Impact-Techniken

Quellen: Impact Techniken von Danie Beaulieu, ZHAW (Methodenkompetenz),
Acceptance Commitment Therapy und Padagogik+ /P"w{ %
+



9 Prinzipien

1.Viele Sinne ansprechen
2.Symbole nutzen

3.An Bekanntem anknUpfen
4.Interesse wecken
5.Emotionen ausldésen
6.Spass machen

/.Einfach bleiben Botschaft verdinglichen
8.Wiederholen und symbolisieren

9.Kbrperlich aktivieren
Yadugsg i+



Impact-Techniken sind kurze, handlungs- und erlebnisorientierte Interventionen, die
Metaphern, Symbole und Alltagsgegenstande nutzen, um tietgreitende emotionale
Reaktionen und nachhaltige Veranderungen zu bewirken. Sie durchbrechen
eingefahrene Denkmuster, indem sie kognitive Einsichten mit multisensorischen
Erfahrungen verknipten (Sehen, Horen, Fuhlen).
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Wut und Impulskontrolle

S
GofihleKist Wenn belastende Situationen aus der Eine Kiste zum tempordarem Ablegen negativer Getfiihle anbieten.
efiihle-Kiste
Pause in den Unterricht mitgebracht werden. Getihle kénnen nach der Stunde wieder Thema werden.
Schuler:in schlagt sofort nach anderen Durch gezieltes «Druck-Ablassen» einer Getrankeflasche, wird ein
Cola-Vulkan . , , L . .
sobald er/sie provoziert wurde. Ausbruch vermieden. Frage nach persdnlichen Ventil-Strategien.
i Schiuler:in denkt ein von Grund auf Puzzelteil zeigen und erklaren, dass Wut ein Teil eines grésseren
Puzzleteil _ . . , ) . ,
aggressiver Mensch zu sein. Bildes ist und dazugehort. Jedes Teil hat seinen Platz.
Befreundete Schiiler:innen sagen sich Papierfetzen als «Wort-Scherben» zeigen, die Schiler:innen
Scherben " . . y
gegenseitig verletztende Worte. untereinander verletzt haben. Welche willlst du zuriicknehmen?
. In der Klasse entstehen Konflikte aus Mit einem Gummiband zeigen, dass je gespannter es ist, auch der
Gummiband . ) ) ) ATH Ve e ot .
kleineren Anlassen. Riuckschlag starker austfallt. Wie frihzeitig Spannung reduzieren?
Luftballon aufpusten und Luft langsam Lutt langsam raus lassen oder der Ballon wird platzen. Alternativ
Ballon mit einer Nadel, wenn der Ballon leer ist, kann eine Nadel nicht
rauslassen. das Gleiche bewirken.
s, Schmelzen lassen und sich von Kalte ablenken. Ins Hier und Jetzt
& = Eiswiirfel Sich einen Eiswiirfel in der Hand vorstellen. zuriickkommen. Bis der Wurfel geschmolzen ist, ist die Wutwelle
schon vorbei.
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Angst, Sorge, Unsicherheit und Zweifel

Fingerfalle

Schuler:in kampft mit Prifungsangst. Die

Verdrangung der Angst macht es schlimmer.

In einer Fingerfalle bleiben die Finger umso gefangener, je mehr
man dagegen ankéampft. Nur durch Losslassen kommt man frei.

Mit dem Regler mache ich die Lautstarke

Ich muss das Getuhl nicht wegmachen, ich kann es leiser

Radio
leiser. stellen.
OO Anast-Brill Schiler:in erlebt jegliche Kritik sofort als Die Brille der Angst kann abgenommen werden. Schiiler:innen
ngst-Brille
OO 9 Ablehnung. kédnnen lernen andere Brillen zu identifizieren und zu verwenden.
Schiler:in mit Neigung zu Gribeleien hat Schiler:innen lernen, dass die Angst nicht sie selbst sind - sondern
Der Rabe . . .
Angst Fehler zu machen. ein Vogel, der auf der Schulter sitzt. Er kann auch wegfliegen.
Knotball Schuler:in mit Prifungsangst friert bei Stress Ein Knetball sorgt dafir, dass die Schiler:in merkt, dass Angst
netba ein (Freeze-Response). ihm/ihr Kraft gibt, den Ball zu kneten.
e | Gasth Schiler:in fuhlt sich falsch weil standig Alle Geftihle klopfen an. Auch unangenehme. Ein gutes Gasthaus
$ = $ asthaus unangenehme Gefihle auftauchen. lasst sie rein - hoflich, freundlich. Gaste kommen und gehen wieder
o)

Angst im Boot

Schiler:in vermeidet Vortrage wegen
starkem Lampenfieber.

Du sitzt im selben Boot wie die Angst. Das Boot anhalten oder
fliehen hilft nicht, es kann nur helten, sie zu akzeptieren.
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Demons on the boat - an Acceptance & Commitment The

Joe Oliver
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“3 Monsters on a Boat

Dr. Russ Harris - Acceptance Commitment Therapy

Monsferu 3 Boat

Written and narrated by

Dr Uogre Ploress

www.TheHappinessTrap.com

Watch on B8 YouTube



Trauer, Verlust, Abschied & schwere Gefuhle

Trauer-Welle

Schiler:in erlebt starke Stimmungs-
schwankungen seit der Scheidung der Eltern.

