeit.”
(nach AUER von, BOHUS 2017, S. 75)



Teil 1b: Meine Konzentration - was fordert und hemmt sie

Brainstorming

Bevor Sie mit den Schiilerinnen und Schiilern dariiber diskutieren,
was hilft ihre Konzentration zu verbessern, bitten Sie sie ein paar
Minuten iiber folgende Fragen nachzudenken und auf einem Blatt
Papier oder in ihrem Heft aufzuschreiben:

e Esfallt mir schwer mich zu konzentrieren, wenn ...
e Um mich gut konzentrieren zu kdnnen, braucheich ...

Fordernde und hemmende Faktoren

Bereiten Sie je einen Bogen Papier vor - einen fir Faktoren, welche die
Konzentration fordern, und den zweiten flir Faktoren, welche die Konzen-
tration storen. Notieren Sie der Reihe nach alle fordernden und hemmen-
den Faktoren, die von den Schilerinnen und Schilern genannt werden.

Loésungsvorschlage sammeln

Die Schilerinnen und Schiler schlipfen nun in die Rolle eines Beraters,
einer Beraterin. Sie sollen einem guten Freund, einer guten Freundin hel-
fen, der/die mit Konzentrationsproblemen beiihnen Rat sucht. Nennen Sie
ein Beispiel wie ,Beim Lesen eines langeren Textes fallen mir schon nach
kurzer Zeit die Augen zu”.

Die Schiilerinnen und Schiiler sollen nun Losungen fiir dieses
Problem vorschlagen, wie z.B.:

e [assfrische Luftin dein Zimmer!

Mach eine kurze Pause, bevor du zu miide wirst!

Geh eine kleine Runde spazieren!

Mach ein kurzes Nickerchen!

Bring Abwechslung rein - erledige etwas komplett anderes, z.B.
eine Matheaufgabe!

e Liesim Gehen! usw.

Erarbeiten Sie gemeinsam mit den Schulerinnen und Schilern zu jedem
Konzentrationsproblem, das Sie vorhin am Plakat notiert haben, Losungs-
vorschlage.



Best of-Sammlung

AbschlieBend notieren sich die Schilerinnen und Schuler auf einem klei-
nen Zettel oder in ihrem Heft jene Ratschlage, die ihnen besonders hilf-
reich erscheinen und die sie selbst ausprobieren mochten. Sie bendtigen
diese fir den Arbeitsauftrag, den Sie ihnen geben.

Arbeitsauftrag fiir zuhause

Die Schiilerinnen und Schiiler sollen nun fiir mindestens eine Woche
beim Lernen und bei der Hausiibung immer dann, wenn ihre Konzen-
tration nachlasst, eine neue Strategie ausprobieren. Sie sollen dazu
Protokoll fiihren, indem sie folgende Fragen beantworten:

e Was hat meine Konzentration gestort?
e Was habe ich getan, um mich wieder konzentrieren zu kobnnen?
e War meine Strategie erfolgreich?

Teil 2: Erfahrungsaustausch - Abschlussrunde/Reflexion

Weisen Sie die Schulerinnen und Schdler darauf hin, dass die Verbesse-
rung der Konzentrationsfahigkeit Zeit braucht. Man muss bereit sein,
eigene Gewohnheiten zu hinterfragen und sich auf etwas Neues einzu-
lassen.

Bitten Sie die Schiilerinnen und Schiiler anhand folgender Leitfragen
von ihren Erfahrungen mit dem Arbeitsauftrag zu berichten:

e Wieist es euch damit gegangen?

Wer mag von seinen Erfahrungen der letzten paar Tage berichten?
Was hat eure Konzentration gestort?

Was habt ihr dagegen unternommen?

