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Uberwaltigend uberfordernd Angste < :
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Erschopfung Unsicherheit Ungewissheit © <

» Stress durch vollig neuartige Erfahrungen, Gro3e @@

des Lagers, unbekannte Umgebung und neue Gruppe .
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Stress durch vollig neuartige Erfahrungen, Grof3e
des Lagers, unbekannte Umgebung und neue Gruppe

Sich vertraut machen, vertraut werden, zusammenwachsen.
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Schutzfaktoren
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=) bewusst machen

=) guflbbauen
=) starken




neugierig

stark

~“Methoden/ _
Techniken 4
: Q=

Sympathikus Parasympathikus

9

aenensich

,,,,,,,,,

o

MINDFULNESS

* MAN C
NGENT NIEMN



« Was kann ich gut?
« Wofur schatzen/

« Wofur bin ich dankbar? N e il

- Gruppe als Ressource
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Ressource

Was kann ich gut?
WoflUr schatzen/
mogen andere mich?
Wofur bin ich dankbar?

Gruppe als Ressource

neugierig

stark
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Techniken 4
ISSen Qg
,mehr Wissen = weniger Stress”

Gleichgewicht zwischen
auBeren/inneren
Anforderungen und eigenen
Fahigkeiten erleben.
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Was kann ich gut? Tec niken bt
Wofur schatzen/ iIssen Einfach halten!
mogen andere mich? ,nehr Wissen = weniger Stress” Zur Reduktion von
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Wofur bin ich dankbar~ Stressreaktionen:

« Achtsamkeit
« Korperubungen

Gleichgewicht zwischen
auBeren/inneren
Anforderungen und eigenen
Fahigkeiten erleben.

Gruppe als Ressource
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Let "s try together

§= KOPF HOCH 2

Kurze Zusammenfassung

»Kopf hoch« hilft, sich kraftvoll und
tatkraftig zu fuhlen, macht einen
starken Eindruck auf andere und
verbessert die Stimmung.

4  SCHULTERWURF <

Kurze Zusammenfassung

»Schulterwurf« vertreibt Arger und
schlechte Traume, sorgt fur
Heiterkeit und Gelassenheit,
aktiviert wichtige Bereiche im
Gehirn.

4= DIEWELTUMARMEN <

Kurze Zusammenfassung

»Die Welt umarmenc hilft bei
Traurigkeit und Verzagtheit, bei
Liebes- und sonstigem Kummer und
fordert die Liebe zu dir und zu
anderen Menschen.

Kurze Zusammenfassung

»Die Arme schwingen« lockert
Schultern und Arme, erleichtert das
Atmen, macht leicht, beschwingt,
mutig und zuversichtlich.
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