Trauer kommt in kleinen und grossen Wellen, keine bleibt fur
immer. Wenn die Wellen zu stark sind, kann man etwas abwarten.

Schuler:in hadert mit Veranderungen.

Ein Bild auf einer Leinwand besteht aus vielen Farben und im

Gemald
emaee Verdnderungen verursachen Traurigkeit. Leben kommen neue dazu. Das Bild wird stets bunter und grdsser.
Schiler:in zeigt Uberforderung und «halt es Ein Schwamm kann viel aufnehmen, doch irgendwann ist er voll.
Schwamm . . 5 . 5
nicht mehr aus» Doch man kann ihn auch ausdriicken. Mit Worten, Tranen & Taten.
Schuler:in méchte nach einem Verlust Ein Flugzeug muss auch durch Turbulenzen tliegen. Nicht, weil es
Flugzeug . o _ _
keinerlei Veranderungen zulassen. Spass macht, sondern weil es keine andere Wahl hat.
Schiler:in fuhlt sich «zu empfindlich» und Eine Traube ist aussen weich und hat harte Kerne. So bist du auch:
Traubenkern b N . o
schamt sich fur seine/ihre Traurigkeit. sensibel und trotzdem stark. Gefiihle sind normal.
Glas mit Wir schiutteln das Glas und alles ist Die Getiihle sind noch da aber sie liegen
Glitzer durcheinander, triib ruhiger. Wir kénnen klarer denken und fuhlen.
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Konflikte, Streit & Soziale Spannungen

2| Tauziehen

Zwei Schiler:innen geraten immer wieder in
Machtkéampfe. Die Fronten sind verhartet.

Das Seil loszulassen heisst nicht, den Kampft zu verlieren.
Es bedeutet keine Energie in einen sinnlosen Streit zu investieren.

Schiler:in ist verstrickt in «<Rechthaberei»

In einem Streit gibt es nicht nur schwarz oder weiss. Oftmals ist es

es brennt!

Schachbrett reagiert bei kleinster Kritik sofort angreifend. kliger die Position des Schachbretts einzunehmen und den Figuren
zuzuschauen.
Schiler:in tragt lange Groll mit sich herum Jeder Streit, jede Verletzung ist wie ein Stick Mull, den du
Miillsack . . . y .
und kann Konflikte nicht loslassen. mitschleppst. Du musst lernen den Mull wegzubringen.
o Jemand wird gemobbt, die anderen schauen Pinguine haben eine starke Strategie gegen Kalte: Sie riicken eng
Pinguine , . . . .
weg aus Angst, selbst zum Ziel zu werden. zusammen und halten sich warm. Niemand wird zurtickgelassen.
Jede verletzende Bemerkung schalt eine , , o . , o
Zwiebel Selitelip @b e wivd @s Tnnes crsiindlidhor Am Ende bleibt nichts tbrig. Fast nichts. Diese Technik ist

kérperlich erfahrbar. Es gibt Tranen beim Schalen.

Stein-im Schuh

Kieselstein wird einen Tag lang im
Schuh getragen

Wie war das? Anfangs kaum merkbar, dann immer stérender.

Kleine Sticheleien summieren sich zu heftigem Schmerz

Steine

Schiler:in lasst sich standig ablenken.

Prioritaten setzen. Was ist wirklich wichtig, was kann ich
kontrollieren und was nicht?
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Die wichtigen Dinge im Leben

Die Geschichte mit den Steinen

Was im Leben wirklich wichtig ist*¢Ist das Glas halb voll oder halb leer? T Danke

Saatenvielfalt




— MEINE IDEEN

W\meseomer | DAS KANN ICH | g
v | KONTROLLIEREN %

MEINE
HILFSBEREITSCHAFT

MEINE ZIELE

IDEEN VON ANDEREN

DAS KANN ICH NICHT
KONTROLLIEREN

DEINE FAMILIE WAS ANDERE SAGEN

www.pddagogik-plus.com



Selbstwert, Selbstvertrauen & innerer Kritiker

Schuler:in macht sich Vorwirfe und glaubt

Ein Blatt Papier kann mal glatt oder zerknittert sein, aber es bleibt

sakheic sie sei nichts wert. trotzdem ein Papier. Der eigene Wert bleibt unverandert.
Vor dem Spiegel laut kritische Satze tber Wirdest du das zu deinem besten Freund/Freundin sagen? Nein?
Spiegeltrick . . 5
sich sagen Warum dann zu dir selbst?
o , . . Wenn ein Stuhl dich mutig machen kénnte, wie wirdest du dich
Mut-Stuhl Schiiler:in traut sich nicht, sich zu melden.

darauf fihlen? Jeder Stuhl kann dein Mut-Stuhl sein.

Papierflieger

Schiler:in traut sich nicht mit einer Aufgabe
anzufangen.

