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Der gute Startin den Tag

Wohlfiih|-Strateqien
fidr dew Schulalttag

Weiche Kuie, der Hal(
voller roter Flecken

Stresf wmacht wich fit!
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Stress muss nicht sein

Man kann ruhig etwas Falsches anfangen. Wenn man behutsam
weitermacht, kann man es steuern, und es wird richtig.

Sten Nadolny, Netzkarte

Ein neuer Tag steht bevor, ein neuer Tag in der Hor-
rorklasse: Bei einigen duflert es sich lediglich durch ein
tlaues Gefiihl in der Magengegend, andere kimpfen
mit starkeren Symptomen: die Knie werden schwach,
das Herz rast, auf der Stirn bildet sich Schweifs und der
Hals ist voller roter Flecken — all diese Reaktionen kon-
nen durch Stress ausgelost werden. Ist dagegen kein
Kraut gewachsen? Um den Stress zu tiberwinden,
muss man zuerst seine Einstellung dazu dndern: Ihr
Korper reagiert auf eine Stresssituation. Das ist eine
ganz natiirliche, positive Reaktion. Vor Ihnen lauert
ein Tier mit unzahligen Augen, Gliedmafen und
Maulern - die Klasse. Blutdruck, Herz- und Atemfre-
quenz steigen, der Zuckergehalt der Muskulatur er-
hoht sich, Ihr Korper schiittet Adrenalin aus.

Tipps fiir einen guten Start

1. Aufstehen

Stehen Sie doch
morgens eine halbe
Stunde eher auf und
nutzen Sie die Zeit fiir
sich zur inneren
Sammlung, fiir Unvor-
hergesehenes etc.




Der gute Startin den Tag

2. Vorbereitung

Nichts nimmt Ihnen mehr Spannung, als das Ge-
fiihl, gut vorbereitet zu sein! Legen Sie sich alle Un-
terlagen fiir den nichsten Tag zurecht. Uberlegen
Sie sich, was Sie anziehen wollen. Fertigen Sie lastige
Kopien, Arbeitsblétter etc. am Vortag an und seien
Sie finf Minuten vor Unterrichtsbeginn im Klassen-
raum, um letzte Vorbereitungen zu treffen.

3. Bewegung/Entspannung

Bewegung bringt Sie auf Trab und normalisiert
Ihre Korperfunktionen! Fiihren Sie nach dem Aufwa-
chen eine kurze Bewegungs- oder Entspannungs-
tbung durch. Fiir Morgenmutffel geniigt es, wenn Sie

mehrmals ausgiebig langsam und , passiv” ausatmen. Aufatwen

4. Stimmbildung
Lockern Sie morgens Ihre Stimmbéander. Leichte

Sprechiibungen sorgen fiir gute Stimmung und 16- Miiwtiwiiwiwiil™

sen Verspannungen.

5. Konzentration

Konzentrieren Sie sich auf den Beginn der Stun-
de. Sprechen Sie innerlich die ersten Sitze an die
Klasse. Spielen Sie das, was auf Sie zukommt, ge-
danklich durch.

6. Autosuggestion
Denken Sie positiv an das, was Sie gleich tun wer-
den. Also nicht: ,Ich habe keine Angst”, sondern:

»Es ist ein gutes Gefiihl, vor der Klasse zu stehen.
Die Klasse hort mir zu. Ich habe etwas zu sagen!”

wldh habe etwas zu

fagen!
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