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Vorwort

Vorwort:
Stressen - Leisten - Erholen:
Wo steht die Schule?

VVON PROF. PIA HIRT MONICO
FHA PADAGOGISCHE HOCHSCHULE
LEITERIN INSTITUT SCHULE & WEITERBILDUNG

Der Titel des Jahresschwerpunktes enthalt zwei Elemente, die Stress ausldsen kénnen: «Stop» als
abruptes Anhalten und «Go» als Aufforderung zu gehen. Der Stopp hat etwas Angespanntes — der
Atem wird gleichsam angehalten — damit es sofort wieder losgehen kann! Pause und Bewegung im
Staccato.

Auch Leistung wird haufig mit Stress verknipft. Leistung als solche erzeugt jedoch nicht Stress.
Erst deren Bewertung und die damit verbundene (Uber-) Forderung kénnen Druck und Stress be-
wirken.

Wie auch immer Leistung in einer Gesellschaft bewertet wird, der Wille zur Leistung gehért konsti-
tutiv zum Menschen. Der Mensch bedarf der Arbeit, also auch der Leistung, zur Selbstfindung und
Selbstbestatigung. Erst Leistung ermdglicht Entwicklung — individuelle und kulturelle. Sie ist Vor-
aussetzung fir Bildung. Leistung kann verstanden werden als Vollzug einer Handlung oder eines
bewusst gestalteten Ergebnisses. Sie bezieht sich auf einen Massstab und wird beurteilt. Dieses
Leistungsverstandnis ist dem physikalischen Leistungsbegriff nicht gleichzusetzen.

Die quantitative Berechnung von Zeitaufwand und Arbeit wird den vielfaltigen qualitativen Dimen-
sionen menschlicher Leistung nicht gerecht. Und die Giitekriterien, an denen Leistung gemessen
wird, stehen nicht im luftieeren Raum. Sie basieren auf gesellschaftlichen Werten und Normen.

In unserer hochtechnisierten, arbeitsteiligen Gesellschaft ist Leistung von zentraler Bedeutung. Wir
leben in einer Leistungsgesellschaft. Das Leistungsprinzip ist fir die Individuen pragend, weil es
ein wichtiges Zuteilungsprinzip darstellt. Leistung entscheidet wesentlich iber den Status eines In-
dividuums, Uber die Zuteilung der beschrénkten Giiter, tber Gratifikationen, Positionen und Lauf-
bahnen (u.a. Uber die Schulkarriere).

Das Problem des Leistungsverstandnisses in der Schule wird in der bildungspolitisch und padago-
gisch interessierten Offentlichkeit kontrovers diskutiert. Vor allem erhitzt das Spannungsfeld zwi-
schen gesellschaftlichem, schulischem und padagogischem Leistungsverstandnis die Gemiiter.

Dabei nimmt das schulische Leistungsversténdnis die Konzeption des gesellschaftlichen auf. Durch
die Vermittlung von Fahigkeiten und Fertigkeiten und deren Bewertung wird die Schule zur «Be-
rechtigungsinstanz». Sie selektioniert und weist so dem Individuum einen Status zu. Das kann
Druck, Angst und Stress erzeugen. Das padagogische Leistungsverstandnis orientiert sich am In-
dividuum und dessen Leistungsmoglichkeiten. In der Schule treffen beide Positionen aufeinander.
Sie Ubernimmt zum einen den gesellschaftlichen Selektionsauftrag. Zum andern geht sie auf kriti-
sche Distanz dazu, um den padagogischen Auftrag erfillen zu konnen.

Mit dieser Polaritat und den dazugehdrigen Widerspriichen muss die Schule behutsam umgehen.
Allerdings 6st nicht der Verzicht auf Leistung das Problem. Vielmehr soll Schule Leistung immer
auch im Verhéltnis zu den Mdglichkeiten von Kindern und Jugendlichen wiirdigen.

Dieses padagogische Leistungsverstandnis geht davon aus, dass Kinder lernen und leisten wollen.
Es unterstitzt Kinder und Jugendliche, mittels ihrer Leistung Selbstbewusstsein, Anstrengungsbe-
reitschaft und Erfolgserlebnisse zu gewinnen.
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So kénnen Stress, Druck und Angst in der Schule reduziert, jedoch nicht verhindert werden. Dass
dafiir Vertrauen, Humor, Musse und Freude von zentraler Bedeutung sind, versteht sich von selbst,
ist aber in der Schulrealitat doch nicht selbstverstandlich.

Ein richtig verstandenes «Stop & Go», also Musse und Aktivitat in sinnvollem Rhythmus — gleich-
sam ein Ein- und Ausatmen — ist die Voraussetzung dafiir, dass in der Schule Lernende wie Leh-
rende nach Phasen der Anspannung und Anstrengung zu solchen der Entspannung und Erholung
finden.
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Einleitung:
Stress - ein alltaglicher Begriff. Doch was
steckt dahinter?

\VON DOMINIQUE HOGGER

Kinder, Jugendliche und natiirlich auch Erwachsene beniitzen das Wort «Stress» im Alltag sehr oft.
Es geht dabei eher salopp Uber die Lippen. Nahezu jeder Mensch hat heutzutage nach eigenen
Angaben Stress — ohne dabei wirklich erlautern zu kénnen, was das genau bedeutet. Ob Arger,
Zeitnot oder Enttauschung: stets ist «Stress» eine gute Metapher.

Nicht nur im Alltag, auch in der wissenschaftlichen Forschung ist der Begriff «... gekennzeichnet
durch eine enorme Fiille einzelner Aspekte und einer damit verbundenen verwirrender Vieldeutig-
keit. ... Aufgrund der Unscharfe des Gegenstandsbereichs bezeichnen einige Forscher den
Stressbegriff als unniitz und (berfliissig. Andere betrachten ihn hingegen als Ubergreifendes Kon-
zept zum Versténdnis eines grossen Bereichs von Phédnomenen, die die individuelle Konfrontation
mit Problemen des taglichen Lebens und deren Bewaltigung begleiten» (Kramis-Aebischer 1996,
S. 28).

Die folgende Einleitung versucht, etwas Ordnung in die alltagliche und wissenschaftliche Vielge-
staltigkeit des Begriffs «Stress» zu bringen und zu klaren, was die Schule damit zu tun hat;

¢ Sie finden Erklarungen, wie Stress biologisch und psychologisch verstanden werden kann.
o Sie finden ein Modell des Stressgeschehens, das auch die Ansatzpunkte gegen Stress zeigt.

o Das Modell gibt Hinweise, was Sie als Lehrperson tun kénnen, um lhr eigenes Stressgesche-
hen zu beeinflussen.

e Zusammen mit einigen Hinweisen zum Stress von Kindern und Jugendlichen zeigt das Modell
weiter, was Sie als Lehrperson tun konnen, um das Stressgeschehen Ihrer Schiilerinnen und
Schiler zu beeinflussen.

e Entsprechend folgen zum Schluss ein Uberblick iiber diese Unterlagen sowie einige weiter fiih-
rende Hinweise.

Materialiensammlung, kein Lehrmittel

Diese Unterlagen bieten Ihnen konkrete Unterrichtsvorschldge und Kopiervorlagen fir alle Stufen.
Sie sind kein Lehrmittel, das Sie von vorne bis hinten mit Ihrer Klasse durcharbeiten kénnen. Sie
wollen vor allem anregen, Perspektiven vermitteln und Mdglichkeiten aufzeigen. Vieles wird lhnen
bekannt vorkommen, anderes haben Sie vielleicht schon ausprobiert. Zusammen mit Ihren eigenen
Erfahrungen kann sich daraus ein Programm ergeben. Fortsetzungen und Erganzungen finden Sie
darGber hinaus in den reichhaltigen Blchertipps, die am Ende dieser Einleitung in einem eigenen
Abschnitt zusammengefasst sind.