Ein Flieger ist ein Flieger, weil er fliegt. Nicht weil er gerade fliegt.
Das Wichtige ist anzutangen, egal wie krumm die Flugbahn ist.

Was andere sagen, tribt das Wasser. Was

Andere Meinungen und Kommentare beeinflussen das Selbstbild.

Filter
willst du in dein Wasser lassen? Hilft mir das weiter oder will es mich nur runterziehen?
. Einer gefullt mit schweren Steinen, der Die Rucksacke nacheinander tragen Entscheide nun, welche
Rucksacke _ . .
andere mit Federn. Stimme lauter sein darf.
N A\, Eine Pflanze wird taglich kritisiert, andere Auch wir wachsen durch gute Worte, auch durch
Vegue | Pflanzen

gelobt und geliebt.

unsere eigenen. Wie gehst du mit dir um?
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Fokus, Konzentration und Aufmerksamkeit

Schuler:in ist nach der Pause auftgewdihlt und

An einer geschuttelten Schneekugel wird deutlich, dass man nur

den Uberblick.

5+ | schneekugel

— chineekuge hat Probleme, Aufgaben zu bearbeiten. einen Moment warten muss, bis sich der Schnee wieder legt.

A | Schuler:in ist leicht ablenkbar und verliert Mit farbigem Papier kann das Kind zeigen, ob es tberfordert,
mpe

|

unentschlossen/unruhig, oder bereit ist. Welche Farbe fuhlst du?

Taschenlampe

Schiler:in springt zwischen Aufgaben hin und
her und kommt nicht vorran.

Fokus ist wie das Licht einer Taschenlampe. Nur Dinge im Licht
sind deutlich zu sehen. Was soll zuerst in deinen Fokus geraten?

Haftnotiz

Schuler:in hat zuviele Gedanken im Kopf und
kann nicht anfangen.

Gedanken auf Haftnotizen schreiben und ausbreiten, verschafft
Erleichterung und Uberblick. Mit welchem startest du?

Jonglierballe

Zu viele Dinge autf einmal tun wollen.

Wir kénnen nicht zu viel gleichzeitig in der Luft halten, sonst fallt
alles runter.

Sieb

Ablenkung ist gross, zu viele Gedanken im
Kopf.

Unwichtige Infos missen durchlaufen und wichtiges muss
hangenbleiben sonst verstopft das Sieb. Lernen zu filtern,.

Energie-Miinzen

Schiler:in fuhlt sich erschopft und kraftlos.

Anhand von Minzen wird gezeigt, dass jeder nur begrenzt
Energie-Vorrate besitzt. Wo mdchtest du sie investieren?
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WIE INVESTIERE ICH MEINE ZEIT?

Zeichne in diesen Kuchen verschiedengrosse Stucke die dafir stehen, wie viel Zeit du
investierst fur: Familie, Schule, Freunde, Gamen, Social Media, Sport, in der Familie helfen,

deine Verwirklichung finden usw.

¢ D




Glaubenssatze, Mindset & Wachstum

Samenkorn

Schiler:in sagt immer wieder Satze wie:
«lch kann das sowieso nicht.»

Jeder Gedanke ist wie ein Samenkorn. Schiler:innen lernen, das
sie selbst bestimmen, welche Pflanze sie wachsen lassen.

Q)

Radio im Kopf

Schiler:in hat mit Selbstabwertung zu
kampfen. «lch bin dumm»

Dein Koptf sendet manchmal ein Radioprogramm. Das heisst nicht,
dass es stimmt - nur, dass der Sender schlecht eingestellt ist.

Klettband

Schiler:in halt an sehr alten Glaubenssatzen
fest, die einfach zu |8sen sind.

Anhand eines Klettbandes wird gezeigt, dass alte Uberzeugungen
manchmal kleben bleiben, obwohl sie nicht wahr sind.

Eine Fotogratfie

Schiiler:in schliesst aus einer Situation auf
seine/ihre Identitat.

Ein Bild zeigt nur einen Ausschnitt. Es halt nur diesen einen
Moment im Bild fest - nicht dein ganzes Kénnen.

Vogelperspektive

Schiler:in steckt in einer negativen
Gedankenwelt fest.

Vom Boden aus, siehst du nur Hindernisse.
Aus der Vogelperspektive siehst du mégliche Wege.

Dschinnie

Negative Gedanken beeinflussen jeden
Schritt.

Das Gehirn geht jedem Befehl nach. Negativen und positiven
Gedanken.

| 2 stiihle

Schiler:in verschmilzt komplett mit negativen
Gedanken.

