
Manage your 
stress with 
mindfulness

M i n d f u l l n e s s  i s  a b o u t  

h a v i n g  a t t e n t i o n  i n  a  

p a r t i c u l a r  way - i n  t h e  

p r e s e n t  momen t  a n d  

w i t h o u t  j u d gmen t .

 

I f  y o u  h a v e  a  s t r e s s e d  

s i t u a t i o n  y o u  c a n  :

- b r e a t h  i n  a n d  b r e a t h  

o u t  v e r y  s l ow l y  

- d o  med i t a t i o n  a n d  

s p o r t s  

- l i s t e n  t o  mu s i c  t h i s  

c a n  r e l a x  y o u  

- s l e e p  we l l ( t h a t s  v e r y  

i mp o r t a n t )

- b e i n g  a l o n e  h ome  a n d  

t h i n k  a b o u t  y o u r s e l f
 

S ome  e x amp l e s  w i c h  

p r o v e s s  s t r e s s :

- d o  a  p r e s e n t a t i o n  i  n  

f r o n t  o f  y o u r  

c l a s s ( b r a t h  i n  a n d  o u t  

v e r y  s l ow l y ,  c a t c h  a  

p e n )

- c ompe t i t o n  o f  y o u r  

s p o r t ( c l o s e  y o u r  e y e s  

a n d  r e l a x , t h i n k  y o u  w i l l  

w i n )

- when  y o u  h a v e  much  

h omewo r k ( mak e  a  l i s t  

a n d  men t i o n  a l l  y o u  

h a v e  t o  d o ,  d o  s p o r t  t o  

a v r o i d  y o u r  s t r e s s )

 

0 : n o n e
1 : VERY  H I GH
2 : H I GH
3 : MED I UM
4 : LOW

Be i  A c h t s a hmk e i t  g e h t  

e s  d a r um ,  

Au fme r k s amk e i t  a u f  

e i n e  b e s t imm t e  we i s e  

z u  h a b e n - i m  

Ge g e nwa e e r t i g e n  

Momen t  o h n e  U r t e i l .

 

Wenn  du  e i n e  s t r e s s i g e  

S i t u a t i o n  h a s t ,  k a n n s t  

du :

- l a n g s am  e i n  u nd  a u s  

A tmen  

- Mu s i k  d i e  d i c h  

e n t s p a n n t  h o e r e n  

- g u t  s c h l a f e n  

- a l l e i n  s e i n  u nd  u e b e r  

s i c h  s e l b e r  n a c h d e n k e n  

 

BE I S P I E L E  FU ER  

S T R E S SMACHER :

- e i n e n  V o r t r a g  v o r  d e r  

K l a s s e  h a l t a n ( l a n g s am  

e i n  u nd  a u s  A tmen
- S p o r tw e t t k amp f ( Aug e n  

s c h l i e s s e n  u nd  r e l a x e n ,  

d e n k e n  d a s  man  

g ew i n n t )

- v i e l e  Hau s a u f g a b e n  

h a b e n ( L i s t e  mach e n  

u nd  a l l e s  a u f s c h r e i b e n  

wa s  man  z u t u n  h a t )

 

0 : n i c h t s
1 : s e h r  h o c h
2 : h o c h
3 : med i um
4 : t i e f



C on c i è n c i a  p l e n a  e s  

p r e s t a r  a t e n c i ó  a  un a  

c o s a  p a r t i c u l a r , a  un  

momen t  p r e s e n t  s e n s e  

a j u d a r - t e

 

COM  PO T S  MANE JAR  

L ' E S T R È S ?