Sie kénnen bei jenem Kapitel einsteigen, dass Sie am meisten interessiert. Die Querverweise zei-
gen Zusammenhange auf und erlauben Ihnen, von einem Kapitel ins nachste zu wechseln und so
je nach lhrem Interesse mit der Zeit die ganze Thematik zu entdecken.
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Stress: was ist das?

Stress: biologisch gesehen

Biologisch gesehen ist Stress die Reaktion des Kérpers auf eine Bedrohung oder Herausforderung.
Stellen Sie sich vor, Sie sind nachts alleine unterwegs. Plétzlich haben Sie das Gefiihl, dass Ihnen
jemand folgt. Sie erschrecken und flihlen sich bedroht. Was passiert jetzt in Ihrem Kdrper? Das
Herz schldgt schneller, die Atemfrequenz erhdht sich, der Blutdruck steigt, Nahrstoffreserven in
den Muskeln und in der Leber werden mobilisiert, die Produktion von roten Blutkorperchen und die
Blutgerinnung werden gesteigert. So ist Ihr Kdrper bereit, damit Sie sich zur Wehr setzen oder
wegrennen konnen. Gleichzeitig werden Verdauung, Sexualfunktionen und die Immunabwehr ge-
hemmt. Damit spart der Krper Energie, die er woanders bendtigt.

Neben den biologischen Reaktionen veranschaulicht dieses Beispiel:

> Stress kann wiinschenswert, ja sogar notwendig sein. Er versetzt Sie in die Lage, in einer
anspruchsvollen Situation die notwendige Leistung zu erbringen.

> Stress kann kein Dauerzustand sein. Irgend wann tritt unweigerlich eine Erschdpfung
oder Entspannung ein.

Stress: psychologisch gesehen

Auf welche Situationen aber reagieren Menschen tatsachlich mit Stress? Bei dieser Frage hilft die
biologische Sicht nicht weiter. Eine psychologische Betrachtung tut Not. Ein weiteres Beispiel hilft
der Veranschaulichung:

Stellen Sie sich vor: Die Schulleitung bittet Sie, eine lhrer Unterrichtsstunden besuchen zu drfen.
Sie méchte einige Kolleginnen und Kollegen aus anderen Schulen mitbringen, um diesen ein Stlick
Weiterbildung bieten zu kénnen. Was bedeutet diese Anfrage fiir Sie?

Vielleicht sagen
Sie: Das ist mir
egal.

Vielleicht sagen
Sie: Ich finde
schon, wenn sich
jemand fiir meine
Arbeit interessiert.

Vielleicht sagen
Sie: Das ist an-
spruchsvoll. Aber
ich werde zeigen,
was ich kann.

Vielleicht sagen
Sie: Kann ich den
Erwartungen mei-
ner Gaste genu-
gen?

Vielleicht sagen
Sie: Das ist doch
nur Schikane und
versteckte Kontrol-
le.

nicht bedeutsam

Situation ist bedeutsam.

Reiz ist irrelevant.

Reiz ist positiv.

Reiz ist stressrelevant.

Sie bewerten die
Situation als neutral
oder irrelevant, als
Routine.

Sie bewerten die
Situation positiv als
angenehm.

Sie bewerten die
Situation als Her-
ausforderung.

Sie bewerten die
Situation negativ
als Belastung oder
Bedrohung.

Sie bewerten die
Situation an sich
schon als Schaden
oder Verlust.

Sie denken schon
gar nicht dariber
nach, ob Sie eine
gute Lektion halten
werden oder nicht.

Sie freuen sich auf
den Besuch. Sie
sind Uberzeugt,
dass Sie eine gute
Lektion halten
werden.

Sie glauben, dass
Sie eine gute Lekti-
on halten werden.
Um sicher zu ge-
hen, bereiten Sie
sich intensiv vor.

Sie zweifeln daran,
ob Sie in der gege-
benen Zeit eine
gute Lektion vorbe-
reiten konnen.

Sie verstehen den
Besuch als Miss-
trauen und denken
mehr daran als an
die bevorstehende
Lektion.

Die funf Varianten illustrieren, dass eine bestimmte Situation von verschiedenen Menschen sehr
unterschiedlich wahrgenommen und bewertet werden kann. Wichtiger als die objektive Schwierig-
keit der Situation sind die Fragen: Ist die Situation fiir mich bedeutsam? Kann ich die Situation be-
waltigen? Um die Stressrelevanz einer Situation abzuschéatzen, werden also die Anforderungen der
betreffenden Situation mit den eigenen Fahigkeiten verglichen. Beide Einschatzungen sind natur-
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lich subjektiv. «Schlussendlich sind es nicht dussere Ereignisse, auch wenn sie noch so hektisch
und unangenehm sind, die bestimmen, ob wir gestresst sind oder nicht, sondern etwas in uns drin»
(Fontana 1991, S. 11).

Das Bild der Balkenwaage veranschaulicht diese Auffassung: In die eine Waagschale legen Sie die
Anforderungen, in die andere lhre Fahigkeiten. Wiegen die Anforderungen gleich schwer oder
schwerer als lhre Fahigkeiten, sind Sie gefordert oder (iberfordert. Das heisst, Sie mobilisieren
spezielle Ressourcen, um die Situation zu bewaltigen.
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> Stress entsteht, wenn die gegebenen Anforderungen gleich schwer oder schwerer wie-
gen als die vorhandenen Kompetenzen, so dass spezielle Ressourcen zur Bewaltigung
mobilisiert werden (mussen).

Vielleicht erstaunt es Sie, dass auch von Stress gesprochen wird, wenn die Waagschalen ausge-
glichen sind. Im Beispiel in der Tabelle ist das als Herausforderung bezeichnet worden. Doch
Stress wird in der Psychologie nicht nur negativ verstanden. Es wird unterschieden nach Eustress
und Disstress:

o Eustress bezeichnet positiv empfundenen Stress. Zum Beispiel gerét ein Mensch auch dann
unter erhdhte Spannung, wenn er eine spezielle sportliche Leistung erbringt, auf eine Theater-
bihne treten muss, Vorfreude versprt oder verliebt ist. Stress kann also erregen und auf Draht
halten, ohne ihn ware das Leben fiir viele langweilig und nicht lebenswert. Nicht wenige Men-
schen erholen sich von ihrem Arbeitsalltag, indem sie Herausforderungen oder Nervenkitzel su-
chen. Stress kann auch motivieren, zum Beispiel arbeiten gewisse Menschen unter Zeit- und
Erfolgsdruck am besten.

o Disstress bezeichnet negativ empfundenen Stress bei alltaglichen Widrigkeiten (z.B. Zeitdruck,
Erfolgsunsicherheit), bei einschneidenden Lebensereignissen (z.B. Tod einer nahe stehenden
Person), bei entwicklungsbedingten Anforderungen (z.B. Schuleintritt, Pubertat) oder bei chro-
nischen Belastungen (z.B. Armut, gestorte Beziehungen).

VAR
RRRRNE. N
\ %
NN “\

N
NY l“\

1\"\;

U

Eustress: Eine Bergwanderung kann aufregend und sogar—im  Disstress: Eine Bergwanderung kann auch anstrengend und
Wechsel mit anderen Tétigkeiten — erholend sein. (iberfordernd sein.