Ein Stuhl steht fir die Gedanken, auf den anderen setzt sich das
Kind. Du kannst deine Gedanken ansehen, ohne sie «zu sein».
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Umgang mit Gedanken
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Grenzen setzen, Selbstschutz & «Nein»-Sagen

Schiuler:in hat Schwierigkeiten «nein» zu

Unsere Innenwelt ist wie ein Garten, in dem wichtige Dinge

Garten
bt sagen und lasst sich herrumkommandieren. wachsen und manchmal mussen wir das Gartentor schliessen.
/
Reaenschrim Schiler:in bekommt regelmassig bléde Spruche sind unvermeidbar wie Regen, aber du kannst innerlich
/ 9 Spruche und nimmt es personlich. einen Regenschirm aufspannen. Wie sieht dein Schirm aus?
Armlénae Schuler:in wird angerempelt, gekitzelt und Strecke die Arme aus. Das ist dein Bereich und du bestimmst wer
2 umarmt, obwohl es das nicht will. ihn betritt und niemand sonnst. Sage: «Stopp, das ist mein Raum!»
Schiler:in tbernimmt fur alles Verantwortung | Es gibt zwei Ablagen. Welche Situation gehért in dein Fach und
Ablage . . .
ohne schuld zu sein. welche in das der anderen? Was kénntest du ablegen?
i o Schiiler:in Gbernimmt Ansichten tiber sich, die | Du must nicht tragen, was andere behaupten. Hange Aussagen
Kleiderbiigel

andere formulieren, z.B.: «Du bist langsam.»

an einen Kleiderbiigel und frage dich, «Will ich das anziehen?»

Flugzeugmaske

Schiler:in opfert sich bis zur Erschépfung fur
andere auf.

Im Flugzeug setzt man zuerst die eigene Atemmaske auf und hilft
dann den anderen. Das ist kein Egoismus, sondern Selbstschutz.

Koffer

Schiler:in nimmt sich zu viel von anderen zu
Herzen.

In deinem Koftfer ist nur begrenzt Platz. Nimm nur das mit, was dir
gehdort. Welche Sachen von anderen liegen in deinem Koffer?
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Freundschaft und Peer-Dynamiken

Schiler:in fragt sich, warum Freundschaften

Freundschaft ist wie eine Briicke zwischen zwei Menschen -

Briick
rucke zerbrechen. beide miissen daran bauen, sonst halt sie nicht.
Freundschafts- | Schiilerin merkt. dass Freundschaft sich Jede Freundschaft hat eine unsichtbare Waage: Einzahlungen
o L (zuhoren, helten, Zeit) und Abhebungen (enttauschen, ignorieren).
waage unausgeglichen anfuhlt. . . 5
Ist dein Konto ausgeglichen’
Sch[j|er:in Vers‘l‘e”'I' SiCh bei Freunden und Trdgs’r du bei deinen Freunden eine MCISke? Ech’re Freunde = CIU
Maske fahlt sich erschepft. darfst die Maske abnehmen. Oberflachliche Freunde = du musst
sie fragen. Wie anstrengend ist das?
Puzzle-Teil Schiler:in versucht zwanghaft, mit jedem Nicht jeder Mensch passt zu dir - und das ist okay. Manche
befreundet zu sein und leidet darunter. Puzzle-Teile passen perfekt, manche gar nicht.
Gift sagt: "Du musst dich mehr anstrengen, dann magst du die
Gift oder Honig | Schiler:in steht oft auf dem Pausenplatz. anderen." Honig sagt: "Du brauchst Zeit, um Vertrauen

aufzubauen und das ist vollkommen in Ordnung."

Der Stein im
Schuh

Schiler:in tragt kleine Verletzungen /Konflikte
still mit sich herum, statt sie anzusprechen.

Kleine Verletzungen in Freundschaften sind wie ein Stein im
Schuh. Am Antfang klein, aber je langer du |laufst, desto mehr tut
es weh. Stein rausnehmen = dariber reden.

Stuhl mit drei
Beinen

Schiler:in merkt, dass in der Freundschaft
etwas fehlt, kann aber nicht benennen was.

Gute Freundschatt braucht drei Beine: Hilfsbereitschaft
(Verlasslichkeit), Freundlichkeit (Respekt), Gegenseitigkeit.
Wenn ein Bein fehlt, kippt die Bank.
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Identitat & Selbstbild

Innere Biihne

Schiler:in weiss nicht wer er/sie eigentlich
ist.

Deine innere Biihne hat viele Figuren: die Mutige, die Traurige, die
Wutende, die Kreative, die Unsichere. Alle gehéren zu dir.

Identitats-Filter

Schiiler:in sieht sich selbst verzerrt durch alte

Glaubenssatze.

Manchmal tragen wir eine Brille, die alles verzerrt: Erst wenn wir
merken, dass es eine Brille ist, kdnnen wir sie abnehmen.

Der Schliissel

Schiler:in lasst jede Meinung anderer
komplett in sein Selbstbild hinein.

Du bist ein Haus mit vielen Zimmern. Nicht jede:r darf in deine
personlichen Zimmer hinein. Manche bleiben draussen.

Leere Seiten

Schiiler:in denkt, dass er/sie «nunmal eben
so ist». Veranderung ist nicht méglich.

|dentitat ist ein Buch, das in Echtzeit entsteht. Darin sind viele

leere Seiten, die noch beschrieben werden miissen.

Du siehst nur das, was im Lichtkegel ist. Richte die Taschenlampe

verstanden.

