Stress im Alltag

B1.1 - GESUNDHEIT UND WOHLBEFINDEN

Wortschatz zum Text

Deutsch

Englisch / Erklarung

der Stress

stress

der Alltag

everyday life

die Belastung

burden / pressure

die Erholung recovery

die Aufgabe task

der Termin appointment / deadline
die Pause break

die Konzentration concentration

die Stimmung mood

die Erwartung expectation

der Druck pressure

die Gewohnheit habit

die Verantwortung

responsibility

die Lésung

solution




Deutsch

Englisch / Erklarung

das Gleichgewicht balance
gestresst stressed
tiberfordert overwhelmed
unruhig restless
rechtzeitig in time
realistisch realistic

sich entspannen to relax

sich unter Druck setzen

to put oneself under pressure

Pausen machen

to take breaks

Aufgaben aufteilen

to divide tasks

Grenzen setzen

to set boundaries

Meine zusétzlichen Wérter / Notizen:
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Stress im Alltag

B1.1 - GESUNDHEIT UND WOHLBEFINDEN

Am Dienstagmorgen merkt Sofia schon beim Frihstuick, dass der Tag voll wird. In der Schule schreibt sie einen kurzen
Vokabeltest, nachmittags hat sie Klavierunterricht, danach muss sie noch ein Referat vorbereiten. Aulerdem hat ihre Mutter
sie gebeten, spater kurz beim Einkaufen zu helfen. Jede einzelne Sache ist eigentlich machbar. Zusammen fiihlt sich aber
alles zu viel an.

In der ersten Stunde kann Sofia sich kaum konzentrieren. Wahrend die Lehrerin etwas erklart, denkt sie schon an den
Nachmittag. Sie schreibt zwar mit, aber ihre Gedanken springen von einer Aufgabe zur nachsten. Was muss sie zuerst
machen? Wird sie das Referat rechtzeitig schaffen? Hat sie die Vokabeln wirklich genug wiederholt? Je mehr Sofia dartber
nachdenkt, desto unruhiger wird sie.

In der Pause setzt sie sich zu ihrer Freundin Nora. Nora merkt sofort, dass etwas nicht stimmt. Sofia sagt: ,Ich habe einfach
zu viel im Kopf.“ Nora kennt das Geflhl. Sie erzahlt, dass sie frUher immer versucht hat, alles perfekt zu machen. Wenn sie

eine Aufgabe erledigt hatte, dachte sie sofort an die nachste. Am Ende war sie standig mide, obwohl sie eigentlich gar nicht
so viele schwere Dinge machen musste.

Nach der Schule kommt Sofia nach Hause und will sofort mit dem Referat beginnen. Doch zuerst schaut sie nur kurz auf ihr
Handy. Aus ,kurz* werden zwanzig Minuten. Danach argert sie sich Uber sich selbst und arbeitet schneller, aber nicht besser.
Sie liest denselben Absatz dreimal und versteht ihn trotzdem kaum. Schlief3lich schiebt sie den Laptop weg und sagt laut:
,lch kann nicht mehr.”

Ihr &lterer Bruder Leon hort das und kommt ins Zimmer. Er fragt nicht sofort, warum sie so gestresst ist. Stattdessen sagt er:
~>chreib mal alles auf, was heute noch in deinem Kopf ist. Sofia findet die Idee zuerst unnétig, aber sie nimmt ein Blatt
Papier. Sie schreibt: Referat, Klavier, Einkaufen, Vokabeln wiederholen, Tasche packen, Nachricht an die Gruppe schicken.
Als alles auf dem Papier steht, wirkt es immer noch viel, aber nicht mehr so chaotisch.

Leon schlagt vor, die Aufgaben zu sortieren. Was ist dringend? Was kann kurz sein? Was kann Sofia jemandem sagen,
wenn es heute nicht perfekt klappt? Sofia merkt, dass sie nicht alles gleich wichtig behandeln muss. Das Referat braucht die
meiste Aufmerksamkeit. Die Nachricht an die Gruppe dauert nur zwei Minuten. Die Tasche kann sie spater packen. Beim
Einkaufen kann sie ihrer Mutter sagen, dass sie nur kurz helfen kann.