Natlirlich kann die Waagschale auch auf die andere Seite ausschlagen, d.h. die Anforderungen
wiegen leichter als die eigenen Fahigkeiten. Im Tabellenbeispiel ist ein solcher Reiz als irrelevant
oder positiv bezeichnet worden. Je nach Ausmass dieses Ungleichgewichts handelt es sich dabei
um zuversichtliches Vorwartsschreiten, um Routine, um die Distanzierung von einer anforderungs-
reichen Situation oder im Extremfall um Langeweile. (Auch die Unterforderung kann Stress auslo-
sen. Dabei ist aber die Unterforderung selber zu bewaltigen und nicht die Situation, die die Unter-
forderung auslost.)
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Stress aushalten und bewaltigen

Die Abbildung auf dieser Seite zeigt in der linken Halfte nochmals die Entstehung von Stress sowie
dessen weiteren Verlauf und Auswirkungen. Die rechte Halfte zeigt, wie das Stressgeschehen be-
einflusst werden kann. Die Abbildung wird im folgenden néher erklart.

Stressgeschehen Ansatze zur Stressbewaltigung
problemorientiert emotionsregulierend
[ 1
Situation erkennen und einschéatzen
Situation
Situation
verandern
Bewertung Bewertung
verandern
Spontane Distanz schaffen
Reaktionen Ruhe bewahren
g
. 3 Geflhle
Gefihle g wahrnehmen
]
o
[ "
Posit
Gedanken ﬁ deonsll;
g
5))
Korperliche Spannungen
Symptome abbauen
Verhalten
Verhalten kontrollieren
Bewaltigungs- Situation Situation
verhalten bewaltigen aushalten
(Ausweich-
verhalten /
Befinden, Nebenwirkungen
Gesundheit vermeiden)
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Stress: Was folgt?

Die obersten zwei Ebenen der Abbildung zeigen das bereits Gesagte: Eine gegebene Situation
wird subjektiv bewertet. Teil, Ausdruck oder Folge dieser Bewertung sind kurzfristige Reaktionen
verschiedener Art:

 Emotionale Reaktionen: Es entstehen Gefiihle wie Angst, Arger oder Selbstmitleid.

o Kognitive Reaktionen: Es entstehen Gedanken wie «Das hat mir gerade noch gefehlt», «Das
schaffe ich nie» oder «lch werde mich anstrengen missen.» Wenn solche Gedanken vom Pro-
blem ablenken, haben sie weitere Folgen wie z.B. Konzentrationsmangel.

o Korperlich kann Stress zum Beispiel spirbar werden als flaues Gefilhl im Magen, als Nervositat
oder als erhohte Muskelspannung.

o Das spontane Verhalten ist Ausdruck der emotionalen, kognitiven und kérperlichen Reaktion.
Griibeln, Hektik, Weinen oder Aggressionen sind Beispiele dafr.

Friiher oder spater folgen mehr oder weniger geeignete Bestrebungen, die Situation zu bewéltigen.
Zu denken ist dabei auch an Ausweichverhalten (z.B. Rauchen, Alkoholkonsum) und an negative
Begleiterscheinungen der Stressbewaltigung (z.B. hektisches oder ungesundes Essen, Schlaf-
mangel, Verzicht auf Hobbys).

Je nach Bewaltigungsverhalten wirkt sich die Stresssituation somit auf das Befinden und die Ge-
sundheit aus. Bei Stichworten wie Rauchen und Schlafmangel ist das unmittelbar einsichtig. Aber
auch der Stress an sich kann das Wohlbefinden beeintrachtigen. Denn der Kérper halt die erhohte
Anspannung und Erregung nicht Uber langere Zeit aus. Gestresste Kinder sind nervos, ange-
spannt, mlde, unkonzentriert und lustlos. Bei Erwachsenen kann chronischer Stress langfristig so-
gar zu Magengeschwiren, Depressionen oder Herzinfarkt fiihren.

Naturlich gibt es in diesem Geschehen zahlreiche mdgliche Verldufe und Abhé&ngigkeiten. Es ist an
dieser Stelle nicht wichtig, sie genau zu beschreiben. Es geht nur um die einzelnen Elemente des
Geschehens. Sie alle bieten Ansatzpunkte, um etwas gegen Stress oder seine Auswirkungen zu
unternehmen.

Stress: was tun?

Die rechte Halfte der Abbildung auf der vorangehenden Seite zeigt nun, wie das Stressgeschehen
beeinflusst werden kann. Grundsatzlich lassen sich zwei verschiedene Strategien unterscheiden:
Problemorientierte Strategien setzen bei der gegebenen Situation an, emotionsregulierende beim
eigenen Denken und der eigenen Befindlichkeit. Die beiden Strategien werden im Folgenden néher
beschrieben und differenziert.

Problemorientierte Strategien setzen bei der Situation an, d.h. das Problem, das sich durch die
Situation stellt, wird angegangen, verandert oder gar geldst. Als konkrete Handlungen lassen sich
unterscheiden:

e Das Problem wird verandert. Beispielsweise kann zu knappes Aufstehen am Morgen ein
Grund flr Zeitdruck und damit Stress sein. Es gélte also herauszufinden, welches die Griinde
fur das Problem sind und welche Veranderung fiir die betreffende Person hilfreich sind. Viel-
leicht stellt sie den Wecker etwas friiher, vielleicht geht sie friiher zu Bett, oder vielleicht bereitet
sie das Frihstlick schon am Abend vorher vor.

o Andere Situationen lassen sich nicht so ohne weiteres verandern. Beispielsweise kommen
Schilerinnen und Schiler nicht darum herum, sich Priifungen zu stellen. Auch der Strassen-
verkehr auf dem Schulweg lasst sich nicht ohne weiteres veréndern. In solchen Situationen
kann es nur darum gehen, die Situation anzugehen und zu bewéltigen — so gut es eben
geht. In Prifungssituationen helfen zum Beispiel geeignete Lernstrategien oder eine kluge Zeit-
und Arbeitsplanung. Oder vielleicht gibt es fiir den Schulweg Umwege mit weniger Gefahren.
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Eine gezielte Gestaltung soll auch erméglichen, Ausweichverhalten (z.B. Rauchen, Alkohol-
konsum) und negative Begleiterscheinungen (z.B. hektisches Essen, Schlafmangel) zu ver-
meiden.

Als Vorstufe einer Problemveranderung oder -bewéltigung kann es hilfreich sein, sich geeignete
Informationen zu beschaffen.

Emotionsregulierende Strategien haben zum Ziel, die personliche Befindlichkeit, die durch die
Bewertung der Situation entsteht, zu kontrollieren und zu regulieren. Nicht selten ist das Voraus-
setzung, um das Problem berhaupt angehen zu kénnen.

Bewertung der Situation verandern: Wie weiter oben beschrieben, kann eine Situation als ir-
relevant, als positiv, als Herausforderung, als Bedrohung oder als Schaden bewertet werden.
Diese Bewertung entscheidet mit dartiber, ob und wie oder zumindest mit welcher Einstellung
und Zuversicht das Problem angegangen wird. Natlrlich lasst sich diese Bewertung nur bedingt
bewusst steuern. Aber prinzipiell lassen sich zum Beispiel Krisen als Chancen auffassen. Oder
potentielle Stressausldser lassen sich ignorieren.

