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 POSITIV DENKEN 
Sich nicht unter-

schätzen, 
aber auch nicht   
überschätzen  

•  ENTSPANNUNGSTECHNIKEN 
z.B.: 
• Yoga, Meditation 
• autogenes Training/

bewusstes Atmen 
• Atemtechniken lernen 

 Zeit einteilen 
Wenn schon lernen, 

dann sofort und nicht 
aufschieben 

 Pausen einteilen 
Bloß nicht mehrere Stun-
den am Stück lernen. Im-

mer ein paar Zwischenpau-
sen machen 

•  SPORT 
Körperliche Fitness, 

Ausdauertraining z.B. 
• Laufen 
• Joggen 
• Wandern 

...wie man Stress am besten ganz vermeidet... 
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5 hilfreiche MITTEL  
gegen den „Stress“ 

 
Stress. Hausaufgaben, Lernen, Musikstunde, Sportverein, Termine, Ter-
mine, Termine,… 
Viele haben kaum noch Zeit um sich auszuruhen. Damit alles klappt 
hier ein paar Tipps zur Sressbewältigung: 
 
ZEITEINTEILUNG: Stresssituationen vermeidest du, indem du dir deinen Zeit 

ein teilst und nicht alle Aufgaben vor dir hin schiebst! Führe einen 

Terminkalender indem du deine Termine, etc. einträgst!! 

 

 

 

PAUSEN: Lege Pausen zwischen deinem Lernen ein. Und nicht nur so 2,3 Minu-

ten sondern mindestens 15 Minuten (nach 60 Minuten Lernzeit, 30 

Minute Pause). Geh  nach draußen, höre Musik, usw. - hilfreich um 

Stress abzubauen!! 

 

 

 

BEWEGUNG: Sorge für ausreichend Bewegung und Sport, so verlässt dich der 

Stress am schnellsten. Geh Fahrrad fahren, spiel Fußball, geh 

joggen usw. Hauptsache: frische Luft !!  

 

 

 

 

PROBLEME: Wenn du Probleme beim Lernen hast, stelle dir einige Fragen:  

Ist alles wirklich so schlimm wie ich denke? 

Mache ich aus einer Mücke nicht einen Elefanten? 

Hat meine Situation was positives? 

Rede mit Freunden, Eltern,… über dein Stressprobleme 

und du wirst sehen, es wird dir geholfen!!  
 
 
Vielen herzlichen Dank an die Klasse R8a, die sich in Bio den „Stress“ gemacht und sich mit diesem 
Thema auseinander gesetzt haben!!! 

jb 
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