-Schule ohne Stress




Grundzuge des Konzepts:

Durchbrechen der Stress-Spirale in der Schule




Schule und Lernen bedeuten immer haufiger Stress
Schule und Lernen sind wichtig

Stress beeintrachtigt das Lernen

Stress beeintrachtigt die Gesundheit

Stress lasst sich nicht vermeiden -aber bewaltigen!




Folgen von Schulstress:

- nervos L_er .J.f T: hyperaktlv

wenig motiviert
schlechte Noten K

Oft leidet die Lebensqualitat der ganzen Familie!




Keine Folge von Schulstress:

£0n, ich denke das
\_ kommt vom Stress! ;

Skizze in Anlebnung an einen Cartoon von der Seite wiww.wolfescape.com.

...aber es gibt ja auch andere Stress-Situationen




Die Stress-Spirale 1in der Schule:

Die Stress-Spirale kann durchbrochen werden!
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Situationsanalyse 1n der Klasse oder individuell
+ Stressbewaltigungsprogramm:

o — Bausteln P

Stress- und Lerntypentests liefern wichtige Informationen
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Entspannung = Antistresszustand

— Absinken der-Mus} ~
— Angstfreiheit _r

— erhohte periphere Durchblutung [eLuRg-C

Hauttemperatupeeee==="__— — — ~ .- — -

Stress und Entspannung schlieflen sich gegenseitig aus




Entspannungstechniken:

_"'*'%"'annung 1iLigk
Fanta3|ere|s_

Entspannung 1st die Basis jeder Stressbewaltigung
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Jugendliche bei Entspannungsiibun




+ Glucksmomente:

d Gliick hangt nicht davon ab,
i welche Klamotten du tragst,
i 8l wieviel Taschengeld du bekommst,
L oder welche Noten du hast,
es hangt nur davon ab,
was du denkst und flihlst.

Glick ist zum Gliick keine Gliickssache




+ Mentalhygiene

* Mein Positivbuch
* Die Sorgendose
* @Genusstraining

* @Gliuck kann man
teilen

Wissen was einem gut tut ist auch schon fiir Kinder wichtig




Bewegung als Ausgleich -
und zum Abbau von Stress

Ausdauersportarten:

- Schwimmen, Radfahren, Joggen
Alltagsbewegung:

- Weg zur Schule, Treppen steigen
Freizeitbewegung:

-> Jeder Sport und Bewegung und Tanz
ohne Leistungscharakter

Nicht nur fur schlechtes Wetter: das Minitrampolin




+ Ernahrung bei Stress

Magnesium
Antioxidantien
B-Vitamine
Wasser

Hochwertiges Eiweil3

Apfel




Selbstmanagement und Zeitmanagement
In der Ruhe liegt die Kraft

— Klaren der eigenen Ziele
- schrlttwelse Umsetzung

Wichtig fur alle Schiiler, auch ohne Stress!
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Gesundheits- und
Lebenskompetenzentraining

e

Ein neues Trainingsprogramm fur Lehrer und Schiiler




Brain-Gym
Mit einfachen Kérperbewegungen und Ubungen
werden Lernblockaden gelost und das Gehirn aktiviert.

Sl

Lernen mit dem ganzen Gehirn!
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Brain-Gym Ubungen konnen helfen die Konzentration zu verbessern




Gesunder Schlaf




Verbesserung der Hirndurchblutung

Das Gehirn verbraucht pro Tag ca. 75 Liter Sauerstoff
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Lernen mit Lernpuls

Lernen w3

Lassen Sie die Schiiler 6fter in Bewegung lernen!
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Vorbereitung:

o Orga-Team bilden S—

Bei Bedarf Informationsabend fur die Eltern




Durchfuhrung:

onzepts i

= Umsetzen elnzelner Baustelne e
— AG Stressbewal g ng

— AG Gesun ihailet g;';
— Durchiulike# C st '1




Ziele:




> -Schule ohne Stress +

Die Fahigkeit zur Stressbewaltigung ermoglicht erst
gelingende Bildungsprozesse.
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Dorothée Remmler-Bellen
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