Taschenl Schiler:in fokussiert sich f Fehler.
aseheniampe ChHiern TOKHRSISTT SIeh UL ak remet auf etwas Positives. Was siehst du dir heute an?
/“<§\ Der Berg Schiler:in unterschatzt ihren eigenen Weg. Wenn du auf dem Berg zuriickblickst, siehst du jeden Schritt, den
%:0 du geschafft hast.
= Schiler:in fuhlt sich falsch und nicht Der Wert einer Wasserflasche wird je nach Verkaufsort
D] Wasserflasche

unterschiedlich wahrgenommen.
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Selbstvertrauen, Mut & innere Starke

N Schuler:in glaubt, dass er/sie nichts Mut ist wie ein Schlussel. Er 6ffnet dir Turen, die wir noch nicht
Schliissel ) _ o )
verandern kann. einmal wahrgenommen haben. Welche Tir méchtest du 6ffnen?
Schiiler:in sieht nur das Heute. In dir steckt bereits alles, was du brauchst - es braucht Zeit, Wasser
Samenkorn
@ und Geduld zum Wachsen.
. i Schiler:in sieht nur, wie weit der Weg noch Schau mal zuriick: Wie weit bist du schon gekommen? Das hast
Riickspiegel ,
ist. DU geschatft.
; Was gibt dir Halt? Das ist dein Anker - und den kannst du jederzeit
Anker Schiuler:in wird von Angsten weggetrieben. =5 9T Al e o 15T Aol ARkt - Hnd deh Fahnst i jedet=e
auswerfen.
Je tiefer dei | hen, desto stabiler stehst du - hi
Baumwurzeln Schiler:in fuhlt sich unsicher und wackelig. e fieter deine Wurzeln genen, desto stabiler stehst du - auch im
Sturm.
Lupe auf ein kleines Problem halten. Es wird Weitwinkel-Perspektive. Wenn ich das ganze
Lupe o . . .
riesig. Bild sehe, wird das Problem kleiner.
'Cas)" Mut ist wie ein Muskel - je 6fter du ihn benutzt, desto kraftiger
e Muskel Schuler:in denkt, Starke ist angeboren. " ) ' s
7 ) wird er.
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h A .
» Eckart von Hirschhausen

& , Das Pinguin-Prinzip - Eckart von Hirschhausen

LY

Watch on (£ YouTube




Motivation, Ziele & Dranbleiben

Es ist nicht wichtig, dass alles auf dem Weg perfekt lauft oder das

Kompass Schiler:in glaubt, ein Ziel sei unerreichbar.
Ziel sofort erreicht wird. Lauf einfach nur in Richtung deines Ziels.
g Benzintank Schiller:in fiihlt sich standig unmotiviert. Motivation ist wie ein Tank. Manchmal reicht er fir eine grosse
N i/ Fahrt, manchmal nur bis zur néchsten Ecke. Wie tankst du auf?
Rakete Schiiler:in scheitert immer wieder am Der Start braucht am meisten Energie, wie bei einer Rakete.
Anfang. Wenn sie im Orbit ist, wird das Fliegen leichter.
ber Barmb Schiler:in ist sofort frustriert, wenn er/sie Der Bambus spiriesst nicht am ersten Tag. Du siehst eine Zeit lang
er Bambus keine Ergebnisse sieht. gar nichts, aber unter der Erde wachst er kraftig.
Dic Sanduhr Schiiler:in macht ihre/seine Autgaben nicht, Wir drehen die Sanduhr um. Du arbeitest, bis der Sand einmal
weil die Autgabe zu lang wirkt. nach unten gerieselt ist, nicht langer.
L , . Das Leben ist wie eine Murmelbahn. Wenn es einmal rollt, findet
Murmelbahn Schiler:in sieht keinen Fortschritt. . _ .
es den Weg fast von allein. Du kommst irgendwann am Ziel an.
Tagebuch seluilienin el Angrt vor Ferdem une wil Jedes Blatt kann neu beschrieben werden.

perfekt sein.
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Energie, Erholung & Selbstflrsorge

Der Akku

Schiler:in ist vollig erschépft und versteht
nicht, warum keine Leistung mdglich ist.

Wenn ein Akku leer ist, kannst du nichts anfangen. Egal wie sehr
du méchtest. Auch du musst aufladen. Wie/wo ladst du auf?

Notfallkoffer

Schuler:in hat keine Strategie fur
Erschépfung.

Gemeinsam einen echten oder imaginierten Kofter packen: "Was
hilft dir an schweren Tagen? Musik? Spaziergang? Bestimmte
Person? Lieblingstee? Pack es ein - mental oder real.”

Deine Insel

Schuler:in findet im Alltag keine Ruheorte
und kann sich nicht entspannen.

In dir gibt es eine kleine Insel. Du kannst sie aufsuchen, auch wenn
um dich herum viel passiert. Wie sieht deine Insel aus?

Schuler:in fuhlt sich verpflichtet, immer

Wenn du den Ball stark driickst, fihlt sich das sehr unangenehm

der anderen fiir die Erholung.