Ausblick & Transfer

Fragen Sie alle 2 bis 3 Wochen nach, wie esden Schilerinnenund Schulern
damit geht, ihre Aufgaben konzentriert zu erledigen, und welche Strate-
gien sie bereits ausprobiert haben. Versuchen Sie auch im Unterricht da-
rauf zu achten, dass konzentriertes Arbeiten erleichtert wird. Fragen Sie
nach, ob die Schilerinnen und Schiler etwas wiederholen mdchten, Feed-
back brauchen oder ein Thema erneut aufgreifen méchten.
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Unterrichtsvorschlag 3 - Den Uberblick behalten

Ziele

» Schiilerinnen und Schiiler kennen Méglichkeiten, um das Uben und
Lernen zu Hause gut zu strukturieren.

» Schiilerinnen und Schiiler kennen niitzliche Rahmenbedingungen
fur die Erledigung von schulischen Aufgaben.

Dauer

» 2 Unterrichtseinheiten + Ubungsauftrag fiir zuhause

Material & Vorbereitung

» mehrere Bogen Flipchartpapier oder Packpapier
» Haftnotiz-Zettel oder Kértchen, Stifte, evtl. Kleber

Teil 1- Alles, was hilft den Uberblick zu behalten

Personliche Arbeitstechniken kennenlernen

Sprechen Sie als Einstieg in das Thema Uber Arbeitstechniken. Geeignete
Arbeitstechniken unterstitzen Schilerinnen und Schiler auf dem Weg zur
Selbststandigkeit und verhelfenzu mehr Erfolgbeim Lernenund Arbeiten.
Sie finden am Ende dieses Unterrichtsvorschlags die Kopiervorlage fur
eine Checkliste, welche die Schilerinnen und Schiler dabei unterstitzen
soll, mehr tber ihre persénliche Arbeitsweise zu erfahren und bei Bedarf
Verbesserungspotenzial zu identifizieren. Die Schilerinnen und Schi-
ler haben auf der Kopiervorlage Platz eigene Arbeitstechniken, die ihnen
wichtig erscheinen, zu erganzen. Jeder Schiler, jede Schilerin erhalt eine
Kopie und hat nun Zeit (ca. 5 bis 10 Minuten), die Checkliste durchzugehen
und evtl. zu ergadnzen. Fragen Sie, wenn alle fertig sind, nach, ob jemand
noch eine Arbeitstechnik erganzen moéchte und schreiben Sie diese auf ein
Plakat oder an die Tafel.



Sammlung von Praxistipps

Nachdem die Schiilerinnen und Schiiler das Arbeitsblatt erledigt
haben, sollen sie in Kleingruppen (max. 4 Personen) dariiber nach-
denken, welche Tipps sie fiir Gleichaltrige haben, denen folgende
Dinge schwerfallen:

e Termine im Blick zu behalten,
e Hefte und Mitschriften in Ordnung zu halten,
e rechtzeitigmit dem Lernen fir eine Prifung zu beginnen.

Geben Sie der Klasse daflr ca. 15 Minuten Zeit. Bereiten Sie zu jedem Pro-
blem ein Plakat vor. Die Schilerinnen und Schuler erganzen ihre entspre-
chenden Lésungsvorschlage.

Eine Ubersicht erstellen

Es gibt innerhalb eines Schuljahres Zeiten, in denen besonders viel zu tun
ist. In einer derartigen Situation ist es hilfreich, eine Ubersicht zu erstel-
len, um die Dinge im Blick zu behalten, Zeitfresser zu identifizieren, Priori-
téten zu setzen und Leerzeiten (Freistunden)zu nutzen.

Besprechen Sie mit den Schiilerinnen und Schiilern verschiedene

Moglichkeiten, wie so ein Plan aussehen konnte:

e ,To-do-Liste” erstellen:
Eine einfache Mdglichkeit ist es, alle Aufgaben aufzulisten, die bis
zu einem bestimmten Zeitpunkt, z.B. innerhalb der nachsten 2
Wochen, erledigt werden mussen.

e Wochenibersicht:
In diesem Fall schreibt man nicht nur auf, was zu tun ist, sondern
legt fest, an welchem Tag der Woche man was erledigen mochte.