Dann macht Sofia etwas, das sie sonst selten tut: Sie plant eine echte Pause. Nicht Handy, nicht nebenbei essen, sondern
zehn Minuten Ruhe. Sie setzt sich ans Fenster, trinkt Wasser und hort einfach nichts. Zuerst fiihlt sich das komisch an, weil
sie denkt, sie mUsste jede Minute nutzen. Aber danach kann sie wieder klarer arbeiten.

Am Abend ist nicht alles perfekt erledigt. Das Referat ist noch nicht wunderschon gestaltet, aber die wichtigsten Inhalte
stehen. Sofia war beim Klavierunterricht, hat ihrer Mutter kurz geholfen und die Nachricht an die Gruppe geschickt. Sie hat
nicht alles geschafft, was sie sich am Morgen vorgestellt hatte. Trotzdem fihlt sie sich weniger hilflos.

Am nachsten Tag spricht die Klasse im Unterricht Gber Stress im Alltag. Die Lehrerin fragt, ob Stress immer schlecht ist.
Einige sagen sofort ja. Dann erklart sie, dass ein bisschen Stress manchmal helfen kann, aktiv zu werden. Problematisch
wird es, wenn der Druck zu lange bleibt, wenn man keine Pausen macht oder wenn man glaubt, immer perfekt sein zu
mussen.

Sofia erkennt sich darin wieder. Sie versteht, dass Stress nicht nur von Aufgaben kommt, sondern auch von Gedanken.
Wenn sie denkt: ,Ich muss alles sofort und perfekt schaffen®, wird jede Aufgabe schwerer. Wenn sie denkt: ,Ich mache einen
Schritt nach dem anderen®, bleibt dieselbe Aufgabe manchmal immer noch anstrengend, aber sie wirkt nicht mehr



unmaoglich.

Seit diesem Tag versucht Sofia, ihren Alltag bewusster zu planen. Sie schreibt wichtige Aufgaben auf, macht kleine Pausen
und sagt manchmal friher, wenn etwas zu viel wird. Das klappt nicht immer. An manchen Tagen ist sie trotzdem gestresst.
Aber sie hat gelernt, Stress ernster zu nehmen, bevor er zu grof? wird. Fir Sofia bedeutet Wohlbefinden nicht, nie Stress zu
haben. Es bedeutet, rechtzeitig zu merken, wann man langsamer machen muss.
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Fragen zum Text

1. Warum merkt Sofia schon beim Frihstlck, dass der Tag voll wird?

2. Warum kann Sofia sich in der ersten Stunde kaum konzentrieren?

3. Was sagt Sofia in der Pause zu Nora?

4. Welche Erfahrung erzahlt Nora?

5. Was macht Sofia nach der Schule zuerst, obwohl sie am Referat arbeiten will?

6. Warum arbeitet Sofia danach nicht besser?




7. Was schlagt Leon Sofia vor?

8. Warum hilft Sofia das Aufschreiben?

9. Wie sortieren Sofia und Leon die Aufgaben?

10. Welche Pause plant Sofia bewusst?

11. Was erklart die Lehrerin tUber Stress?

12. Was versteht Sofia am Ende?
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Multiple Choice

1. Warum fuihlt sich Sofias Tag schon am Morgen zu voll an?
() A) Sie hat viele einzelne Aufgaben, die zusammen zu viel wirken.
() B) Sie muss den ganzen Tag im Bett bleiben.

() C) Sie hat keine Schule.

() D) Sie fahrt in den Urlaub.

2. Was passiert in der ersten Stunde?
O A) Sofia kann sich kaum konzentrieren.
() B) Sofia schléft sofort ein.

() C) Sofia vergisst ihren Namen.

() D) Sofia gibt ihr Referat schon ab.

3. Warum versteht Nora Sofias Problem?

(J A) Sie hatte friiher selbst oft Stress durch Perfektionismus.
() B) Sie hat nie Hausaufgaben.

() C) Sie kennt Sofia kaum.

() D) Sie findet Stress immer lustig.

4. Was macht Sofia nach der Schule, obwohl sie arbeiten wollte?
(J A) Sie schaut langer aufs Handy als geplant.

() B) Sie geht sofort schlafen.

(] C) Sie ruft die Lehrerin an.

(J) D) Sie macht zuerst Sport.

5. Warum ist Sofia nach den zwanzig Minuten am Handy frustriert?

() A) Sie hat Zeit verloren und setzt sich nun noch mehr unter Druck.
(J B) Ihr Handy ist kapuitt.

