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STRESS UND DER INDIVIDUELLE UMGANG DAMIT

,Der eine — der andere*”

Vorbemerkungen/Ziele

In dieser Praventionsstunde zum Thema Stressbewaltigung und Ent-
spannung wollen wir uns sowohl mit aktivierenden und entspannen-
den Elementen des Sports als auch mit unserer Wahrnehmung und
Bewertung von Stress auseinandersetzen. ,,Der eine® reagiert so —,,der
andere* anders: Wir wollen anhand einer Alltagsgeschichte (in grau
und kursiv gedruckt) bewusst und dosiert mogliche stressauslosende
Situationen selbst gestalten und nachempfinden. Ziel der Stunde soll
sein, unser Repertoire an Bewaltigungskompetenzen beziiglich Stress-
situationen zu erweitern.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (20 Minuten)

® Begriiflung und Bekanntgabe des Stundenthemas
., Wir fahren in die Grofstadt, gehen auf den Marktplatz und in
den Zoo.
Eine alltdgliche Geschichte zum Thema ,,Stress und der indivi-
duelle Umgang damit*

® , Auf der Fahrt in die Grofstadt.
Verschiedene Gehformen
Die Teilnehmer/innen bilden Paare und ,,fahren* kreuz und quer
durch die Halle (= gehen in wechselnden Geschwindigkeiten):
- auf der schmalen Landstrafie » langsam gehen
- in engen Serpentinen - in Schlangenlinien
- auf der Autobahn » freie Wege suchen und schnell gehen
- im Stau auf der Autobahn » im Zeitlupentempo
- vor der roten Ampel » auf der Stelle gehen
- in der Einbahnstrafie » auf den Linien gehen
- auf dem Parkplatz » schnell gehen und ,,einparken®

® , Auf dem Parkplatz nach der langen Autofahrt.
Lockerungsgymnastik auf dem ,,Parkplatz*

© Kreisaufstellung
Recken, strecken und dehnen in alle Richtungen:
- mit den Handen zur Seite, nach vorne, nach oben und unten greifen
- Schultern heben und senken sowie kreisen
- Arme dosiert neben dem Korper vor und zuriick sowie vor dem

Korper schwingen lassen; dabei locker in den Knien mitfedern

- Lockerer FuB3kick nach vorne und zur Seite

Durcheinander Gehen in der Halle

Begrenzter Raum, der erst weit und dann immer
enger wird, bis sich alle TN kaum noch vom Ort
bewegen konnen. Alle TN sollen hierbei immer in Bewegung sein.

Reflexion: Austausch iiber das individuelle Erleben von
»Enge*“ und ,,Weite*
© Gesprachkreis

® = Inhal, © = Organisation

PRAVENTION

Stress-
bewaltigung
und
Entspannung

Rahmenbedingungen

Zeit: 90 Minuten

Teilnehmer/innen: 12 -24

Material: aktivierende Musik (120-140
bpm), ruhige, instrumentale Musik, Mar-
kierungshiitchen, ggf. Augenbinden, Soft-
oder Gymnastikballe, Tennisballe

Ort: Sporthalle oder groBerer Gymnas-
tik-/Bewegungsraum
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Absichten und Hinweise

Interesse wecken, Einstimmung auf die
Stunde

Allgemeine Aufwdrmung mit Musik
im Gehtempo: 120-140 bpm (Variation:
langsam, schnell)

© Langsam beginnen!

Spaf3, Motivation
© Wer mag, mit Handfassung
9 Gegenseitiges Anrempeln vermeiden
@ Parkplatz mit Hiitchen markieren

Kurzes, sanftes, aktives Dehnen und
Lockerung der Muskulatur

Den Entgegenkommenden geschickt
ausweichen und spiiren, wie sich die
Weite und Enge anfiihlt

9 Der Raum wird durch die Ubungsleitung
mehr und mehr eingeschrénkt
Bewusstes Erleben, dass jeder TN eine
individuelle Wahrnehmung besitzt

© Eindriicke ohne Wertung sammeln

= Absicht, O = Hinweis
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Stundenverlauf und Inhalte

SCHWERPUNKT (4050 Minuten) O & O O

® ,, Auf dem Marktplatz. @:Q:AC\ @f‘; / \

,,Der eine — der andere* ! {"& ‘ !
® Die TN bilden Paare und entscheiden, 2;> ZQ> j
~

wer ,,der eine* und wer ,,der andere* ist.
Die Paare bewegen sich mit unterschiedlichen Aufgabenstellun-
gen auf einem festgelegtem Raum durcheinander:

