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Tabelle 1: Beschreibung der Aktivitat: ,Ich kann etwas gegen meine Angst tun!*

j«.

Aktivitat: ,Ich kann etwas gegen meine Angst tun!“: Stopp-Karte in
Kombination mit Mut-Satz, Atemiibung und Mut-Mach-Piippchen,
Pause-Karte

UBERSCHRIFT BESCHREIBUNG

Ziele der Ubung: Mithilfe von drei Strategien (STOPP-Karte in Kombination mit
personlichem Mut-Satz, SPB-Atemtechnik, Mut-Mach-
Plppchen, Pause-Karte) sollen die Workshopteilnehmer:innen
in ihren Handlungskompetenzen beim Auftreten von
Angstgefiihlen gestarkt werden.

Methode: Einzel oder Gruppenarbeit, Impulsvortrage zur Erklarung der

einzelnen Methoden
¢ Info Impulsvortrag Stopp-Karte & Mut-Satz: Die

Wirkung der Stopp-Karte unterstiitzt dabei, Reaktionen

auf belastende Situationen zu unterbrechen. Das
Erleben von Selbstwirksamkeit wird gestarkt. Die
Regulation von Emotionen wird geférdert und die
Kommunikation personlicher Grenzen erleichtert.

e Das Formulieren eines personlichen Mut-Satzes setzt
einen optimistischen und l6sungsorientierten Fokus.

* Info Impulsvortrag Atem-Ubung: Durch die Vermittlung

einer Atemtechnik wird aktives Entspannen gelibt.

¢ |Info Impulsvortrag Mut-Mach-Piippchen: Gegenstinde
dieser Art unterstiitzen dabei, die Angst von der eigenen

Person zu trennen und sie besser im Griff zu haben.
Zudem kénnen Gegenstande dieser Art zu Sicherheits-
oder Beruhigungssignalen werden.

Anzahl der Teilnehmer:innen | beliebig

Dauer 45 Min., je nach Teilnehmendenanzahl variierbar

1. STOPP-Karte & personlicher Mut-Satz:

e  Kurzer Impulsvortrag zur Strategie, sich mit einem
gedanklichen STOPP (visualisiert mittels Stopp-Karte)
aus einer Situation, die als belastend empfunden wird,

Beschreibung des Ablaufs:
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herauszunehmen. Hierdurch soll eine negative
Gedankenspirale unterbrochen werden.

¢ Austeilen von laminierten Karten mit einer dargestellten
Handflache und dem Wort "Stopp". Das Formulieren
bzw. Vorsagen eines personlichen Mut-Satzes soll dabei
unterstilitzen, einen Mut-stiftenden bzw.
I6sungsorientierten Perspektivenwechsel einzuleiten
und durch schnelle, positive Denkanst6Be den Fokus
neu auszurichten.

¢ Der Mut-Satz kdnnte in ein personliches Heft oder Buch,
auf eine schéne Karte oder auf ein Bild geschrieben
werden.

2. Atem-Ubung: Die Teilnehmenden erhalten einen kurzen
Impulsvortrag zu Wirkung von Atemtechniken zur
Beruhigung und Entspannung. Gemeinsam wird unter
Anleitung eine konkrete Atemtechnik im Plenum getibt.

3. Mut-Mach-Piippchen: Als weitere
Angstbewaltigungsstrategie wird das Mut-Mach-
Plppchen vorgestellt und an die Teilnehmenden
ausgeteilt. Alternativ konnen auch Gegenstiande mit
personlichem Bezug, (z. B. Stofftiere oder Gliickssteine)
von den Teilnehmenden in den Kurs mitgebracht
werden.

Vorbereitung und Materialien ¢  Flip-Chart und Impulsvortrage vorbereiten

® Laminierte STOPP-Karte

e Atemibung (eventuell YouTube-Video)

*  Mut-Mach-Plippchen fir alle Teilnehmenden, bzw. sie
im Vorfeld bitten, einen persdnlichen Gegenstand
mitzubringen, der ihnen in schwierigen Situationen hilft
(z.B. Pluschtier, Gliickssein, ...).

Zu beachten: Personen, die nicht alphabetisiert sind, mit Sinnes-, oder
kognitiven Einschrankungen benétigen Assistenz (insbesondere
auch, wenn die Einflihrung via PowerPoint erfolgt).

Quellen und weitere Atemtechnik: Bamert et al. (2026);

Die 4-7-8 Atemtechnik: Gefiihrte Ubung zum Mitmachen: z.B.

Information
https://www.youtube.com/watch?v=98XyXBHAB9Q
Methodenmaterial: https://staerka.org/methodenmaterial/
Erprobt mit: Personen mit kognitiven Beeintrachtigungen, blinden Personen

= Bundesministerium
FFG Innovation, Mobilitat

. B _— und Infrastruktur
Gefordert von BMIMI und der Osterreichischen

Forschungsférderungsgesellschaft FFG im Rahmen
der Programmlinie Talente/FEMtech Forschungsprojekte


https://www.youtube.com/watch?v=98XyXBHAB9Q
https://staerka.org/methodenmaterial/

Anleitung zur Aktivitat und Hintergrundinformation STARKA
© StarKa Konsortium

Adaptionshinweise Adaptierbar fir alle Zielgruppen

Learnings: Sofern diese Ubung mit Unterstiitzung eines Videos (siehe 4-7-8
Atemtechnik Youtube-Video) durchgefiihrt wird, sollte der
Ablauf der Ubung den Teilnehmenden zuerst erklart (Ablauf in 3
Schritten), dann kurz (ohne Videounterstiitzung) gelibt und erst
im letzten Schritt mit Videounterstiitzung durchgefiihrt werden.
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