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Tabelle 1: Beschreibung der Aktivität: „Ich kann etwas gegen meine Angst tun!“

Aktivität: „Ich kann etwas gegen meine Angst tun!“: Stopp-Karte inKombination mit Mut-Satz, Atemübung und Mut-Mach-Püppchen,Pause-Karte
ÜBERSCHRIFT BESCHREIBUNG
Ziele der Übung: Mithilfe von drei Strategien (STOPP-Karte in Kombination mitpersönlichem Mut-Satz, SPB-Atemtechnik, Mut-Mach-Püppchen, Pause-Karte) sollen die Workshopteilnehmer:innenin ihren Handlungskompetenzen beim Auftreten vonAngstgefühlen gestärkt werden.

Methode: Einzel oder Gruppenarbeit, Impulsvorträge zur Erklärung dereinzelnen Methoden Info Impulsvortrag Stopp-Karte & Mut-Satz: DieWirkung der Stopp-Karte unterstützt dabei, Reaktionenauf belastende Situationen zu unterbrechen. DasErleben von Selbstwirksamkeit wird gestärkt. DieRegulation von Emotionen wird gefördert und dieKommunikation persönlicher Grenzen erleichtert. Das Formulieren eines persönlichen Mut-Satzes setzteinen optimistischen und lösungsorientierten Fokus. Info Impulsvortrag Atem-Übung: Durch die Vermittlungeiner Atemtechnik wird aktives Entspannen geübt. Info Impulsvortrag Mut-Mach-Püppchen: Gegenständedieser Art unterstützen dabei, die Angst von der eigenenPerson zu trennen und sie besser im Griff zu haben.Zudem können Gegenstände dieser Art zu Sicherheits-oder Beruhigungssignalen werden.
Anzahl der Teilnehmer:innen beliebig

Dauer 45 Min., je nach Teilnehmendenanzahl variierbar
Beschreibung des Ablaufs: 1. STOPP-Karte & persönlicher Mut-Satz: Kurzer Impulsvortrag zur Strategie, sich mit einemgedanklichen STOPP (visualisiert mittels Stopp-Karte)aus einer Situation, die als belastend empfunden wird,
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herauszunehmen. Hierdurch soll eine negativeGedankenspirale unterbrochen werden. Austeilen von laminierten Karten mit einer dargestelltenHandfläche und demWort "Stopp". Das Formulierenbzw. Vorsagen eines persönlichen Mut-Satzes soll dabeiunterstützen, einen Mut-stiftenden bzw.lösungsorientierten Perspektivenwechsel einzuleitenund durch schnelle, positive Denkanstöße den Fokusneu auszurichten. Der Mut-Satz könnte in ein persönliches Heft oder Buch,auf eine schöne Karte oder auf ein Bild geschriebenwerden.2. Atem-Übung: Die Teilnehmenden erhalten einen kurzenImpulsvortrag zu Wirkung von Atemtechniken zurBeruhigung und Entspannung. Gemeinsam wird unterAnleitung eine konkrete Atemtechnik im Plenum geübt.3. Mut-Mach-Püppchen: Als weitereAngstbewältigungsstrategie wird das Mut-Mach-Püppchen vorgestellt und an die Teilnehmendenausgeteilt. Alternativ können auch Gegenstände mitpersönlichem Bezug, (z. B. Stofftiere oder Glückssteine)von den Teilnehmenden in den Kurs mitgebrachtwerden.
Vorbereitung und Materialien  Flip-Chart und Impulsvorträge vorbereiten Laminierte STOPP-Karte Atemübung (eventuell YouTube-Video) Mut-Mach-Püppchen für alle Teilnehmenden, bzw. sieim Vorfeld bitten, einen persönlichen Gegenstandmitzubringen, der ihnen in schwierigen Situationen hilft(z.B. Plüschtier, Glückssein, …).

Zu beachten: Personen, die nicht alphabetisiert sind, mit Sinnes-, oderkognitiven Einschränkungen benötigen Assistenz (insbesondereauch, wenn die Einführung via PowerPoint erfolgt).
Quellen und weitereInformation

Atemtechnik: Bamert et al. (2026);Die 4-7-8 Atemtechnik: Geführte Übung zum Mitmachen: z.B.https://www.youtube.com/watch?v=98XyXBHAB9QMethodenmaterial: https://staerka.org/methodenmaterial/
Erprobt mit: Personen mit kognitiven Beeinträchtigungen, blinden Personen

https://www.youtube.com/watch?v=98XyXBHAB9Q
https://staerka.org/methodenmaterial/
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Adaptionshinweise Adaptierbar für alle Zielgruppen

Learnings: Sofern diese Übung mit Unterstützung eines Videos (siehe 4-7-8Atemtechnik Youtube-Video) durchgeführt wird, sollte derAblauf der Übung den Teilnehmenden zuerst erklärt (Ablauf in 3Schritten), dann kurz (ohne Videounterstützung) geübt und erstim letzten Schritt mit Videounterstützung durchgeführt werden.
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