e [Detaillierter Zeitplan:
Fur manche Schilerinnen und Schiler ist ein detaillierter Zeitplan
hilfreich. Dort werden nicht nur Zeitspannen flir Hausibung und
Lernen vermerkt, sondern auch Pausen, Essenszeiten, auBer-
schulische Termine und Aktivitaten, wie z.B. Musikschule, Sport-
verein und Freizeit. So ein detaillierter Plan ist insbesondere fur
jene von Nutzen, die dazu neigen, Dinge auf spater zu verschieben,
oder die Probleme mit der Zeiteinteilung haben. Die Aussicht auf
die nachste Pause oder freie Zeit kann motivierend wirken.
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Die Erstellung von Ubersichten oder Zeitplanen braucht Ubung. Die Schii-
lerinnen und Schiler bekommen nun Gelegenheit dazu. Sie sollen zu zweit
zusammengehen und gemeinsam eine To-do-Liste flr alle Aufgaben er-
stellen, die bis Ende nachster Woche erledigt werden missen. Beruck-
sichtigt werden soll alles, was mit Schule zu tun hat. Wenn alle fertig sind,
fragen Sie in die Runde, wie esihnen mit dieser Variante ergangen ist. Die-
se To-do-Liste kann nun fiir die néchste Ubung genutzt werden.

Machen Sie gemeinsam mit den Schilerinnen und Schlern einen fiktiven
Tages- oder Wochenplan. Es geht darum, dass sie bei den Aufgaben der
To-do-Liste eine Priorisierung vornehmen. Zeichnen Sie dazu einen ein-
fachen Wochenplan (Mo-So) an die Tafel. Tragen Sie gemeinsam mit der
Klasse ein, was an welchem Tag der Woche erledigt werden soll.

Arbeitsauftrag fiir zuhause

Fiir die kommende Woche bekommen die Schiilerinnen und Schiiler
den Auftrag die Arbeit mit einem Zeitplan zu liben. Sie entscheiden
selber, ob sie eine einfache To-do-Liste oder einen detaillierten Zeit-
plan, der sowohl Pausen, Essenzeiten und auBerschulische Termine
beriicksichtigt, erstellen wollen. Folgende Fragestellungen sind dabei
zu beriicksichtigen:

e Firwelche Methode hast du dich entschieden und warum?

e War es schwierig einen realistischen Plan zu erstellen? Was hat
deiner Meinung nach gut funktioniert, was weniger gut?

e Mdchtest du auch kinftig mit To-do-Listen oder Zeitplanen
arbeiten? Begriinde deine Entscheidung.

Teil 2: Abschlussrunde/Reflexion

Besprechen Sie mit Ihren Schilerinnen und Schilernihre Erfahrungen mit
dem Arbeitsauftrag. Fassen Sie noch einmal zusammen, was Sie mit ih-
nen bisher besprochen haben und klaren Sie etwaige Fragen. Besonders
wichtig ist es Uber jene Aspekte zu sprechen, die den Schilerinnen und
Schulernschwergefallen sind. Bitten Sie die Schilerinnenund Schler von
ihren Erfahrungen mit dem Arbeitsauftrag zu berichten.
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Ausblick & Transfer

Fragen Sie alle paar Wochen nach, wie es den Schilerinnen und Schulern
damit geht, rechtzeitigihre Aufgaben zu erledigen und Termine im Blick zu
behalten. Fragen Sie nach, ob sie weitere Anregungen brauchen oder das
Thema noch einmal besprechen mdchten.
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Dies kannich

lesen und wissen, was im Text steht

meine Hefte und Mitschriften in
Ordnung halten

auf meinem Arbeitsplatz finden, was
ich gerade suche

fur einen Test oder eine Priufung die
Lernzeit planen

meine Hausaufgaben vollstéandig
erledigen

mich bei der Arbeit konzentrieren
Vokabeln, Lernstoff fir Facher lernen
im Unterricht gut zuhdren

mich zur Arbeit motivieren, wenn mich
Probleme belasten, z.B. Streit mit

einem Freund, einer Freundin

Termine von Aufgaben, Prifungen u.a.
im Blick behalten

Lerninhalte zusammenfassen

mich nicht vom Handy, Computerspiel,
Musikvideos oder Ahnlichem ablenken
lassen

mod. nach POTZMANN 2012, S. 8

sehr
gut

gut

daran mochte

ich arbeiten
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Unterrichtsvorschlag 4 - Stress, lass nach

Ziele

» Schiilerinnen und Schiiler erkennen, wann sie gestresst sind.
» Schiilerinnen und Schiiler kennen Strategien, die sie in akuten
Stresssituationen einsetzen konnen.

