FANTASIEREISE ,STRESS®

Ziel: Stresssituation und Stresssymptome identifizieren, Kennenlernen
von Fertigkeiten zur Stressbewaltigung

~oetzt euch bequem nieder, legt die Hande locker auf die Oberschenkel, schliefl3t

die Augen und beobachtet euren Atem (...).
Der Atem kommt und geht ganz von selbst (...). Langsam merkst du, dass du ruhiger
wirst (...) mach deine Augen langsam zu (...).
Stell dir nun vor, dass du Ferien hast. Deine Ferien verbringst du in einem fernen,
sonnigen Land. Heute ist ein besonders schéner Tag. Du liegst an einem Strand in
einem weichen, gemdutlichen Liegestuhl (...).
Die Sonne scheint warm und angenehm auf deine Haut. Du bist ganz entspannt (...).
Neben dir hast du ein kihles, leckeres Getrank stehen. Ab und zu nimmst du einen
erfrischenden Schluck davon. Achte darauf, wie wohl und entspannt du dich in
deinem Liegestuhl fuhlst. Wie fuhlt sich dein Korper jetzt an? (...)
Beobachte auch deinen Atem (...). Du atmest ganz ruhig und entspannt(...)
Die Ferien sind schlie3lich wieder zu Ende. Du bist wieder in der Schule. Stell dir nun
vor, dass du in deiner Klasse sitzt. Du schreibst gerade einen RWtest. Dies ist ein
sehr schwieriger RWtest. Du hattest auch nicht mehr genug Zeit fur diesen Test zu
Uben. Du kannst viele Aufgaben nicht l6sen und die Zeit lauft dir davon. Du wirst
immer unruhiger und kannst dich Gberhaupt nicht mehr konzentrieren. Achte nun
darauf, wie dein Koérper sich jetzt anfuhlt (...). Beobachte deinen Atem (...).
Da fallt dir ein, dass dieser RWtest eigentlich gar nicht so wichtig ist. Du hattest die
anderen RWtests bisher ganz gut geschafft. Du beruhigst dich wieder. Es ist
tberhaupt nicht so schlimm, wenn du in diesem Test einige Aufgaben nicht I6sen
kannst. Du wirst langsam wieder ruhig und entspannt (...).
Du schaust einen Moment aus dem Fenster. Drauf3en scheint die Sonne. Du musst
kurz an deine schénen Ferien denken und lachelst ein wenig. Nun schaust du wieder
auf dein Blatt. Du hast neuen Mut gefasst. Du kannst dich wieder besser
konzentrieren und machst dich an die Bearbeitung der restlichen Aufgaben.
Komme nun mit deinen Gedanken wieder langsam zurtick in unseren Klassenraum
(-..)-
Eins — du ballst jetzt bitte die Hande zur Faust.
Zwei — du streckst die Arme nach oben und atmest tief ein und aus.
Drei — du 0Offnest jetzt bitte die Augen.

Jeder Schiiler berichtet tiber seine Empfindungen.

Fragen dazu:

Wie fuhltest du dich im Urlaub? Woran hast du das an deinem Korper gemerkt?
Wie fuhltest du dich beim RWtest? Woran hast du das an deinem Korper gemerkt?
Was hattest du fur Gedanken?

Konntest du dich am Ende wieder entspannen?



