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Stark im Stress
fiir Kinder und Jugendliche

Einheit 5
Wie man die Starke positiver Erinnerungen nutzen

kann
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(;Gesundheit

M, Du.,

| Anker-Ubung
1) Hilfreiche Emotion identifizieren
2) Situation finden
3) Situation nacherleben

4) Ankern

Emotionsorientierte Stressbewaltigung — Anker

Beispiele fir hilfreiche Emotionen

* Ruhe/ ausgeglichene Ruhe

* Mut

* (Selbst-)Sicherheit/ Selbstvertrauen
* Gelassenheit

* Schlagfertig/ Humor

* Ich bin OK

e Zuversicht

e Kraft/ innere Starke

* Ich bin wertvoll

* Geborgenheit

* Zufriedenheit

* Selbstbestimmtheit/Unabhéangigkeit
* Motivation

Begleitheft S. 34: Anwendungssituationen
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Emotionsorientierte Stressbewaltigung — Anker

» Schwierige Situation finden (moderat)

» Stimmung vorhersagen, die die schwierige Situation auslésen wird

» Ggf. Anker bereits jetzt kurz abrufen

» Schwierige Situation imaginieren

» Anker in imaginierter Situation abrufen

» Stimmung einschéatzen, die die Situation (+ Anker) tatsachlich ausgelost

Begleitheft S. 35

Anker in Anwendungssituationen
Emotionstagebuch

Wahlen eine Anwendungssituati- Schatze ein, wie du dich fihlen Wie hast du dich Gefihlt, nach-
on fir deinen Anker aus, die du wirst, wenn du dir die Situation dem du in deiner Vorstellung den

dir gleich vorstellen wirst. vorstellst. Anker abgerufen hast?
Noti ton k iche Situ 1 = sehr schlecht 1 = sehr schlecht
otiere unten kurz, welche situa- 10 = sehr gut 10 = sehr gut

tion du dir vorstellen wirst.
Trage diesen Wert in das untere Trage diesen Wert in das untere
Feld Feld



gGesundheit Ubungen der Einheit: Anker trainieren und anwenden

(1) Anker 2 — 3 Mal téglich in neutralen Situationen abrufen

(2) Mit dem Anker téiglich experimentieren

Mit dem Anker im Alltag experimentieren
Emotionstagebuch

Ablauf der Ubung :
(1) Suche dir taglich eine Situation, in der du mit deinem Anker experimentieren méchtest. und notiere diese
Situation in der Tabelle.

(2) Schdtze im Vorfeld ein, wie deine Stimmung in der Situation sein wird und trage das in die zwite Spalte.

(3) Stelle dir die Situation vor und rufe dann in deiner Vorstellung deinen Anker ab.

(4) Wenn die Situation kommit, erinnere dich selbst an das Experiment und far es durch.

(5) Wie war deine Stimmung in der Situation, nachdem du den Anker abgerufen hast. Notiere deine Stimmung
in der dritten Spalte.

Suche eine Situation, die du Schitze ein, wie du dich in der Wie hast du dich Gefiihlt, nach-
bestimmt erleben wirst und in Situation fihlen wirst. dem du deinen Anker abgerufen

der l:1|:LI mit diin:t?;nker experi- N ERE hast?

MENIeren moc ’ 10 = sehr gut 1= sehr schlecht

Notiere unten kurz, welche Situa- 1rage diesen Wert in das untere Ul SR

tion du dir vorstellen wirst. Feld Trage diesen Wert in das untere
Feld

Begleitheft S. 36




(¢ Gesundheit Ressourcen zum Abruf

Anker ,,Du“-Ansprache

> Hilfreiche Emotion finden

> Situation finden

» Nacherleben

> Ankern

» Ausprobieren
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Die positive Funktion von Arger

Arger ist eine Emotion, die uns schiitzt und die eigenen Grenzen nach auBen sichert. Auf (potentielle) Grenziiberschreitungen wird mit
Einschichterung, Drohung oder Kampf reagiert, um das eigene (mentale, seelische) Territorium zu schitzen und zu verteidigen. Die positi-
ve Funktion von Arger besteht darin, die eigene psychische, soziale und physische Unversehrtheit zu schiitzen.

Der typische Kérperausdruck A

Wenn wir uns selbst drgern oder andere
beobachten, die witend sind, sehen wir haufig
diese korperlichen Anzeichen:

Um andere einzuschichtern, macht man sich
grof3, stellt sich breit hin, verkrampft den Kiefer,
ballt die Fauste und atmet schnell und flach.

Auch die Stimme wird lauter, manche briillen

"nypische Bewertung bei Arger

N

Bewertet man die Absicht eines anderen
als feindselig und schatzt man die eigenen
Maoglichkeiten stark genug ein, sich zu
wehren, entsteht typischerweise Arger.

Ein typischer 5atz konnte lauten: ,Jemand
will mich absichtlich schadigen und ich

(Der Handlungsimpuls bei Arger

kann mich wehren!”

N

Sich grol machen und laut werden, sind Drohge-
barden, die den anderen abschrecken sollen.
Lasst der andere sich nicht abschrecken (hort also
nicht auf), dann fangen wir an uns zu verteidigen
dann schubsen oder schlagen wir sogar.

Das war frither oft hilfreich, heutzutage qgibt es
aber sehr wenige Situationen in denen es gut ist
jemanden zu verletzen.

\ . dann auch regelrecht. JOA\

VAN /

Das Gefiihl des Argers verringern

N

r’ra'l.*'u'f dem Kérper Arger verringern
Wenn du dich argerst, probiere diese Korperhaltung einmal aus:

Schultern fallen lassen, Hande &ffnen und nach vorne drehen,
Fersen leicht nach aulfen drehen und sich ggf. korperlich etwas

zurucknehmen. Alle Muskeln so gut es geht locker lassen.

Versuche maoglichst tief in den Bauch zu atmen.

\ S

r(rllurhe:sa Gedanken verringern den Arger
Wenn du dich argerst, probiere diese Fragen einmal aus:

Ist das gradde wirklich so schlimm was passiert?

Werde ich grade so sehr bedroht, dass ich mich verteidigen muss?
Vielleicht hat der andere gar nicht so genau dartber nachgedacht,
was er Zu mir gesagt hat?

Ich kénnte ihm auch einfach sagen, dass mich das argert und er

bitte authoren soll.

\ S




