Check your Stress

STRESSLEVEL SICHTBAR MACHEN,
BEVOR ES ESKALIERT
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VOUTStress

Kinder splren oft viel — aber kbnnen es nicht immer ausdrticken.

Gerade in stressigen oder emotional aufgeladenen Momenten fallt es
Kindern schwer, zu sagen, wie es ihnen wirklich geht. Doch wer frih
erkennt, wie es einem innerlich geht, kann rechtzeitig gegensteuern, bevor
es zu einer Uberforderung oder Eskalation kommt. Zwei bewahrte
Visualisierungsmethoden helfen dabei:

DER ENERGIE-
AKKU

DAS STRESS-
FASS

Beide funktionieren Uber einfache Bilder, mit denen Kinder — je nach Alter — ihre aktuelle
Belastung oder Energie einschatzen kénnen. Durch regelméRige Anwendung entwickeln
sie ein Gefuhl fur ihren inneren Zustand.

Diese Methoden unterstutzen Kinder dabei,
¢ ihre Gefuhle wahrzunehmen,
* Stress oder Uberforderung frith zu erkennen
e und passende Strategien zur Selbstregulation zu nutzen.

Die beiliegenden Visualisierungen zum Ausmalen sowie die Wochenubersichten helfen,
den inneren Zustand regelmallig zu erfassen — spielerisch und nachhaltig.



MEIN STRESS-FASS

Das Bild vom inneren Stressfass zeigt, wie
sich Belastungen im Alltag ansammeln —
Streit, Mudigkeit, Larm oder zu viele
Anforderungen. Je voller das Fass, desto
naher ist das Kind an der Uberforderung.
Lauft es Uber, zeigen sich oft starke
Emotionen.

Die beiliegende Malvorlage hilft Kindern,
taglich zu zeigen, wie voll ihr Fass ist. So
entsteht ein Geflhl fur die eigene Belastung —
und fir das, was das Fass auch wieder leeren
kann (z. B. Bewegung, Rickzug, Nahe).

Zusatzlich gibt es eine Visualisierung zum
Aushangen, z.B. im Gruppenraum oder
Kinderzimmer. Kinder kdnnen dann einfach
anzeigen, wie es ihnen geht — auch ohne
etwas zu sagen oder zu malen.

MEIN ENERGIE-AKKU

Die Batterie oder der Akku steht fur die innere
Energie: Wie viel Kraft habe ich noch? Bin ich voll .
aufgeladen oder fast leer? Dieses Modell eignet sich
besonders fur altere Kinder und zeigt, wie wichtig
Pausen und Erholung sind.

Mit der Malvorlage kénnen Kinder ihr Energielevel
taglich eintragen. Die Wochenibersicht hilft dabei,
Muster zu erkennen — z. B. wann Energie schwindet
und was wieder aufladt (z. B. Ruhe, Spiel, Schlaf). ——

Auch hier gibt es eine aushangbare Visualisierung,
mit der Kinder ihren Energiezustand einfach und

schnell sichtbar machen kénnen — z.B. mit \_/

Magneten, Pfeilen oder Wascheklammern.




MEIN STRESS-FASS

Ich bin
entspannt und
ausgeglichen

ich fihle mich
ganz okay

ich kann nicht
mehr und raste
gleich aus

ich bin schon
ziemlich genervt
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ICHBIN ENTSPANNT UND
AUSGEGLICHEN




ICH FUHLE MICH

GANZ OKAY




ICHBIN SCHON
ZIEMLICH GENERV T
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ICH KANN NICHT MEHR UND
RASTE GLEICH AUS
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MEIN AKKU
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ICH BIN GELADEN MIT
VOLLER POWER
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ICH HABE GENUGEND
ENERGIE
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ICHHABE NICHT MEHR
VIEL KRAFT
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ICHBIN AM ENDE MEINER
KRAFTE
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WIE V IEL ENERGIE HABE
ICH GERADE?
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Wenn du jetzt noch ein ganz spezielles, kraftvolles Tool haben mdchtest, mit dem du
wirklich genau herausfinden kannst, wo deine Zeit hingeht, was du tatsachlich mit deiner
Zeit machst und gleichzeitig auch bewusst entscheidest, wo du deine Zeit eigentlich
investieren mochtest, dann habe ich etwas fir dich:

In meinem 10-Schritte-Plan findest du eine kraftvolle und kreative Methode, die dir dabei
hilft, noch tiefer einzusteigen. Wenn dir die bisherige Energie-Checkliste noch nicht
ausreicht, bekommst du mit diesem Plan ein Werkzeug an die Hand, das dir hilft:

e zu erkennen, wo deine Stellschrauben im Alltag sind
e gezielt Veranderungen vorzunehmen

¢ und wieder mehr Balance und Klarheit in deinem Leben zu finden

Auf der néchsten Seite erfahrst du,
wie du meinen 10-Schritte-Plan
bestellen kannst. Die PDF-Datei
kannst du nach dem Kauf einfach
herunterladen. Mit diesen Seiten
kannst du noch kraftvoller einsteigen,
noch detaillierter analysieren und
gezielt deine Zeit und Energie flr das

einsetzen, was dir wirklich wichtig ist.

Viele Mamas nutzen
diesen Plan bereits mit
Erfolg!





https://familiencoach-roeder.de/mein-leben-mein-takt/

Kontakt

Sabrina Roder
Dipl. Sozialpadagogin (FH)
Familiencoach
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Praxis ftr Familiencoaching
Barthstr. 36

97520 Rothlein

Telefon: 0175 5775731
SR@familiencoach-roeder.de
www.familiencoach-roeder.de
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https://instagram.com/sr_familiencoach?igshid=YmMyMTA2M2Y=
https://familiencoach-roeder.de/
https://instagram.com/sr_familiencoach?igshid=YmMyMTA2M2Y=
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UE KURSE

HOL DIR NOCH
MEHR TIPPS!

Du mdchtest keine neuen Inhalte, Kurse oder
Workbooks mehr verpassen? Dann folg mir
gern auf Instagram!

Dort findest du regelmafiig Impulse, Tipps
und Inspirationen rund um das Thema
Erziehung — von den ersten Lebensjahren bis
in die Jugendzeit.

AuRerdem informiere ich dort Gber neue
Angebote, Workshops und aktuelle Themen,
die dich im Familienalltag unterstttzen
kbnnen.

Ich freue mich, wenn wir dort in Verbindung
bleiben!

ZU MEINEM
INSTAGRAM PROFIL

WoRKBOOKS
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