In die gleiche Richtung geht die Kontrolle der Gedanken, die durch die Bewertung ausgelost
werden und die hinderlich oder forderlich sein kdnnen. So ist es ein Unterschied, ob Sie ange-
sichts einer schwierigen Aufgabe denken: «Das kann ich nicht» oder «Ich will es versuchen.»
Solche «inneren Selbstgesprache» kdnnen sich zu automatischen, stereotypen Denkmustern
entwickeln. Ziel der Gedankenkontrolle ist es, nicht der «Stressspirale» oder «Stressleiter» zu
verfallen, die von ersten negativen Gedanken («Ich kann das nicht») zum totalen Fatalismus
(«Jetzt ist alles aus») fihren. Winschenswert ware dagegen eine optimistische Grundstim-
mung, die erlaubt, eine Aufgabe nlchtern anzuschauen oder «es mindestens einmal zu versu-
chen». Auch der Gedanke an bereits Erreichtes, einen Gewinn oder eine Belohnung kann hilf-
reich sein. Eine solche Kontrolle der Gedanken kann riickwirkend dazu fiihren, dass eine Situa-
tion neu bewertet wird, zum Beispiel als Herausforderung anstatt als Bedrohung.

Die Wahrnehmung von korperlichen Reaktionen wie Bauchschmerzen, Nervositat oder
Muskelspannung dient dazu, sich tberhaupt als gestresst zu erkennen, inne zu halten und be-
wusst zu reagieren. Korperliche Spannung kann die Leistungsfahigkeit erhdhen, langer dauern-
de Belastungen sind aber hinderlich. Es kann also fir die weitere Problembewaltigung hilfreich
sein, die korperlichen Belastungen und Spannungen abzubauen, etwa mit einer Pause oder
gezielten Entspannungstibungen.

Die Wahrnehmung von Gefiihlen wie Angst, Wut oder Arger unterstiitzt ebenfalls dabei, sich
als gestresst zu erkennen. Die Kontrolle der Gefiihle kann helfen, nicht uniberlegten Handlun-
gen zu verfallen, z.B. bei einer Wut nicht gleich loszuschlagen.

Die Kontrolle des Handelns soll dazu dienen, sich fiir die weitere Problemldsung mdglichst
viele Optionen offen zu lassen. Gewisse spontane Handlungen wie Weinen, Fluchen, Streiten
oder etwas kaputt zu machen kdnnen zwar Spannung abbauen und damit Entlastung bringen.
Je nach Situation verbauen solche Verhaltensweisen aber weitere konstruktive Lésungen.

Insgesamt geht es in der Phase der spontanen Reaktionen darum, sich etwas Distanz und Luft
zu verschaffen, um das weitere Handeln mit moglichst klarem Kopf angehen zu konnen. Je
nach Situation und Person sind dabei verschiedene Verhaltensweisen hilfreich wie sich abzu-
lenken, Pause zu machen, sich zu entspannen, etwas zu trinken, eine Situation mit Humor zu
nehmen oder zu beten.

Vielleicht kommen Sie nach einer solchen Atempause zum Schluss, dass Sie eine Situation
nicht oder zumindest nicht sofort bewaltigen kdnnen. Sie kommen also nicht darum herum, sie
zu erdulden, auszuhalten, durchzustehen. Emotionsregulierende Strategien erleichtern dies.

An der Grenze zwischen problemorientierten und emotionsregulierenden Strategien gibt es weitere
Ansatzpunkte, die fiir die Stressbewaltigung hilfreich sind:
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o Soziale Unterstiitzung kann bei der Problemldsung helfen, zum Beispiel wenn andere Men-
schen Arbeiten abnehmen, Giiter besorgen oder Informationen zur Verfiigung stellen. Soziale
Unterstltzung kann aber auch emotionsregulierend wirken, zum Beispiel kdnnen Trost, Zuwen-
dung oder Bestarkung neuen Mut und Zuversicht verleihen, oder eine vorgesetzte Stelle kann
ein Vorgehen legitimieren.

o Um eine Situation zu verandern oder zu bewéltigen, muss sie zunachst erkannt werden. Dies
kann aber auch eine emotionsregulierende Funktion haben. Fiir viele Menschen ist es schon
hilfreich zu erkennen, was sie in Stress versetzt. Es scheint das Problem greifbarer zu machen.

o Die angemessene Einschatzung einer Situation hilft bei der Wahl der richtigen Strategie. In
beeinflussbaren Situationen sind problemorientierte Strategien effektiver, in nicht beeinflussba-
ren emotionsregulierende. Wer nicht-beeinflussbare Situationen als beeinflussbar einschéatzt,
investiert unndtig viel Energie in die Problemldsung, (iberfordert sich damit und kann letztend-
lich nur scheitern. Wer beeinflussbare Situationen als nicht-beeinflussbar einschatzt, wird pas-
siv, zieht sich zurlick und leidet still vor sich hin.

Es gibt also sehr viele verschiedene Méglichkeiten belastende Situationen kurz-, mittel- oder lang-
fristig anzugehen. «Eine generell erfolgreiche Strategie gibt es nicht; dafir sind die situativen An-
forderungen zu unterschiedlich, die Mdglichkeiten zur Bewaltigung zu vielféltig und die personalen
Ziele und Intentionen zu individuell. Im Allgemeinen erweisen sich solche Personen als besonders
stressresistent, die in belastenden Situationen flexibel unter mehreren Lésungen die jeweils opti-
male auswahlen» (Ruppert 2000, S. 12). Diese Feststellung lenkt den Blick weg von kurzfristigen
Handlungsméglichkeiten hin zu allgemeinen Kompetenzen und Fertigkeiten:

o Problemlosekompetenz, Konflikifahigkeit oder Lernstrategien erleichtern es, ein Problem an-
gemessen anzupacken. Solche Ressourcen lassen sich zum Teil gezielt (iben, aufbauen und
erlernen.

o Selbstvertrauen, Optimismus oder eine realistische Anspruchshaltung erleichtern es, emoti-
onsregulierende Strategien einzusetzen. Entspannungstechniken, ein Hobby oder andere Mog-
lichkeiten, Distanz zu nehmen, lassen sich gezielt erlernen und kultivieren. Die eigenen wunden
Punkte im Umgang mit belastenden Situationen lassen sich erkennen und bearbeiten.

o Auch bei der sozialen Unterstlitzung gibt es eine langfristige Perspektive, indem man sich dar-
um bemiiht, Beziehungen aufzubauen und zu gestalten.

Diese Uberlegungen sind die Grundlagen fiir die weitere Gestaltung und das Verstandnis dieser
Unterlagen:

> Wie konnen Sie das Stressgeschehen und die Bewaltigungskompetenz Ihrer Schilerin-
nen und Schiler beeinflussen? Uberlegungen dazu finden Sie im weiteren Verlauf dieser
Einleitung sowie in den Teilen | und Il dieser Unterlagen.

> Wie kénnen Sie lhr eigenes Stressgeschehen und Ihre eigene Bewaltigungskompetenz
beeinflussen? Ansétze dazu finden Sie in Teil Il dieser Unterlagen.
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Stress bei Schulerinnen und Schilern

Was stresst Schiilerinnen und Schiiler?

Wie erlautert, entsteht Stress im Vergleich von Anforderungen und Bewaltigungsvermdgen. Jede
Situation, in der Kinder und Jugendliche gefordert sind, kann prinzipiell Stress ausldsen. Und ge-
fordert sind Kinder und Jugendliche in sehr vielfaltiger Weise.