) o funktionieren zu miussen. an. Wenn du ihn sanft in deiner Hand haltst, wird er ertragbar.
.k Schiler:in ist innerlich stark angespannt und Mit einem Warmekissen sagen wir unserem Kérper: «Du bist hier
QY| Warmekissen «macht dicht». sicher». Wenn der Kérper das glaubt, kann er loslassen.
, - . . ? . . . ?
@ @ Auf einer Seite Steine fiir Leistung und auf W§|Che Sel’re. |s’r.schwe.rer. Wie schaftfe ich der.m Ausglelch.
» | Waage (Diese Technik eignet sich auch, um das Negative mit dem

Positiven zu vergleichen.)

Schwamm vs.
Stein

Schiler:in nimmt alles auf und leidet
darunter.

Bist du Schwamm oder Stein? Manche Dinge darfst du abperlen

lassen.
degy
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Zeitmanagement, Planung & Selbstorganisation

Schuler:in verzettelt sich und muss Aufgaben

Ein Timer von maximal 10 Minuten sagt deinem Gehirn: Bearbeite

Der Ti
er timer deshalb standig neu beginnen. nur diese eine Aufgabe. Du brauchst Grenzen fir mehr Fokus.
g ® A | Schiuler:in arbeitet an unwichtigen Dingen Verteile rote, gelbe und grine Aufkleber fir deine Aufgaben.
mpe
V® ; zuerst. So weisst du immer, welche am dringendsten sind.
Ruderboot Schiler:in glaubt er/sie musse taglich grosse Ein Ruderboot fahrt durch regelmassige Zuge mit dem Paddel
Fortschritte («Spriinge») machen. vorwarts, nicht durch einen einzigen Zug.
< Kishlschrank Schiler:in macht lieber Angenehmes als Im Kuhlschrank isst du zuerst das, was bald ablauft.
= tihlschran
o Dringliches. Bei Autgaben kannst du es genauso machen.
Die Abdeckung %Chuler:in ist schnell durch Aufgaben At.Jfgc.:lben, die gerade nif:h’r wichtig oder d.ringend sinc?, kannst du
Uberfordert. mit einer Abdeckung unsichtbar machen, bis sie dran sind.
Schiler:in reagiert sofort impulsiv auf jede Ein Postfach wird nicht jede Minute geleert.
. Postfach . _ . . _ .
[ Nachricht, egal ob Aufgabe oder Bitte. Du bestimmst deine eigenen Lesezeiten.
- Glas mit Schiilerin fllt T " chti Di Zeige Glas: "GroBe Steine = Wichtiges, Kies = Mittelwichtiges,
Steinen, Kies chuier-n T 149 mit Hnwiehngen Hingen Sand = Unwichtiges. Wenn du Sand zuerst tillst, passen die Steine
— und Sand zuerst. nicht mehr rein. Was sind deine groBBen Steine heute?"
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Korperwahrnehmung und Achtsamkeit

#ee

Korper-Ampel

Schiler:in kann kérperliche Zustande nicht
einordnen.

Rot = Alarm/Uberlastung, Gelb = Anspannung/Vorsicht, Griin =
Entspannung/ok. Scanne deinen Kérper: Welche Farbe hat dein
Bauch? Deine Schultern? Dein Kiefer?

Luftballon

Schiler:in ist angespannt, merkt es aber
nicht.

(Ballon aufblasen.) So tuhlt sich Spannung im Kérper an: mehr
Druck, weniger Platz. Durch zu viel Spannung, kann er platzen.

Tierbewegung

Schiler:in spurt Mudigkeit, Druck und
Rastlosigkeit, kann sie aber nicht benennen.

Eine Katze dehnt sich, ein Hund schiittelt sich, ein Léwe brillt.
Dein Kérper macht das Gleiche - wenn du ihm zuhérst.

Body Scan mit
Taschenlampe

Schiler:in ist komplett im Kopf, Kérper

vergessen.

Imaginare Taschenlampe: "Wir leuchten durch deinen Kérper - von
Kopf bis FuB3. FiBe: Was spurst du? Beine? Bauch? Brust?
Schultern? Wo ist's eng? Wo weit? Wo spirst du gar nichts?"

Korperpalast

Schuler:in meidet bestimmte Kérperregionen.

"Dein Kérper ist ein Haus. In welchen Raumen bist du oft? Kopf-
Zimmer (denken)? Herz-Zimmer (fuhlen)? Bauch-Zimmer
(Intuition)? Welchen Raum meidest du? Warum?"

Wetterstation

Schuler:in nimmt Kérperempfindungen nicht
wakhr.

"Dein Kérper ist eine Wetterstation - wie ist das Wetter in dir?
Gewitter im Bauch? Nebel im Kopf? Sonnenschein in der Brust?
Eiseskalte in den Handen?"

Kochtopf mit
Deckel

Schiiler:in unterdriickt Gefiihle, bis es
explodiert.

