Bei Achtsahmkeit geht
es darum,
Aufmerksamkeit auf
eine bestimmte weise
zu haben-im
Gegenwaeertigen
Moment ohne Urteil.

Wenn du eine stressige
Situation hast, kannst
du:

-langsam ein und aus
Atmen

-Musik die dich
entspannt hoeren

-gut schlafen

-allein sein und ueber
sich selber nachdenken

BEISPIELE FUER
STRESSMACHER:
-einen Vortrag vor der
Klasse haltan(langsam
ein und aus Atmen
-Sportwettkampf(Augen
schliessen und relaxen,
denken das man
gewinnt)

-viele Hausaufgaben
haben(Liste machen
und alles aufschreiben
was man zutun hat)

O:nichts
1:sehr hoch
2:hoch
3:medium
4:tief




La pleine conscience
permet d'apporter de
I'attetion dans un
moment particulier: le
moment présent et de
passer autres les
jugements. Elle permet
notamment de diminuer
le stress et I'anxieté en
se concentrant sur soi.

Comment gérer son
stress:

-faire des activités
manuelles: peindre,
dessiner, origamis...
-inspirer et expirer
lentement

-écouter de la musique
-se coucher plus tot
-faire du sport

Quelques exemples de
cas de stress:

-faire une
présentation/exposé
devant toute la classe:
-inspirer et expirer
lentement

-avoir une compétition
de sports:

-fermer les yeux et se
étendre/penser a la
victoire de I'équipe
-quand il ya beaucoup
d'examens et de
devoirs:

-faire une liste de tout
les tdches a effectuer

La consapevolezza
riguarda il prestare
attenzione in modo
particolare, in un
preciso momento e
senza giudizio

Come controllare lo
stress: se ci si trova in
una situazione
stressante si puo:

- inspirare ed espirare
- praticare meditazione
O sport

- ascoltare musica

Esempi di situgqzioni
stressanti:

-esporre un progetto di
fronte alla classe
-partecipare a una
competizione sportiva
- avere molti compiti

Cradi di stress:
1 molto alto

2 alto

3 medio

4 basso

O niente

in