Zu denken ist dabei in erster Linie an die Schule: «Schilerinnen und Schiler mlssen eine grosse
Menge an Lernstoff bewéltigen, Leistungen erbringen, nahezu allzeit fir Leistungskontrollen vorbe-
reitet sein, in bestimmten Lektionen kreativ, in anderen sportlich sein und in weiteren Unterrichts-
stunden vor allem analytisch denken, sie miissen viele Fakten auswendig lernen und schnell ab-
rufen kdnnen sowie eine eigene Meinung entwickeln. Sie miissen sich den Interaktionsstilen von
Lehrpersonen unterordnen, zugleich Sozial- und Selbstkompetenzen erwerben, mit den Klassen-
kamerad/innen auskommen, die Erwartungen von Eltern und Lehrpersonen erflllen usw.» (Ha-
scher 2004, S. 15).

Aber auch ausserhalb der Schule sehen sich Kinder und Jugendliche vielfaltigen Anforderungen
gegeniiber. Sie missen eine Vielzahl von Eindriicken aufnehmen und verarbeiten, sie missen sich
mit anderen Menschen und der Welt arrangieren, sie miissen Kontakte kniipfen und Beziehungen
aufbauen, sie miissen Konflikte bewaltigen sich gegenuiber Erwachsenen und Gleichaltrigen be-
haupten, sie miissen Gruppendruck standhalten und Versuchungen widerstehen, sie miissen sich
anpassen und sich abgrenzen, sie mussen allenfalls Besitz und Statussymbole vorweisen kdnnen,
sie missen vielleicht Stigmatisierung und Diskriminierung ertragen, sie missen inneren Zwiespal-
ten begegnen und Entscheidungen treffen, sie missen sich im Sportklub und unter Umstanden
auch als Sexualpartner als leistungsfahig erweisen, sie missen mit ihren Méglichkeiten und Gren-
zen zurecht kommen und ihre Identitat entwickeln, sie miissen einen Beruf wahlen und eine Lehr-
stelle finden. Nicht wenige Kinder und Jugendliche mussen Armut, Scheidung, Migration, berufliche
Unsicherheit oder ein wenig lebenswertes Wohnumfeld ertragen. Und bei all diesen Anforderungen
mussen sie sich auch noch stets cool geben.

Welche Stressoren nehmen nun Kinder und Jugendliche selber wahr? Die Beratungsstelle Ge-
sundheitsbildung flihrte zu dieser Frage im Friihling 2004 eine Umfrage bei zehn Aargauer Klassen
zwischen dem 4. und dem 9. Schuljahr durch. Die Resultate sehen Sie auf der nachsten Seite.

Die Antworten sind spontane Nennungen; nicht alle Klassen haben gleich viel Sorgfalt fur die Be-
antwortung des kurzen Fragebogens investiert. Die Umfrage halt deshalb wissenschaftlichen Krite-
rien nicht stand. Die Antworten zeigen jedoch, welche Belastungen die Schiilerinnen und Schler
subjektiv beschaftigen. Zwei Lehrpersonen, die mit ihren Klassen an der Umfrage teilgenommen
haben, haben das Resultat aus ihrer Sicht kommentiert. Sie weisen vor allem darauf hin, dass die
Berufswahl sowie soziale Spannungen wie Gruppendruck viel wichtiger sind, als sie in den Resul-
taten zum Ausdruck kommen.

Was meinen Schiilerinnen und Schiiler, wenn sie «Stress» sagen?

Ein weiteres Ziel der Umfrage war herauszufinden, fir welche Situationen die Schilerinnen und
Schuler den Begriff «Stress» verwenden. Der Begriff ist in der Alltagssprache ja weit verbreitet und
wird eher salopp eingesetzt. Er ist also nur bedingt geeignet, um das Geschehen prazise zu be-
schreiben. Die befragten Schilerinnen und Schiiler wurden deshalb gebeten zu begriinden, wes-
halb die genannten Situationen Stress ausldsten. Das Resultat ist eine Liste mit Begriffen, die pra-
ziser beschreiben, worum es in Stresssituationen eigentlich geht (siehe libernachste Seite).
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Was stresst? (Resultate einer Umfrage bei 10
Aargauer Schulklassen)

Proben

Hausaufgaben

i

Schule weitere

Eltern

Eigenes Unvermdgen

(Zeit)druck

Kollegen / Freundschaften

O Madchen (N=71)
B Knaben (N=97)

Andere Menschen

Lehrerverhalten

Geschwister

Leistung unter den Augen von Kollegen

Frih aufstehen
Situationen in der Freizeit

Alltag/Welt

Berufswahl

o
N
o

40

(@]
o
o
o

Erklarungen zu den einzelnen Kategorien:
Proben: an sich, Lange, Haufigkeit, auch Diktate und Vortrage.
Hausaufgaben: an sich, Menge, tbers Wochenende

Schule weitere: an sich, bestimmte Facher, Zeitaufwand, Klassenklima, Plnktlichkeit (und andere Anforde-
rungen), Infrastruktur, Tempo des Unterrichts.

Eltern: unspezifische Aussagen, Kontrollen / Verbote, Streit, Stérungen, Aufgaben im Haushalt.

Eigenes Unvermodgen: Zeitplanung, etwas vergessen / versdumen, zu spat kommen, etwas nicht kénnen,
Fehler machen, Blddsinn machen.

(Zeit)druck: Volles Programm / viel zu tun, keine Zeit haben, unter Zeitdruck stehen, wenig Freiraum (v.a.
wegen Hausaufgaben), Proben und Hausaufgaben unter Zeitdruck.

Kollegen / Freundschaften: Unspezifische Aussagen, Streit, Versdumnisse, Arger, Provokationen.

Andere Menschen: Diverse neben Eltern, Kollegen, Lehrer und Geschwister (auch unklar, wer gemeint ist),
Abwart, fremde Menschen, jemand stort / argert / fordert.

Lehrerverhalten: unspezifische Aussagen, Ungerechtigkeit, Strenge, Streit, Organisation.
Geschwister: unspezifische Aussagen, Stérungen, Streit, Arger.

Leistung unter den Augen von Kollegen: beim Fussballspielen, vor der Klasse (v.a. Vortrag). Zentral ist vor
allem die Angst vor dem Versagen.

Situationen in der Freizeit: Situationen bei Freizeitbeschaftigungen, die Nervositat, Arger oder Enttduschung
mit sich bringen.

Alltag / Welt: Zug verpassen, Verkehr, Schulweg, Angst um Haustier, Samstags einkaufen, Angst vor dunk-
len R&umen, nicht einschlafen kénnen, Krieg.
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Ich bin gestresst — Was steckt dahinter?

Ich bin ... Ich habe ...

.. abgelenkt .. Angst vor negativen Konsequenzen
.. aggressiv .. Angst zu versagen

.. angespannt .. Ehrfurcht

.. aufgeregt .. ein schlechtes Gewissen

.. belastet .. ein ungutes Geflihl

.. beleidigt .. keine Aussicht auf Erfolg

.. beschamt .. keine Energie

.. besorgt .. keine Lust

.. durcheinander

.. keine Perspektive

.. enttauscht .. keine Zeit

.. frustriert .. keinen Freiraum
.. gereizt .. Respekt

.. im Ungewissen Ich muss ...

.. in einem Konflikt ... stédndig an etwas denken

Ich fihle mich ...