Wenn Wasser kocht und der Deckel drauf ist - was passiert? Es
kocht Uber oder der Deckel fliegt weg. Deine Getuhle sind wie

kochendes Wasser. Einen Spalt zum Dampf ablassen!
Pudugeyil
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Schulstress, Leistungsdruck & Uberforderung

Wie in einer Schneekugel sind wir manchmal aufgewhlt. Wenn du

Schneekugel Schiler:in hat Chaos im Kopf vor Priafungen.
9 P J etwas wartest und ruhig wirst, legt sich der Schnee von allein.
Schuler:in tihlt sich schlecht, wenn er/sie Eine Baustelle ist laut, chaotisch und voller unfertiger Dinge und
Baustelle _ . .
eine Aufgabe nicht fertigstellen kann. trotzdem entsteht dort etwas Grosses.
Knete Schiler:in zappelt standig herum und wird Manche Menschen beruhigen sich, indem sie etwas bewegen,
datur kritisiert. drehen oder formen. Das ist keine Schwache sondern Regulation.
Schuler:in zittert vor Stress und denkt, er/sie Ein Baum wankt manchmal stark im Sturm, aber er fallt nicht um.

Baum im Sturm
sei «schwachy». Wanken ist normal und ein Zeichen fir Wachstum.

Schatt d ] , .
chatien un Schiler:in fokussiert nur aut Schwachen. Schatten gibt's nur, wo auch Licht ist - beides gehért dazu.

Licht

. ] i g - Mathe-Arbeit (Stein rein), Streit mit Freundin (Stein rein), Eltern
Ruc.ksack mit S.chuler..ln fragt unsichtbare LGST und merkt enttduschen (Stein rein), Instagram-Vergleiche (Stein rein;... Heb
Steinen nicht, wie schwer es geworden ist. mal den Rucksack. Merkst du? Was darfst du rausnehmen

Auf dieser Seite DU mit allem, was dich ausmacht - Humor,
Notenwaage Schiler:in definiert sich tber Noten. Freundschaft, Kreativitat, Hilfsbereitschaft... Welche Seite wiegt

mehr? Und trotzdem gibst du der Note so viel Macht. Warum?
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Prafungsangst, Nervositat und Blackouts

Atem-Anker

Schiiler:in atmet hektisch vor Tests und kann
sich selbst nicht beruhigen.

Leg die Hand aufs Herz, die andere auf den Bauch. Spure, 4-6
Mal, wie sich dein Bauch hebt und senkt. Das ist dein Anker.

Rettungsring

Schiiler:in fuhlt sich wie ein:e Ertrinkende:r
im Prufungsstress.

Wenn die Wellen hoch sind, brauchst du einen Rettungsring.
Atmen. Hand aufs Herz legen. Formuliere einen Satz nur fur dich.

< JD8e

Stopp-Schild

Schiler:in gerat durch die eigenen
Gedanken in Panik.

Wenn Gedanken zu laut werden, sagst du: Stopp. Jetzt nicht!
Nicht gegen dich - sondern FUR dich. Wiederhole es, wenn nétig.

Dein Gehirn hat ein Alarmsystem. Bei Getahr (Prifung =

schlimmer.

Ya ¥ Feueralarm Schiler:in hat Blackout und versteht nicht,
.t o W N - Bedrohung) geht der Feueralarm los. Dann schaltet das
=\ 'm S>ehirn wardm vrissen plotzlich Weg 1st. Denkgehirn AB und das Uberlebensgehirn AN.
— Zweikanal- Schiiler:in hart wahrend Priffung nur Zeige altes Radio rTwi’r |zwei Kanalen: "In c.Jleinem Kopf laufen Z\{vei
e di Anastaedanken Sender: Angst-Radio ('Du schaffst das nicht! Alle sind besser!’)
Radio 9519 ' und Fakten-Radio ('lch habe gelernt. Ich kann die Autgaben.’).
Q Notausgang Schiler:in tuhlt sich in Prufung getangen Was ist dein Notausgang IN DER PRUFUNG? 10 tiefe Atemziige?
j@ = im Kopf ohne Fluchtweg Augen zu, Schultern kreisen? Die leichteste Aufgabe zuerst?
N _ Angst ist wie eine Welle - sie steigt (vorm Reinkommen), erreicht
Schiler:in denkt, Angst wird 9 9 . /
<« .. Angstwelle I BRI, SRR Iy den Héhepunkt (erste 5 Minuten) und FALLT DANN WIEDER. Sie

bleibt nicht oben!
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Perfektionismus und Selbstkritik

Schiler:in hat das Gefihl, er/sie musse Wenn man Porzellan zu hart anfasst, geht es kaputt.
Porzellanteller , , . . .
«immer stark» sein. Wenn man es sanft halt, bleibt es heile.
. Schuler:in glaubt jedem kritischen Gedanken sind wie Kleider im Schrank.
Kleiderschrank - . . . .
Gedanken. Du musst nicht jedes anziehen, vor allem nicht die kratzigen.
) . Schiler:in traut sich nichts mehr, aus Angst, Unter einer Eisschicht wachst nichts. Wachstum wird eingefroren.
Eisschicht , , . . .
nicht perfekt zu sein. Wenn du auch unter dem Eis erstarrst, kommst du nicht weiter.

Stelle zwei Stuhle auf: "Das ist dein innerer Richter (Stuhl 1) - was
Innerer Richter | Schiler:in hat brutalen inneren Kritiker. sagt er? 'Du bist zu dumm! Das war scheiBe! Die anderen sind
besser!' Setz dich mal auf Stuhl 2 - dein innerer Freund.

