
Stark im Stress
Einheit 1

Stark im Stress 
für Kinder und Jugendliche

Einheit 5

Wie man die Stärke positiver Erinnerungen nutzen 
kann
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Emotionsorientierte Stressbewältigung – Anker

Anker-Übung

1) Hilfreiche Emotion identifizieren

2) Situation finden

3) Situation nacherleben

4) Ankern

Beispiele für hilfreiche Emotionen
• Ruhe/ ausgeglichene Ruhe
• Mut
• (Selbst-)Sicherheit/ Selbstvertrauen
• Gelassenheit
• Schlagfertig/ Humor
• Ich bin OK
• Zuversicht
• Kraft/ innere Stärke
• Ich bin wertvoll
• Geborgenheit
• Zufriedenheit
• Selbstbestimmtheit/Unabhängigkeit
• Motivation

Begleitheft S. 34: Anwendungssituationen



➢ Schwierige Situation finden (moderat)

➢ Stimmung vorhersagen, die die schwierige Situation auslösen wird

➢ Ggf. Anker bereits jetzt kurz abrufen

➢ Schwierige Situation imaginieren

➢ Anker in imaginierter Situation abrufen

➢ Stimmung einschätzen, die die Situation (+ Anker) tatsächlich ausgelöst

Emotionsorientierte Stressbewältigung – Anker

Begleitheft S. 35



Übungen der Einheit: Anker trainieren und anwenden

Begleitheft S. 36

(1) Anker 2 – 3  Mal täglich in neutralen Situationen abrufen

(2) Mit dem Anker täglich experimentieren



Ressourcen zum Abruf

➢Hilfreiche Emotion finden

➢ Situation finden

➢Nacherleben

➢Ankern

➢Ausprobieren

Anker „Du“-Ansprache

Anker „Sie“-Ansprache
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