.. in einem Zwiespalt

.. hervos .. arrogant behandelt
.. nicht gut genug .. bevormundet

.. Uberanstrengt .. erniedrigt

.. Uberlastet .. ganz klein

.. unentschlossen .. geekelt

.. unruhig .. hilflos

.. unter Druck .. mies

.. unzufrieden .. peinlich berihrt
.. verargert .. traurig

.. verbittert .. Uberfordert

.. verletzt .. ungentgend

.. verunsichert

.. verwirrt

.. vor den Kopf gestossen

.. wutend

.. ungerecht behandelt
.. unsicher

.. unverstanden

.. zU etwas gedrangt
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Was tun Schiilerinnen und Schiiler gegen Stress?

In der erwahnten Umfrage bei den zehn Aargauer Schulklassen wurde auch dieser Frage nachge-
gangen. Die Resultate sehen Sie auf dieser Seite. Demnach lenken sich die befragten Schiilerin-
nen und Schiler am liebsten ab, um das Problem (kurzzeitig) zu vergessen. Aktive Strategien, um
die Situation zu verandern oder zu bewaltigen, sind dagegen eher selten.

Kinder und Jugendliche kénnen aber bestimmte Situationen nicht verandern, zum Beispiel kommen
sie nicht darum herum, Priifungen zu schreiben. Weiter kdnnen sie auch nicht alle emotionsregulie-
renden Strategien einsetzen, die Erwachsenen potentiell zur Verfligung stehen. So goutieren es
nicht alle Erwachsenen, wenn Kinder und Jugendliche Arger oder Missfallen dussern. Oder Tag-
traume, mit denen eine entspannende Wirkung verbunden ist, sind wahrend des Unterrichts nicht
erwiinscht. Auch kdnnen Schilerinnen und Schiler eine angespannte Situation im Unterricht nicht
einfach verlassen (Klein-Hessling & Lohaus 2000, S. 12).

Was tun gegen Stress?

Ablenken

Entspannen

Problem anpacken
Ertragen

Emotionaler Ausdruck

Ignorieren

O Madchen (N=71)
B Knaben (N=97)

Soziale Unterstitzung

Positiv /an etwas Schones denken
Rickzug

Streiten

Nachdenken

Stressor verandern

i

Beten

60 80 100

o
N
o
N
o

Ablenken: Musik héren, Hobby, Fernsehen, Computer, Freunde treffen.
Entspannen: Atem kontrollieren, ausruhen, schlafen, Pause machen, ruhig bleiben, etwas trinken.

Problem anpacken: sich beeilen, Zeit / Arbeit einteilen, sich konzentrieren, Anforderungen erfiillen, Prio-
ritaten setzen.

Ertragen: So gut machen wie mdglich, nichts tun, Vorsatz fassen.

Emotionaler Ausdruck: Abreagieren, sich aufregen, witend werden, weinen, fluchen, lastern, Nagel kau-
en.

Soziale Unterstiitzung: Mit jemandem reden, Hilfe beanspruchen.
Ruckzug: Situation verlassen, alleine sein.
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Was kann die Schule tun?

Aus der Sicht der Gesundheit von Kindern und Jugendlichen ist die Zielsetzung klar: Es geht dar-
um, negative Auswirkungen von belastenden Situationen zu vermeiden. Doch was kann die Schule
dazu beitragen?

o Schilerinnen und Schiller kénnen lernen, belastende Situationen problemorientiert und emoti-
onsregulierend anzugehen.

o Die Schule kann Situationen so gestalten, dass Belastungen weniger stark sind oder gar nicht
erst entstehen.

Dazu bieten diese Unterlagen viele Anregungen, Sie finden hier einen Uberblick iiber die folgenden
Kapitel und darliber hinaus einige weiter flihrende Hinweise.

Was bieten diese Unterlagen?

Schule stellt Anforderungen und kann deshalb auch tberfordern. Schiilerinnen und Schiler kénnen
entsprechende stressausldsende Situation kaum verandern. Aber Sie als Lehrperson haben sehr
wohl die Moglichkeit dazu. Es gibt viel Spielraum, um optimale Voraussetzungen fir das Lernen
und fiir gute Leistungen schaffen.

o In Kapitel 1 stellt Hermann Gelzer zunachst einige Hintergriinde zur Frage vor, was das Wohl-
befinden in der Schule ausmacht. Dann folgen aus der Sicht der Allgemeinen Didaktik Vor-
schlage, wie Sie als Lehrperson iiber die Unterrichtsgestaltung Stress vermindern, Voraus-
setzungen fir gute Leistungen schaffen und das Wohlbefinden der Kinder in der Klasse ver-
bessern kénnen.

¢ Auch Entspannungstechniken und Bewegungspausen kénnen dazu beitragen, dass sich die
Schilerinnen und Schiiler einfacher auf den Lernstoff einlassen und konzentrieren konnen.
Ernst Daster stellt in Kapitel 2 verschiedene erprobte Entspannungstechniken fir den Schulall-
tag vor. Eva Kleiner berichtet in Kapitel 3 von ihren Erfahrungen mit Bewegungspausen.

e Wenn die Schilerinnen und Schiiler Lern- und Arbeitstechniken beherrschen, kann das fiir
ihr schulisches Lernen eine grosse Erleichterung sein. Eva Kleiner berichtet in Kapitel 4 von ih-
ren Erfahrungen damit.

Stress kann dariber hinaus ausdriickliches Thema im Unterricht sein. Schilerinnen und Schiiler
konnen lernen, ihren Stress zu erkennen und darauf zu reagieren. Dominique Hogger und Markus
Baumgartner stellen in den Kapiteln 5 bis 11 verschiedene Unterrichtsvorschlage vor.

In den Kapiteln 12 bis 16 geht es schliesslich um lhren Stress als Lehrperson und um Mdglich-
keiten, das Stressgeschehen zu beeinflussen. Urs Peter Lattmann hat daflir verschiedene erprobte
Vorschlage zusammengestellt.

Weiter flihrende Ansatze

Mit dieser Mappe kann das Thema nicht vollstandig abgedeckt sein, schon nur, weil die stressaus-
l6senden Situationen sehr vielfaltig sind. Sie finden hier deshalb einige weitere Hinweise, wie Sie
Ihre Schilerinnen und Schiller dabei unterstiitzen konnen, belastende Situationen zu reduzieren
oder zu bewaltigen.

o Neben allem, was mit Leistung zu tun hat, sind im schulischen Alltag Beziehungen sehr wichtig
— zwischen den Schilerinnen und Schilern wie auch zwischen lhnen und den Kindern. Bezie-
hungen konnen auf vielféltige Weise Stress auslésen: vom kleinen Missverstandnis tber den
Gruppendruck bis zu Mobbing und Ausgrenzung. Falls Sie an diesem Thema arbeiten wollen,
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sei lhnen die Mappe «Harmo-Nie? — Beziehungsgestaltung im schulischen Alltag» aus dem
Jahresschwerpunkt 2003/04 der Beratungsstelle Gesundheitsbildung empfohlen:

Die Mappe enthalt Unterrichtsvorschldge zu Themen wie Kommunikation, Einflihlungsvermo-
gen, Klassengemeinschaft, Klassenrat oder Konflikte. Dazu kommen Hinweise, wie mit Gewalt-
und Mobbingvorféllen umzugehen ist. Dariiber hinaus wird auch die Beziehung der Lehrperson
zu den Schiilerlnnen, zum Kollegium und zu den Eltern thematisiert. Sie erhalten die Mappe bei
der Beratungsstelle Gesundheitsbildung.

