
3. Mynd!Talk
„Sieh es positiv!“

Stressfrei durch den 
Berufsschulalltag 
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Was erwartet Sie heute? 

• 14:30 | 5´ Begrüßung & Einstieg

• 14:35 | 10´ Wissensinput:

• Entstehung von Stress, Umfrage (ABC-Phasenmodell)

• 14:45 | 15´ Interview mit Gesundheitswissenschaftlerin Dr. Judith
Brenneis

• 15:00 | 5´ Live Experience: Positive Stressbewältigung live erleben

• 15:07 | 15´ Stressfrei durch den Berufsschulalltag mit You!Mynd

• 15:22 | 10´ Offene Fragen & Abschluss
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1. Begrüßung & Einstieg
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You!Mynd Präventionskonzept 

Stärkung individueller Bewältigungskompetenzen durch Förderung der folgenden 

5 Kompetenzbereiche: 

02.03.2023 4 

Selbstbewusstsein 

Sozialkompetenz 

Stressregulation 

Suchtkompetenz 

You!Mynd Projektvorstellung 

Selbstorganisation 



You!Mynd Präventionskonzept 

Stärkung individueller Bewältigungskompetenzen durch Förderung der folgenden 

5 Kompetenzbereiche: 

Stressregulation 
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 2.Wie entsteht Stress
und wie gehe ich 

damit um? 
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Die Sache mit dem Stress…

niedrig mittel hoch 
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ge
ri

n
g 

 m
it
te

l 
h
o
ch

 

L
e
is

tu
n

g
 

(zu) wenig: 

• Langeweile 

• Müdigkeit 

• Frustration 

(zu) viel: 

• unzureichende 

Problemlösung 

• Erschöpfung 

• Krankheit 

• geringes Selbst-
wertgefühl 

optimal: 

• Kreativität 

• Rationalität 

• effiziente 

Problemlösung 

• Entwicklung 

• Zufriedenheit 
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Die Sache mit dem Stress…
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„Was denken Sie, was 

machen Jugendliche und 

junge Erwachsene, um mit 

ihrem Stress umzugehen?“
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ABC-Modell 

A) Stressoren 

B) Bewertungen 

C) Reaktionen 
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3. Interview mit 
Dr. Judith Brenneis 

Gesundheitswissenschaftlerin 
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4. Live Experience 
Selbstübung für eine 

„positive Stressbewältigung“
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5. Stärkung der 
Stressregulation 

durch You!Mynd Angebote 
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You!Mynd Angebote 

Seminar für mehr 

Selbstbewusstsein 

(analog / digital) 9 Podcasts 

zu den 5 

Kompetenzbereichen 

analog-digitales 

Serious Game Psychoedukations-

Seminar für 

Lehrende 

(analog / digital) 

digitale 

Bedarfsanalyse 

(für jeden 

Kompetenzbereich) 
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Mynd!Check 

www.youmynd.de/ 

mynd check 

„Ich kann gut schlafen.“

„Nach der Schule/dem Job kann ich gut

abschalten.“

„Ich habe ein Hobby, dem ich mit 

Leidenschaft nachgehe, auch wenn es 

viel zu tun gibt.“

„Wenn ich gestresst bin, weiß ich immer,

wie ich mich selbst wieder runterhole.“

„Ich denke, am Ende wird alles gut.“
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Mynd!Cast 
www.youmynd.de/ 

mynd cast 
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Mynd!Class 

Das Seminar für mehr Selbstbewusstsein! 

4 Module zu folgenden Themen: 

• Ich − Wer ist das? 

• Selbst- und Fremdwahrnehmung 

• Soziale Vergleiche 

• Mein Stärketank 
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Übung „Mein Stärketank“

Aufgabe: 

Sammelt in Partnerarbeit alle die Dinge, die Euch 
guttun und die Ihr macht, um Euch abzulenken, 
Eure Stimmung aufzuheitern oder zu entspannen. 
Und überlegt, wann Ihr diese Dinge zum letzten 
Mal gemacht habt! 

Jede/r schreibt dabei die Punkte auf seinen 
eigenen Zettel, die er/sie selbst macht oder in 
Zukunft mal ausprobieren will! 

Stärke 

Tank 
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Mynd!Game 

Station 4 – Stressklippen 

• Analoge Gruppenaufgabe: Perspektivwechsel 

• „Plötzlich berühmt!“

• „Monster-Streit!“

• „The winner takes it all!“

• „Spider-App!“

• Smartphone-Challenge: 

• Ressourcen-Memory 
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6. Fragen & Abschluss 
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Teilnahme 

You!Mynd ist ein kostenfreies Präventionsangebot der 
Betriebskrankenkassen. Die Teilnahme läuft folgendermaßen ab: 

1. 

2. 

3. 

unverbindliche Kontaktaufnahme: Sie wenden sich an das You!Mynd 

Projektbüro, welches Sie an eine passende Betriebskrankenkasse vermittelt. 

Auftragsklärung: In einem Informationsgespräch erfahren Sie alles über das 

Projekt und klären eine mögliche Durchführung an Ihrer Berufsschule. 

Projektstart: Es geht los! Das Projekt für die SchülerInnen und Lehrenden an 

Ihrer Berufsschule kann starten. 
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Vielen Dank! 

Haben Sie noch Fragen? 

Dann kontaktieren Sie uns gerne! 

www.youmynd.de 

You!Mynd Projektbüro 

Denise Doan & Hannes Sack 

0341 / 5211620 

info@youmynd.com 

www.youmynd.de 

Projekt-Meeting 

www.youmynd.de
mailto:info@youmynd.com
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