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Stresssituationen erkenn
bewaltigen




Wann fuhlst Du positiven Stress?

Du kennst bestimmt die Situation gestresst zu sein. Es gibt Situationen da
kann Stress etwas Gutes sein. Positiver Stress kann Dich zum Beispiel mit
Gluck erfullen, Dich motivieren und anspornen.

Fallt dir ein Beispiel fur positiven Stress ein?
Wann hast du z. B. die letzte Woche positiven Stress empfunden?

In welchen anderen Situationen fuhlt sich Stress positiv fur dich an?




Wann fuhlst Du negativen Stress?

Es gibt Situationen da kann Stress etwas Negatives und belastend sein.

Wann hast du in der letzten Woche negativen Stress erlebt?

In welchen anderen Situationen erlebst du Stress als belastend?




Die Seite ist nur fur Dich

Wo und wie fuhlst Du positiven und negativen Stress?

Male, kritzel oder schreibe auf, wo du in deinem Korper Stress spurst
und wie er sich anfuhlt.




Unterscheide zwischen Ablenkung und Hilfe

Es gibt Aktivitaten bei Stress, die nur vom Stress ablenken, wie z. B. Netflix
schauen, Schokolade essen oder einen SoftDrink trinken. Leider wirkt das
nicht langfristig.

Was lenkt Dich vom Stress ab?

Hilfreiche Aktivitaten bauen Stress ab, und dadurch fuhlen wir uns wohl, wie
z. B. Sport, reden mit Freund:innen, eine heiBe Dusche oder Badewanne.
Diese Aktivitaten geben Dir langfristig Entspannung und Kraft.

Was machst Du, um mit Stress umzugehen? Was hilft Dir?




Hier sind weitere Ideen fur Dich

Probiere gerne unsere Ideen aus, um aktiv negativen Stress zu bewaltigen.

Mache einen Spaziergang an der frischen Luft
Schreibe in Dein Tagebuch

Hore entspannende Musik

Bereite Dir ein gesundes Lieblingsessen zu
Tanze zu unserer Gute-Laune-Playlist

Wenn es Dir alleine nicht gelingt, mit negativem Stress umzugehen, kannst
Du Dir Hilfe holen. Kontakte findest Du auf der nachsten Seite.



https://open.spotify.com/playlist/3L1iDCN0NQ7hnP3MMCdgU6

Wenn Du, oder jemand, der Dir nah steht, Hilfe benotigt

Akuter Krisenfall Weitere Anlaufstellen und Seelsorge
e Notarztnummer: 112 e Nummer gegen Kummer: 116 1M
e Arztlicher Bereitschaftsdienst: 116 117 e Krisenchat.de
e Krisendienst der Psychiatrie in Deiner e Schulpsychologische Beratung
Nahe

Kassenarztliche Vereinigung fur
Therapieplatze

Weitere Anlaufstelle
unserer Website.


https://www.kindspace.me/hilfe

Hier kannst Du mehr Uber KindSpace erfahren



https://www.instagram.com/kindspace.me/
https://www.kindspace.me