() C) Das Referat ist schon fertig.

() D) Leon nimmt ihr den Laptop weg.

6. Was schlagt Leon vor?

() A) Sofia soll alle Aufgaben aufschreiben.
() B) Sofia soll alles vergessen.

() C) Sofia soll die Schule wechseln.

() D) Sofia soll bis Mitternacht durcharbeiten.



7. Warum wirkt die Liste hilfreich?

() A) Die Aufgaben wirken weniger chaotisch.

() B) Alle Aufgaben verschwinden sofort.
(J C) Leon macht alles fiir Sofia.

() D) Sofia muss nichts mehr planen.

8. Was macht Sofia anders als sonst?

() A) Sie plant eine echte Pause ohne Handy.

() B) Sie lernt die ganze Nacht.
(J) C) Sie sagt den Klavierunterricht ab.
() D) Sie schreibt das Referat nicht.

9. Was sagt die Lehrerin liber Stress?

() A) Stress ist immer nur schlecht.

() B) Ein bisschen Stress kann aktiv machen, aber dauerhafter Druck ist problematisch.

() C) Stress betrifft nur Erwachsene.
O D) Stress hat nichts mit Pausen zu tun.

10. Welche Aussage passt am besten zum Ende des Textes?

(J) A) Sofia hat nie wieder Stress.

() B) Sofia lernt, Stress frither zu erkennen und besser damit umzugehen.

() C) Sofia erledigt ab jetzt alles perfekt.
() D) Sofia macht keine Aufgaben mehr.
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A

Sofia hat viele Aufgaben vor sich,

deshalb fuhlt sich der Tag schon morgens zu voll an.

In der ersten Stunde ist Sofia unkonzentriert,

weil sie gedanklich schon beim Nachmittag ist.

Nora kennt Sofias Geflihl,

weil sie friiher selbst alles perfekt machen wollte.

Aus einem kurzen Blick aufs Handy werden zwanzig
Minuten,

wodurch Sofia noch mehr unter Druck gerat.

Leon lasst Sofia alles aufschreiben,

damit die Aufgaben weniger chaotisch wirken.

Sofia sortiert ihre Aufgaben,

damit sie nicht alles gleich wichtig behandelt.

Eine echte Pause hilft Sofia,

wieder klarer zu denken.

Stress wird problematisch,

wenn Druck zu lange bleibt und Pausen fehlen.
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Bringe in die richtige Reihenfolge

Nr. Satz / Ereignis Reihenfolge
1. Sofia schreibt alle Aufgaben auf ein Blatt Papier.
2. Sofia merkt schon beim Frihstlck, dass der Tag voll wird.
3. Sofia plant eine echte Pause ohne Handy.
4. Die Lehrerin spricht mit der Klasse Uber Stress.
5. Sofia schaut nach der Schule langer aufs Handy als geplant.
6. Nora erzahlt von ihrem friheren Perfektionismus.
7. Sofia versteht, dass Stress auch von Gedanken kommt.
8. Leon schlagt Sofia vor, ihre Aufgaben zu sortieren.
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Finde den Fehler im Inhalt

1. Sofia hat am Dienstag nur eine einzige Aufgabe.

2. Sofia kann sich in der ersten Stunde besonders gut konzentrieren.

3. Nora versteht Sofias Stress nicht.

4. Sofia arbeitet nach der Schule sofort konzentriert am Referat.

5. Leon sagt Sofia, dass sie einfach alles gleichzeitig machen soll.

6. Sofia macht in ihrer Pause weiter am Handy.




7. Die Lehrerin sagt, dass Stress immer gut ist.

8. Sofia denkt am Ende, dass Wohlbefinden bedeutet, immer perfekt zu funktionieren.
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Schreibaufgabe

(90-1 20 W6rter>

Schreibe lber Stress in deinem Alltag. Welche Situationen machen dich nervés oder unruhig? Erkldre, was dir hilft,
Aufgaben besser zu planen, Pausen zu machen und mit Druck ruhiger umzugehen.
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Lésungen

Fragen zum Text

. Sie merkt es, weil sie einen Vokabeltest, Klavierunterricht, ein Referat und Hilfe beim Einkaufen vor sich hat.
. Sie kann sich kaum konzentrieren, weil sie schon an die vielen Aufgaben am Nachmittag denkt.