Dauer
» 2 Unterrichtseinheiten + Aktivitaten fiir zuhause

Material & Vorbereitung

» mindestens 3 Bogen Flipchartpapier oder Packpapier
» Haftnotiz-Zettel oder Kartchen, Stifte, evtl. Kleber

[ Durchfiihrung

Brainstorming - das stresst mich
Flhren Sie zu Beginn ein kurzes Brainstorming durch.

Bereiten Sie jede Frage auf einem eigenen Flipchart- oder
Packpapier vor:

e Was sind Situationen, die euch derzeit stressen?

e Woran erkennt ihr, dass ihr Stress habt, und wie wirkt sich das aus?

Teilen Sie den Schilerinnen und Schilern ein paar Haftnotiz-Zettel oder
Kartchen aus. Die Schilerinnen und Schiler diskutieren zu zweit die oben
genannten Fragen und schreiben ihre Antworten auf die Kartchen. Daflr
bekommen sie ca. 15 Minuten Zeit. Im Anschluss prasentieren sie ihre Ant-
worten und kleben ihre Antworten auf das Plakat.

Entspannungsiibung

Bevor Sie mit den Schilerinnen und Schilern eine Entspannungsibung
ausprobieren, gebenSieihnenfolgende Einfihrung: Inakuten Stresssitua-
tionen ist es wichtig, zuerst etwas zur Ruhe zu kommen, bevor man sich
Uberlegen kann, was zu tun ist. Um ein kleines bisschen Abstand zum mo-
mentanen Stresserleben zu erreichen, kann man beispielsweise eine kur-
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ze Atemibung durchfidhren: 3 x langsam und tief durchatmen. Bewegung
hilft dabei, Spannung im Kérper abzubauen. Dafir reicht es schon, z.B.
einmal um das Haus, den Hauserblock zu rennen. Auch Entspannungs-
Ubungen kdnnen in akuten Stresssituationen unterstitzen. Wichtig ist,
dass man die Ubungen gut beherrscht, damit sie unter Stressbelastung
wirksam helfen kbnnen. Deshalb ist es sinnvoll, dass man Entspannungs-
Ubungen regelmaBig Ubt.

Flhren Sie nun mit Ihren Schilerinnen und Schilern eine progressive
Muskelentspannung nach Jacobson durch. Damit eine entspannende Wir-
kung eintreten kann, sollten alle ruhig sein und nicht sprechen. Das Prinzip
der progressiven Muskelentspannung besteht darin, die Muskeln flr kurze
Zeit anzuspannen und anschlieBend zu entspannen. Die Teilnahme an der
Entspannungstbungist freiwillig.

Lesen Sie die Anleitung langsam und mit ruhiger Stimme vor. Halten
Sie die durch Gedankenstriche gekennzeichneten Pausen ein!

.Folgt nun meiner Anweisung bestimmte Muskeln anzuspannen und wie-
der loszulassen. Wahrend ihr eure Muskeln anspannt, achtet auch auf
euren Atem! Wahrend der Anspannung sollt ihr ruhig weiteratmen.

Setzt euch auf einen Stuhl.

Die FliBe stehen mit den ganzen Sohlen am Boden.

Die Unterarme und Hande liegen ruhig auf den Oberschenkeln.
Die Augen sind geschlossen.

Ballt eure Hande fest zur Faust.

Atmet dabei ruhig ein und aus.

Beugt die Unterarme nach oben und presst sie gegen den Brustkorb.
Spurt, wie es sich anfihlt - loslassen.

