ENTSTEHUNG VON DENKBLOCKADEN
WAHREND DER KLASSENARBEIT

Iy N Durch Aufregung und Angst werden
@d® Stresshormone frei gesetzt, die den
AVAS

Kérper schlagartig zu Korperlicher
Héchstleistung bereit machen.

KORPERLICHE REAKTIONEN:

— das Herz schldgt schneller (Herzklopfen)

— der Blutdruck erhght sich (rote Wangen)

— der Korper wird besser mit Sauerstoff versorgt (flachere und schneller Atmung, vermehrtes
Einatmen)

— es wird mehr Energie bereitgestellt, der Kérper erwdrmt sich; gegen Uberhitzung wird gleichzeitig
Schweil abgesondert, der beim Verdunsten fiir die notige Kiihlung sorgt (Schwitzen, besonders
auch an den Handen)

— die Muskeln zittern (sie sind nun fir kérperliche Anstrengungen bestens vorbereitet) 7

Aber leider ... wird gleichzeitig die Denkfdhigkeit des Gehirns reduziert!

URSACHEN FijR ANGST UND AUFREGUNG SIND IN DER
MENSCHHEITSGESCHICHTE:

Friiher..... und fiir lange Zeiten ... Heute... und erst seit kurzer Zeit...
wilde Tiere, feindliche Krieger, Keulen Klassenarbeiten, Priifungen,
schwingende Mitmenschen... Wettkdmofe...

Das ausgeschiittete Stresshormon

.[ADRENALIN"

befdhigt uns optimal, den Kampf zu wagen oder die Flucht zu
ergreifen und verhindert ein zu intensives Nachdenken iiber

die groBe Gefahr. 7

STOREND!!

HILFREICH!!!

LOSUNGEN FijR UNSER HEUTIGES DILEMMA:

- Ausatmen signalisiert dem Korper ,GEFAHR VOR{BER" | - essen oder trinken (da niemand in gefdhrlichen
= das Stresshormon wird neutralisiert Situationen isst oder trinkt, wird dem Korper

—3 man kann wieder denken signalisiert, dass es keine Gefahr gibt)
- sich beruhigend zusprechen - kdrperliche Bewegung baut das Stresshormon ab

- sich an das erinnern, was man kann (z.B. um den Schulhof rennen, Treppen laufen, ...)
- eine Aufgabe l6sen, die man kann - die "5*°PP'M.e*h°df“ anwenden o
- sich ablenken, z.B. kurz aus dem Fenster schauen (s. Vorlage ., Tipps fiir Klassenarbeiten®)
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