. Sofia sagt, dass sie einfach zu viel im Kopf hat.

. Nora erzahlt, dass sie friiher immer versucht hat, alles perfekt zu machen und dadurch standig mide war.

. Sie schaut kurz auf ihr Handy, aber daraus werden zwanzig Minuten.

. Sie argert sich Uber sich selbst, arbeitet schneller und kann sich schlechter konzentrieren.

. Leon schlagt vor, alles aufzuschreiben, was ihr noch im Kopf ist.

0 N O o B~ W DN -

. Es hilft ihr, weil die Aufgaben dadurch weniger chaotisch wirken.

[{e]

. Sie Uberlegen, was dringend ist, was kurz dauert und was nicht perfekt sein muss.
10. Sie plant zehn Minuten Ruhe ohne Handy und ohne Ablenkung.
11. Sie erklart, dass ein bisschen Stress helfen kann, aber dauerhafter Druck ohne Pausen problematisch wird.

12. Sofia versteht, dass Wohlbefinden bedeutet, rechtzeitig zu merken, wann man langsamer machen muss.

Multiple Choice

Sie hat viele einzelne Aufgaben, die zusammen zu viel wirken.
Sofia kann sich kaum konzentrieren.
Sie hatte friiher selbst oft Stress durch Perfektionismus.

Sie schaut langer aufs Handy als geplant.

Sofia soll alle Aufgaben aufschreiben.
Die Aufgaben wirken weniger chaotisch.
Sie plant eine echte Pause ohne Handy.

Ein bisschen Stress kann aktiv machen, aber dauerhafter Druck ist problematisch.

© © ©® N o g b~ D=

[N

A)
A)
A)
A)
. A) Sie hat Zeit verloren und setzt sich nun noch mehr unter Druck.
A)
A)
A)
B)
B)

Sofia lernt, Stress friiher zu erkennen und besser damit umzugehen.

Zuordnung

1. 1. Sofia hat viele Aufgaben vor sich — deshalb flhlt sich der Tag schon morgens zu voll an.

2. 2. In der ersten Stunde ist Sofia unkonzentriert — weil sie gedanklich schon beim Nachmittag ist.
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Lésungen

Zuordnung (Fortsetzung)

3. 3. Nora kennt Sofias Gefuihl — weil sie friher selbst alles perfekt machen wollte.

4. 4. Aus einem kurzen Blick aufs Handy werden zwanzig Minuten — wodurch Sofia noch mehr unter Druck gerat.
5. 5. Leon lasst Sofia alles aufschreiben — damit die Aufgaben weniger chaotisch wirken.

6. 6. Sofia sortiert ihre Aufgaben — damit sie nicht alles gleich wichtig behandelt.

7. 7. Eine echte Pause hilft Sofia — wieder klarer zu denken.

8. 8. Stress wird problematisch — wenn Druck zu lange bleibt und Pausen fehlen.

Reihenfolge

. Sofia merkt schon beim Frihstlick, dass der Tag voll wird.

. Nora erzahlt von ihrem friheren Perfektionismus.

. Sofia schaut nach der Schule langer aufs Handy als geplant.
. Sofia schreibt alle Aufgaben auf ein Blatt Papier.

. Leon schlagt Sofia vor, ihre Aufgaben zu sortieren.

. Sofia plant eine echte Pause ohne Handy.

. Die Lehrerin spricht mit der Klasse iber Stress.

© N o o~ w N =
© N o oA W N -

. Sofia versteht, dass Stress auch von Gedanken kommt.

Fehler finden

. Sofia hat mehrere Aufgaben: Vokabeltest, Klavierunterricht, Referat und Hilfe beim Einkaufen.
. Sofia kann sich kaum konzentrieren, weil sie an den Nachmittag denkt.

. Nora kennt das Gefihl, weil sie friher selbst alles perfekt machen wollte.

. Sofia schaut zuerst aufs Handy und verliert dabei zwanzig Minuten.

. Leon schlagt vor, alle Aufgaben aufzuschreiben und zu sortieren.

. Sofia macht zehn Minuten echte Ruhe ohne Handy.

. Die Lehrerin sagt, dass ein bisschen Stress helfen kann, aber dauerhafter Druck problematisch ist.

0 N O O~ W N -

. Sofia versteht, dass Wohlbefinden bedeutet, Stress rechtzeitig zu erkennen und langsamer zu machen.
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