-, der eine* will rempeln — ,,der andere* auch

- ,,der eine* ist freundlich — ,,der andere* auch

- der eine” will rempeln — ,,der andere* weicht aus

-, der eine* weicht aus — ,,der eine* will rempeln

Reflexion: Austausch iiber das individuelle Erleben von Sich-

frei-bewegen-konnen oder stindig auf Hindernisse zu treffen
® Gesprachkreis

Transfer in den Alltag:

- Sammeln von dhnlichen Alltagssituationen

- Sammeln von konstruktiven Umgangsformen damit

®,, [m Zoo — oder: ,, hier ist der Bdr los.
,,Der eine“ ist ein Zootier — ,,der andere* ist der Zoobesucher
Die eine Hilfte der Gruppe steht oder sitzt mit geschlossenen
oder verbundenen Augen gleichméBig verteilt in der Halle (=
Zoobesucher). Die andere Hélfte bewegt sich frei durch den
Raum und gibt Tierlaute von sich.

Reflexion: Austausch iiber das individuelle Wahrnehmen
der verschiedenen Laute/Geridusche Oy &

® Gespréchkreis @: Q
Sammeln und Reflektieren der Eindriicke 2’? =
- der Tiergerdusche fiir die Zoobesucher \%
- des Tierlaute-Nachahmens & (o (?

Herstellen von einem moglichen Alltagstransfer QA / \
(t’\/ { |

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (10 Minuten)

@, Der Bdr reibt seinen den Riicken.
Partner-Riickenmasseage
Beide Partner/innen stehen Riicken an Riicken, legen einen Gym-
nastik- oder Softball zwischen ihre Riicken, und driicken ihn mit
ihren Riicken so, dass eine sanfte Massagewirkung entsteht.

@ Selbstmassage des Riickens mit einem Tennisball gegen die Wand
Einzeln einen freien Platz an einer Wand suchen, den Tennisball
zwischen Riicken und Wand positionieren und sich selber durch
sanfte Bewegungen den Riicken massieren.

AUSKLANG (10 Minuten)

® Den Partner ,,beachten*

® Paarweise im Raum verteilen
Ein/e TN steht ganz entspannt, wiahrend der/die Partner/in mit
der Hand liegende Achten (= Unendlichkeitszeichen) liber sei-
nen/ihren Riicken (oder auch ganzen K&rper) malt, ohne ihn/sie
jeoch dabei zu beriihren.
Kurzes Abschlussgesprich in der Gesamtgruppe
- Riickmeldungen der TN zu der Stunde
- ,,Hausaufgabe“ bis zur ndchsten Stunde: Menschen im eige-

nen Lebensbereich bewusst beachten.

Absichten und Hinweise

9 Raumgrofle je nach TN-Anzahl: jeder
soll sich frei bewegen konnen.
Die TN erleben, wie es sich anfiihlt, wenn
jeder jeden behindert (rempelt oder den
Weg versperrt) oder das Gegenteil, wenn
alle aufeinander achten und sich gegen-
seitig ausweichen.

O Jeweils die Halfte der Gruppe spielt un-
terschiedliche Rollen

Wie fiihlt es sich an, wenn

- jeder jeden rempelt,

- jeder auf jeden achtet,

- Rempler auf Ausweichende treffen?
Was kann das fiir unseren Alltag bedeu-
ten? Wie wird im Alltag mit solchen Si-
tuationen umgegangen?

Sinnesschulung: héren und wahrnehmen
von Lauten: laut—leise —angenehm —un-
angenehm — sanft — bedrohlich ...

9 Tierlaute in unterschiedlicher Lautstirke
imitieren.

@ Den TN nicht direkt ins Ohr ,,briillen,
sondern in den freien Raum.

© Nur wer mochte, kann die Augen schlieflen.

@ Nach ca. 5 Minuten Rollenwechsel
Welche Laute werden als angenehm
empfunden? Ab welcher Lautstirke wer-
den Gerdusche zu Larm?

9 Die TN erfahren auch hier wieder das
unterschiedliche Empfinden.

Entspannen, Losen von Spannungen
9 Moglichst gleichgrof3e Partner
O Spiiren
- wie sich der eigene Riicken wo anfiihlt,
- wie fest ihr ihn massieren wollt,
- was euch gut tut.

O
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Wahrnehmungsschulung, dem/der Part-
ner/in Wertschétzung geben (,,beachten®)
© Entspannungsmusik
© Nach ca. 3 Minuten Rollenwechsel

#

@- Inhalt, O- Organisation = Absicht, O = Hinweis