Die Arme liegen wieder auf den Beinen.
Ihr kbénnt die Entspannung in euren Armen spuren. -

Hebt jetzt eure Beine vom Boden ab, sodass sie fast gestreckt sind.
Vergesst dabei das ruhige Ein-und Ausatmen nicht.

Nun zieht die Zehenspitzen zum Kérper hin,

sodass ihr Gberall in den Beinen deutlich die Spannung spirt. -
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Bleibt angespannt. Stellt die Beine dabei auf dem Boden ab
und loslassen.

Spannt nun den Bauch und den Po ganz fest an.
Und dabei ruhig ein- und ausatmen -
und loslassen.

Zieht die Schultern méglichst hoch

und zieht eure Schulterbldtter auseinander.
Das Atmen nicht vergessen -

und loslassen.

Runzelt eure Stirn.

Presst die Kiefer aufeinander und die Augen fest zu.
Zieht die Nase kraus -

und loslassen.

Lasst euch auf euren Stuhl sinken und lehnt euch so an, dass ihr es
bequem habt.

GenieBt das angenehme Geflihl, das sich im ganzen Kérper ausdehnt.
Dehnt euch und streckt euch, seht euch im Raum um ...”
(aus GIVE 2012, akt. 2018)

Arbeitsauftrag fiir zuhause

Schiilerinnen und Schiiler bekommen den Auftrag alles aufzuschrei-
ben, was ihnen bei Stress hilft. Dazu sollen sie im Laufe der nachsten
2 bis 3 Wochen alle Situationen, die Stress ausgeldst haben, anhand
folgender Punkte protokollieren:

e Das hat Stress ausgel6st (Kurzbeschreibung der Situation).

e Das habeich gemacht: ...
e Danach fuhlte ich mich ...



Teil 2 - Sammlung hilfreicher Tipps

Besprechen Sie zu Beginn die Ergebnisse des Arbeitsauftrags. Die Schi-
lerinnen und Schaler kdnnen nun der Reihe nach ihre besten Stressbewal-
tigungsstrategien vorstellen. Diese werden wieder auf einem Bogen Flip-
chart- oder Packpapier aufgeschrieben.

In einem nachsten Schritt geht es darum zu Uberlegen, ob den Schulerin-
nen und Schilern noch weitere Strategien einfallen, die sie zwar selbst
bishernicht probiert haben, die aberauch hilfreich sein kénnten. Dazu dis-
kutieren sie in Kleingruppen und schreiben ihre Ideen auf ein Kartchen. Im
Anschluss prasentieren die Gruppen ihre Ergebnisse vor der Klasse.

Fassen Sie abschlieBend noch einmal alle Tipps zusammen. Weisen Sie
die Schulerinnen und Schler darauf hin, dass es nicht darum geht, még-
lichst viele verschiedene Strategien zu kennen. Vielmehr ist es sinnvoll,
dass man ein paar kennt, die einem personlich in stressigen Zeiten wei-
terhelfen. Zum Abschluss schreiben alle 3 bis 4 hilfreiche Stressbewalti-
gungsstrategien in ihr Heft.

Abschlussrunde:

Bitten Sie die Schiilerinnen und Schiiler anhand folgender Leitfragen

von ihren Erfahrungen zu berichten:

e Wer mag von seinen Erfahrungen bei der Stressbewaltigung
berichten?

e Was waren Griinde fiir euren Stress?

e Was habt ihr getan, damit es euch wieder besser geht?

e Inwelchen Situationen funktioniert die Stressbewaltigung gut, wo
bzw. wann gibt es noch Schwierigkeiten?

Ausblick

Fragen Sie alle 2 bis 3 Wochen nach, wie es den Schilerinnen und Schu-
lern mit der Bewaltigung von akutem Stress geht. Sie kdnnen im eigenen
Unterricht z.B. Entspannungsibungen anbieten, wenn sie merken, dass
die Klasse sehraufgeregtist. Manche Lehrerinnen und Lehrer haben gute
Erfahrung damit, eine kurze Atemibung vor Beginn einer Schularbeit oder
eines Tests einzusetzen.
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