o Auch Fragen rund um Identitatssuche und -entwicklung konnen fir Kinder und Jugendliche
belastend sein. Dazu gehdrt auch die Identitat als Madchen oder als Junge. Zur allgemeinen
sowie zur geschlechtsspezifischen Identitdtsentwicklung erhalten Sie bei der Beratungsstelle
Gesundheitsbildung je eine Liste mit Buchtipps.

o Fragen der Berufswahl kdnnen ebenfalls belasten. Die Berufswahlvorbereitung ist in vielen
Oberstufenklassen ein Thema. Vielleicht thematisieren Sie neben der eigentlichen Berufswahl
auch einmal die Belastung, die damit verbunden ist.

o Dartiber hinaus sind nicht wenige Kinder und Jugendliche immer wieder tberfordert von all-
taglichen Ereignissen (zum Beispiel in der Familie) und Wahrnehmungen (zum Beispiel aus
den Medien). Vielleicht finden Sie in Ihrem Unterricht Raum, damit lhre Schiilerinnen und
Schiiler Belastungen ein Stiick weit verarbeiten kdnnen. Vielleicht finden Sie Méglichkeiten, ih-
ren natlrlichen Bedlrfnissen Raum zu geben.

et inger e iniiar il
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Die fruher pubhz:erten Mappen der Beratungsstelle Gesundheitsbildung (fur Aargauer Lehrerpersonen
kostenlos); Erlauterungen dazu im Text.

o Wer Selbstvertrauen besitzt, betrachtet unerwartete Aufgaben eher als Herausforderung und
weniger als Bedrohung. Als Lehrperson haben Sie sowohl alltagliche als auch spezifische Még-
lichkeiten, das Selbstvertrauen Ihrer Schilerinnen und Schiiler zu fordern. Eine Liste mit emp-
fehlenswerten Biichern dazu erhalten Sie bei der Beratungsstelle Gesundheitsbildung.

Selbstvertrauen im weitesten Sinn behandeln die Unterlagen «Mutanfélle» zum gleichnamigen
Jahresschwerpunkt 2002/03. Die Mappe thematisiert Mut gegenuber sich selber (Selbstver-
trauen und Selbstiiberschatzung, Identitatsfragen), Mut anderen gegeniiber (Beziehungsge-
staltung und Zivilcourage) und Mut gegeniiber der Welt (Neugier, Risikokompetenz, Angst vor
der Zukunft). Sie finden darin vielfaltige Anregungen und Unterrichtsvorschlage. Sie erhalten
die Mappe bei der Beratungsstelle Gesundheitsbildung.

o Wer seine Gefiihle wahrzunehmen weiss, gerat in Belastungssituationen weniger rasch aus
dem H&uschen. Der Umgang mit Geflihlen ist ein haufig anzutreffendes Unterrichtsthema auf
allen Stufen. Vorschldge dazu finden Sie beispielsweise in den Mappen «Harmo-Nie?» oder
«Mutanfélle». Eine Liste mit empfehlenswerten Unterrichtsmitteln erhalten Sie bei der Bera-
tungsstelle Gesundheitsbildung.
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Wer in seinen Tatigkeiten einen Sinn erkennt, ist eher motiviert und fahig zu guten Leistungen.
Schiilerinnen und Schiiler kénnen sich einfacher mit der Schule und den gestellten Anforderun-
gen identifizieren, wenn sie mitreden und mitgestalten kdnnen. Anregungen zum Thema Parti-
zipation finden Sie in der Mappe «Harmo-Nie?»; eine Buchliste dazu erhalten Sie bei der Be-
ratungsstelle Gesundheitsbildung.

Es kann Ausdruck von Stress sein, wenn Kinder und Jugendliche (ibermassig viel oder unge-
wohnlich wenig essen. In der Mappe «Speisekarte», die die Beratungsstelle Gesundheitsbil-
dung zum Jahresschwerpunkt 2001/02 herausgegeben hat, finden Sie Anregungen, wie Sie
Essen und Esskultur thematisieren sowie Mager- und Esssucht vorbeugen konnen. Sie erhalten
die Mappe bei der Beratungsstelle Gesundheitsbildung.

Auch Rauchen oder Alkoholkonsum kann Ausdruck von Stress und Uberforderung sein. Un-
terstlitzung erhalten Sie im Kanton Aargau bei den regionalen Suchtpraventionsstellen.

Soziale Unterstiitzung kann elementar sein, um mit Belastungen einen Umgang zu finden.
Vielleicht konnen Sie als Lehrperson mit Ihren Schiilerinnen und Schiiler eine solche Vertrau-
ensbasis aufbauen, um sie bei alltaglichen Belastungen oder gar personlichen Krisen unterstut-
zen zu kénnen. Hinweise dazu finden Sie in der Mappe «Harmo-Nie?». Darlber hinaus sind
Kinder und Jugendliche vielleicht froh, wenn Sie von Ihnen die Adresse einer professionellen
Anlaufstelle erfahren, zum Beispiel vom schulpsychologischen Dienst, von der Suchtpraventi-
onsstelle oder der Jugendberatung (Adressen aus dem Kanton Aargau erhalten Sie bei der Be-
ratungsstelle Gesundheitshildung).

Auch Uber Telefon und im Internet gibt es inzwischen Anlaufstellen, zum Beispiel die Telefon-
nummern 143 (www.143.ch) und 147 (www.147.ch) oder die Internetdienste www.tschau.ch,
www.kummernetz.ch und www.durchblick.ch.



Buchtipps

Buchtipps zum Weiterlesen und Vertiefen

Die meisten der folgenden Buchtipps sind mit einem Buchstaben versehen. Dieser zeigt an, wo Sie das betref-
fende Buch ausleihen kénnen:

M Diese Biicher konnen Sie ausleihen in der Mediothek des Lehrerbildungszentrums, Kiittigerstrasse 42, 5(_)_00
Aarau, Telefon: 062 838 90 10, Fax: 062 838 90 19, Mail: mediothek.lbz@ag.ch, www.mediothek-lbz.ch. Off-
nungszeiten: MO bis FR 9 - 17 Uhr. Wahrend den Schulferien teilweise geschlossen.

S Diese Bucher konnen Sie ausleihen in der Sucht-Info Aargau, Rain 24, 5000 Aarau. Telefon 062 835 23 88, Fax:
062 835 23 87, Mail: sucht-info@infoset.ch. Homepage: www.sucht-info-ag.ch. Offnungszeiten: DI bis Fr 10 - 12
und 13.30 - 17. Wahrend den Schulferien geschlossen.

Diese Schrift finden Sie im Internet unter der angegebenen Adresse.

Material fur Schule und Unterricht (nicht nur) zum Thema Stress

Kindergarten und Primarstufe

MS  Asshauer, Martin u.a. (1999): Fit und stark flrs Leben 3/4. Personlichkeitsforderung zur Pravention von Aggres-
sion, Rauchen und Sucht. Leipzip: Klett.
Unterrichtsideen fiir das 3. und 4. Schuljahr inkl. Kopiervorlagen rund um Selbstwahrnehmung, Einfiihlungsvermégen,
Kommunikation, Kbrperbewusstsein, Gefiihle, Stress und Problemlésung.

MS  Badegruber, Bernd & Pirkl, Friedrich (1994): Geschichten zum Problemiosen. Linz: Veritas.
Uber 60 Geschichten fiir Kinder, die zum Nachdenken (iber schwierige Alltagssituationen und konkrete Problemlésungen an-
regen.