 

s i  e s t à s  e n  u n a  s i t u a c i ó  

e s t r e s s a n t  p o t s  i n s i p r a r  

i  p o t s  e x p i r a r  

l e n t amen t , t amb é  p o t s  

med i t a r  o  f e r  e s p o r t ,  s i  

t ' a g r a d a .  P e r  r e d u i r  e l  

t e u  e s t r è s  h a s  d e  

d o rm i r  b é ,  a i x è
e s  mo l t  i mp o r t a n t
 

A LGUNOS  E J EMP LOS  

QUE  PROVOCAN  E S T R E S
- Ha c e r  u n a  

p r e s e n t a c i ó n  d e l a n t e  d e  

l a  c l a s e  - i n s p i r a r  y  

e x p i r a r \ c o j e r  u n  b o l i
 

- Un a  c ompe t i c i ó n  d e  u n  

d e p o r t e  - c e r r a r  l o s  o j o s  

y  r e l a j a r t e \ p e n s a r  qu e  

g a n a r á s
 

- Cu a n d o  t i e n e s  much o s  

e x amen e s  y  d e b e r e s    -

h a z  u n a  i s t a  y  men c i o n a  

qu e  d e b e s  

h a c e r \ pu e d e s  h a c e r  

d e p o r t e  p a r a  e v a d i r t e  

d e  e l  e s t r e s
 

0 : Much í s s imo
1 : Much o
2 : B a s t a n t e
3 : No rma l
4 : P o c o

in

L a  p l e i n e  c o n s c i e n c e  

p e rme t  d ' a p p o r t e r  d e  

l ' a t t e t i o n  d a n s  un  

momen t  p a r t i c u l i e r :  l e  

momen t  p r é s e n t  e t  d e  

p a s s e r  a u t r e s  l e s  

j u g emen t s .  E l l e  p e rme t  

n o t ammen t  d e  d im i n u e r  

l e  s t r e s s  e t  l ' a n x i e t é  e n  

s e  c o n c e n t r a n t  s u r  s o i .

 

C ommen t  g é r e r  s o n  

s t r e s s :

 

- f a i r e  d e s  a c t i v i t é s  

manu e l l e s :  p e i n d r e ,  

d e s s i n e r ,  o r i g am i s . . .

- i n s p i r e r  e t  e x p i r e r  

l e n t emen t  

- é c o u t e r  d e  l a  mu s i q u e  

- s e  c o u c h e r  p l u s  t ô t
- f a i r e  du  s p o r t
 

  Qu e l q u e s  e x emp l e s  d e  

c a s  d e  s t r e s s :

- f a i r e  u n e  

p r é s e n t a t i o n / e x p o s é  

d e v a n t  t o u t e  l a  c l a s s e :

- i n s p i r e r  e t  e x p i r e r  

l e n t emen t  

- a v o i r  u n e  c ompé t i t i o n  

d e  s p o r t s :

- f e rm e r  l e s  y e u x  e t  s e  

é t e n d r e / p e n s e r  à  l a  

v i c t o i r e  d e  l ' é q u i p e  

- qu a n d  i l  y a  b e a u c o u p  

d ' e x amen s  e t  d e  

d e v o i r s :

- f a i r e  u n e  l i s t e  d e  t o u t  

l e s  t â c h e s  à  e f f e c t u e r

in  

L a  c o n s a p e v o l e z z a  

r i g u a r d a  i l  p r e s t a r e  

a t t e n z i o n e  i n  modo  

p a r t i c o l a r e ,  i n  un  

p r e c i s o  momen t o  e  

s e n z a  g i u d i z i o

 

C ome  c o n t r o l l a r e  l o  

s t r e s s :  s e  c i  s i  t r o v a  i n  

u n a  s i t u a z i o n e  

s t r e s s a n t e  s i  pu o :

-  i n s p i r a r e  e d  e s p i r a r e
-  p r a t i c a r e  med i t a z i o n e  

o  s p o r t
-  a s c o l t a r e  mu s i c a
 

E s emp i  d i  s i t u q z i o n i  

s t r e s s a n t i :

- e s p o r r e  u n  p r o g e t t o  d i  

f r o n t e  a l l a  c l a s s e
- p a r t e c i p a r e  a  u n a  

c ompe t i z i o n e  s p o r t i v a
-  a v e r e  mo l t i  c omp i t i
 

G r a d i  d i  s t r e s s :

1  mo l t o  a l t o
2  a l t o
3  med i o
4  b a s s o
0  n i e n t e

in  