Du legst die Latte auf 100%. Selbst bei 95% sagst du 'versagt'.

R I I I %- Uler:i : .
100%-Latte Schiuler:in hat unerreichbare Standards Schau mal auf der Latte, wie viel 95 % ist.
f.‘f" Haus aus Schiiler:in baut ein fragiles inneres Gebaude. Was ist dir wichtig? Perfekte Noten, Lob von anderen, keine Fehler
A° Karten machen. Wenn EINE Karte wackelt, fallt alles zusammen.
Bleistift mit Schiilerin hat Angst vor Fehlern und traut Fehler gehéren dazu. Der Radiergummi ist Teil des Werkzeugs.
. . , , , , o Ohne Fehler kein Lernen. Ohne Radiergummi kein Mut zum
Radiergummi sich nichts, weil es nicht perfekt sein konnte.

Schreiben. Du darfst radieren - das macht den Bleistift benutzbar."
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Wertearbeit, Entscheidungen und Orientierung

Schiler:in lasst durch Gruppendruck

Ein Leuchtturm bleibt stehen - egal, wie stark es stirmt.

g Leuchtturm ,
| verunsichern. So sind Werte: Sie zeigen dir deinen Weg, auch wenn es laut wird.
. . Schuler:in steht vor Entscheidung und fuhlt Jeder Weg ist moglich - aber nicht jeder ist DEINER. Du kannst nicht
egweiser
gwes sich verloren alle Wege gleichzeitig gehen. Welchen EINEN Weg wahlst du 7
7 Wurzelwerk Schiler:in lasst sich von Meinungen anderer Wenn deine Wurzeln tiet sind, wirft dich kein Wind um.
stark beeinflussen. Werte sind deine Wurzeln. Beispiele: Ehrlichkeit, Mut, Harmonie.
A . Schiiler:in versteht nicht, warum Werte Sterne siehst du manchmal erst, wenn du langer hochschaust.
RN Sternenhimmel S L , , o ,
gt wichtig sind. Sie leiten dich durch’s Leben und geben dir Sicherheit.

Adler-Blick

Schiler:in tritft Entscheidungen hektisch und

impulsiv.

Ein Adler sieht von oben klarer auf die Dinge unter ihm.
Manchmal hilft ein wenig Abstand, bevor du dich entscheidest.

Schiler:in wird gehanselt wegen

Jede:r Mensch hat eine Schatzkiste. In deiner liegen andere

Schatzkisten o . Schatze als in meiner. Deine Religion ist ein Schatz in DEINER
Religion/Herkunft/Anderssein Kiste - nicht falsch, nicht weniger wert, nur anders.
O\\,) Rucksaclf. Selnlker=in wellB mie i, wiss dhm /e wildiek Du darfst nur 5 Dinge mitnehmen auf eine lange Reise. Nicht
d\} S packen fiir hti it Sachen - WERTE. Was muss mit? Familie? Freiheit? Ehrlichkeit?
. eine Reise WICHTIZ 18T Kreativitat? Was du einpackst, bestimmt deine Reise.
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Selbstberuhigung und innere Sicherheit

Muschel Schiler:in leidet unter Reizilberflutung. Hér mal, das Rauschen kommt immer zuriick. So klingt innere
y 7 Ruhe. Sie geht nie weg, auch wenn du sie kurz nicht horst.
V4 . Schiler:in tihlt sich getrieben und braucht (Markiere eine Ecke) Diese Ecke ist nur fur dich. Ein Ort, an dem
Wohlfiihlort oroerliche Sicherhei
Srperliche Sicherneit. dein Kérper runterfahren darf. Dein sicherer Platz.
Schiler:in reagiert nur auf GuBere Zustande, Ein Thermometer MISST nur die Temperatur - es ist ausgeliefert.
Thermostat . . Ein Thermostat BESTIMMT die Temperatur - es reguliert. Bist du
kann nicht selbst regulieren.
Thermometer oder Thermostat
| Faltblatt ic:uler.m kommt nach der Pause nicht zur Dein Kérper wird ruhiger, wenn deine Hénde ruhig werden. Falten
NN une. bringt Ordnung rein. Erst fur das Papier, dann in deinem Inneren.
Bohnen inder | Schiler:in glaubt ihm/ihr passiert nie etwas Drei Bohnen liegen in der linken Hosentasche. Fur jeden schénen
Tasche Gutes oder Schénes. Moment wandert eine Bohne in die andere Hosentasche.
e . . Lege eine Karte mit sieben Feldern an. Freude entsteht aus vielen
Funken-Karte Schiler:in spirt wenig Begeisterung
kleinen Funken. Trage jede Woche etwas ein, was interessant war.
—— Schiiler:in wird tiberflutet und braucht M?nche Dihge sind zu wer’.rvoll, um sie jedem zu zeigen: deine
I @ Innerer Tresor - 5 Traume, deine Wunden, deine Hoffnungen, deine Angste. Was
geschufzten kaum. gehort in deinen Tresor? Und wer darf den Code kennen"
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