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Strategien fur einen
leichteren Alftag”
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ﬁ Schreibe spontan drei Dinge auf, die dich im Alltag
i ufgabe E stressen, und drei Dinge, die dir helfen, ruhig zu

bleiben.

Drei Dinge, die dich im Alltag stressen:
=

Drei Dinge, die dir helfen, ruhig zu bleiben:
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A % g Besprecht die fol@den Fragen in Paaren und 82?
I tauscht eure ungen aus.
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@ @ Wwelche Aufgaben belaste@‘mh am meisten? @
@ Was hilft dir, mental abzuschalten, wenn du merkst, dass du zu viel
nachdenkst?
@ Findest du, dass Alleinsein den Mental Load eher verringert oder

verstarkt? Begrunde deine Meinung.
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= Al n"gabe3.1 Schau dir den ersten Teil des Videos (00:00 - 00:48)

an und beantworte die Fragen.
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Ml({'«elchem Vergleich erklart die S%{éeherln, was Mental Load ist~ ({\
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,I’(?X/Varum ist es unmaoglich, 100 ABalle” gleichzeitig in der Luftdy
halten?
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Warum fuhlen wir uns oftsdestresst, auch an Tagen, an de@é wir
nicht viel gemacht haben?
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Aufgabem Schau dir den zweiten Teil (01:20 - 03:10) des Videos

eemmad a@n und ergédnze die Licken in den Satzen.

0 Mental Load bedeutet, dass der Kopf nie
kommen kann.

@ Das dreht sich die ganze Zeit in deinem Kopf und |ost
Stress aus.

@ Die erste Strategie, die du unbedingt solltest:
alles raus aus dem Kopf.

(4. Daébringt sofortige <{\
@ger daran festhalten muss. 8& Pod
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& Diese Liste solltest du naty {Q\ weiter
@ immer wieder erganzen, @hn dir etwas Neues einfallt. @

@ Manche bevorzugen eine Losung mit einem
Notizheft, andere arbeiten lieber
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_l Bedeutungen aus Spalte B.

der Ausloser am Limit sein

ermudend der Gedankenstrom

o ©
2 @
@ bewaltigen @ etwas im Kopf behalten
Q Q
15/ @

unter Druck stehen etwas loslassen

Uberwaltigt Prioritaten setzen

eine schwierige Situation O@Aufgabe schaffen

etwas, das eine Reaktion verursacht
emotional Uberfordert

viele Gedanken, die sich im Kopf drehen

an etwas denken, um es nicht zu vergessen
nicht mehr dartber nachdenken

keine Energie oder Kraft mehr haben

sich gestresst fuhlen, weil Erwartungen von auf3en da sind

viel Energie raubend

—‘ Verbinde die Woérter aus Spalte A mit den passenden
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entscheiden, was am@fs?tlgsten ist @O
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' iArbeitet in Paaren. Erganzt die Fragen mit
passenden Wértern aus der vorherigen Ubung und

diskutiert sie anschlieBend.

Hast du manchmal einen starken
nicht zur Ruhe kommen lasst?

Was ist fur dich ein typischer

Welche Dinge musst du standig
du sie gern vergessen wurdest?
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%he Aufgaben findest du beso&qgr‘s
d warum? 2
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@gg’cressige Situationen im AIItag@

der dich

fur Stress im Alltag?

, obwohl
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—> |m Deutschen werden Gedanken oft miteinander verbunden, um Grunde zu
erklaren, Gegensatze zu zeigen oder zwel Situationen zu vergleichen. Dafur
lbenutzt man bestimmte Konjunktionen, nach denen ein Nebensatz folgt.

— Ein wichtiger Punkt dabei ist die Wortstellung: im Nebensatz steht das Verb
immer am Ende. Das ist typisch fUr Konjunktionen wie weil, da, obwohl und
wahrend.

— Mit weil und da kann man erklaren, warum etwas passiert. Beide
Konjunktionen halen eine ahnliche Bedeutung. Der Unterschied ist, dass da
haufig am Anfang des Satzes steht und eher verwendet wird, wenn der Grund
schon bekannt oder logisch ist.

zB. Ich bin gestresst, weil ich zu viele Aufgaben habe.

chgh viel im Kopf habe, kann ich schlecht cQscho/ten. &
oA 2 P
-#R»Mit obwohl drickt man einen G tz aus. Man benutzt es, wenn zw Q;.
o’t,g Informationen eigentlich nicht zus&%enpassen. Oq,
N — o N\
zB. Ich arbeite weiter, obwoh@lmude bin.
Die Konjunktion wahrend wird verwendet, um zwei Situationen miteinander
zu vergleichen oder einen Gegensatz zu zeigen.
zB. Er macht alles spontan, wdahrend ich lieber Prioritditen setze.
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i ufga (weil, da, obwohl, wdhrend).

@ Meine Kollegen arbeiten strukturiert, ich oft

@ Ich stehe oft unter Druck, ich mich um viele

@0 ich sonst zu schnell am Lj in. @0
@ Ich setze mir klare Prioritaten, ich wissen muss,
was am wichtigsten ist.
@ Ich bleibe immer ruhig, manchmal nicht alles

WAy Arbeitet jetzt in Paaren. Mit welchen Sitzen stimmt ihr

Erganze die Satze mit passenden Konjunktionen

ich versuche, alles Schritt fur Schritt zu
bewaltigen, fuhle ich mich manchmal Uberwaltigt

alles spontan erledige.

Aufgaben kUmmern muss.

ich viel Verantwortt{ng trage, fallt es mir schwer,
gﬁusohalten ‘\;& ‘\.}

Ich nehme mir bewusst Zeit fay@ausen

nach Plan lauft.

Uberein, und mit welchen nicht? Tauscht euch darluber aus.
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ﬂu@a_; Verbinde die Siatze zu einem Satz. Wahle eine

el passende Konjunktion (weil, da, obwohl,
wahrend) und achte darauf, dass das Verb im
Nebensatz am Ende steht.

G Christine fUhlt sich manchmal Gberfordert. Sie arbeitet weiter.
@ Ich plane meinen Tag am Abend. Am Morgen habe ich weniger Stress.

@ Sabine braucht abends Ruhe. Sie schaltet ihr Handy frdh aus.

8&* @8& ‘2}&2}
%@ans erledigt seine Aufgaben Plan. Andere machen sie spoc@w.

© ©

@ Ich schreibe mir alles auf. Ich vergesse sonst viele kleine Dinge.
@ Ich versuche Ordnung zu halten. Mein Schreibtisch ist oft chaotisch.

@ Ich plane bewusst weniger Termine. Ich bin am Limit.

@ Tom arbeitet fruh am Morgen. Seine Frau arbeitet lieber abends.
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