MS  Burow, Fritz u.a. (2001): Fit und stark flirs Leben 1/2. Personlichkeitsforderung zur Pravention von Aggression,
Rauchen und Sucht. Leipzig: Klett.
Unterrichtsideen fiir das 1. und 2. Schuljahr mit Kopiervorlagen. Im Zusammenhang mit Stress sind die Unterrichtsvorschla-
ge zur Problemlésekompetenz interessant.

M Dérner, Karin u.a. (1995): Geschichten flr gestresste Kinder. Vorlesegeschichten zum Entspannen und Mutig-
werden. Freiburg: Herder.
Im Miterleben von packenden Abenteuer- und Alltagsgeschichten lernen Kinder, wie sie mutig an ihre Probleme herangehen
kénnen. Das Buch bietet acht solche Geschichten und leitet an, geeignete Geschichten zu erfinden.

M Hampel, Petra & Petermann, Franz (1998): Anti-Stress-Training fir Kinder. Weinheim: Beltz.
Vielféltiges Programm, um Kindern das Thema Stress und den Umgang damit ndher zu bringen. Die Vorschlége kbnnen
auch einzeln fiir den Unterricht angepasst werden.

MS  Jost, Elsbeth (1999): Balance. Spannung - Bewegung - Entspannung. Nr. 2p aus der Reihe Gesundheitsforde-
rung in der Schule. Buchs: Lehrmittelverlag des Kantons Aargau.
Hintergriinde, Unterrichtsvorschldge und Arbeitsblétter fiir Kindergarten und Primarstufe rund um Lernstrategien, Stress,
Entspannung, Atmung und Bewegung.

M Klein-Hessling, Johannes & Lohaus, Arnold (2000): Stresspraventionstraining fir Kinder im Grundschulalter.
Goéttingen: Hogrefe.
Ausgefeiltes Programm, um Kindern das Thema Stress und den Umgang damit nédher zu bringen. Die einzelnen Vorschldge
sind auch einzeln einsetzbar.

S Lohaus, Arnold & Klein-Hessling, Johannes (1999): Kinder im Stress und was Erwachsene dagegen tun kénnen,
Minchen: Beck.
Kompaktes Biichlein mit Hintergrundinformationen und Praxisanregungen fiir Erziehende.
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Oberstufe und Sekundarstufe Il

Ahrens-Eipper, Sabine u.a. (2002): Fit und stark flrs Leben 5/6. Prévention des Rauchens durch Personlich-
keitsforderung. Leipzip: Klett.

Unterrichtsideen fiir das 5. und 6. Schuljahr inkl. Kopiervorlagen rund um Selbstwahrnehmung, Kommunikation, Kérperbe-
wusstsein, Gruppendruck, Problemlésen und Stress.

Bellon, Renate & Klein, Klaus (1995): Stress und Stresshewaltigung. Arbeitsmaterialien in Theorie und Praxis fiir
Lehrer, Kursleiter und Dozenten. Baltmannsweiler: Schneider.
Hintergrundinformationen und Kopiervorlagen fiir Folien und Arbeitsblétter zum Thema Stress.

Domenghino, Sandra Bianka (2002): Stress. Ein handlungsorientiertes Projekt in einer 10. Klasse mit Versuchen
zur Messung von Stressfaktoren und Ubungen zur Stressbewaltigung. Padagogische Hausarbeit am staatlichen
Studienseminar fur das Lehramt an Gymnasien, Koblenz.

Detaillierte Unterichtsplanung und -auswertung zum Thema Stress (iber drei Biologie-Doppellektionen auf Stufe Gymnasium.
Siehe http.//www.uni-koblenz.de/~odsssfg/bioseminar/StressPH.pdf

Institut fiir Sozial- und praventivmedizin der Universitét Zrich: feelok — das Internetprogramm zur Férderung. des
Wohlbefindens und der Gesundheit bei Jugendlichen.

Ein spannendes, vielseitiges uns sehr erfolgreiches Programm zur Gesundheitsfrderung via Internet. Die Schiilerinnen und
Schiiler kénnen nach einer kurzen Einfiihrung auch selber damit arbeiten. Siehe www.feelok.ch

Junge, Juliane u.a. (2002): Gesundheit und Optimismus GO. Trainingsprogramm flir Jugendliche. Weinheim:
Beltz.

Das Programm gibt Heranwachsenden zwischen etwa 14 und 18 Jahren Hilfen, um Stimmungsschwankungen zu erkennen
und vor der Verfestigung von Problemen darauf zu reagieren. Themen: Stress, Angst, Depression, Selbstsicherhei.

Musil, Resmarie (2003): Schule ohne Stress. 99 Tipps fiir genervte Schilerinnen. Wien: Manz.
Ratgeber fiir Jugendliche, um mit stressigen Situationen in Schule, Familie und Freizeit umzugehen. Jedes Kapitel enthélt
ein Fallbeispiel, einen Selbsteinschétzungsbogen, konkrete Tipps sowie Raum, um sich die eigenen Vorsétze zu notieren.

Pfister, Matthias (2000): Balance. Spannung - Bewegung - Entspannung. Nr. 20 aus der Reihe Gesundheitsfor-
derung in der Schule. Buchs: Lehrmittelverlag des Kantons Aargau .

Hintergriinde, Unterrichtsvorschldge und Arbeitsblétter fiir die Oberstufe rund um Zeit, Lernstrategien, Stress, Entspannung
und Bewegung.

Roer, Wilhelm (0.J., Hrsg.): Stress. Materialien fiir einen naturwissenschaftlichen Unterricht. Dortmund: Forum
Eltern und Schule.
Unterrichtsvorschldge nicht nur fiir den naturwissenschattlichen Unterricht auf der Oberstufe.

Steiner, Hans (1999): Stress. Stressbewaltigung in der Schule und im Alltag. Hintergrundinformationen, Tipps,
Impulse zur Bewaltigung. Sempach / Lyss: BBT / WAGUS.

Hintergrundinformationen und Vorschldge zur Stressbewéltigung aus dem Bereich Bewegung, Entspannung und Meditation.
Schiilerbroschiire mit hilfreichen Diagnosewerkzeugen zu Stress in verschiedensten Situationen separat erhéltlich.

Unterricht Biologie (2000): Herausforderung Stress. Nr. 212, Februar 2000.
Stress bei Menschen, Tieren und Pflanzen: Hintergriinde und Unterrichtsideen fiir alle Schulstufen.

Bewegungspausen, Konzentrationsiibungen und Entspannung

Weitere Titel finden Sie in der Mediothek LBZ. Suchen Sie im System unter den Stichworten «Bewegungsspiel»,
«Entspannung» oder «Konzentration».

Ballinger, Erich (1995): Lerngymnastik 1. Bewegungsiibungen fiir mehr Erfolg in der Schule. Wien: hpt.
Zusammenstellung einfacher Ubungen aus der Kinesiologie.

BzgA (2000, Hrsg.): Medienpaket Gutdrauf. Aktionsbox 1: Stress und Entspannung. KéIn: BZgA (Teil des Ord-
ners Kompakt rund um Essen, Bewegung und Stress).
Entspannungs- und Konzentrationsiibungen.

Dennison, Paul & Gail (1995): Brain Gym. Lernen durch Bewegung (Lehrerhandbuch). Freiburg i.Br.: VAK.
Handliches, leicht anwendbares Nachschlagwerk fir alle, die mit Brain Gym arbeiten.
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Ernst, Karl (1995): 10 x 10 Bewegungsspiele. Lernen, Leisten, Lachen beim Spielen im Sportunterricht. Zofin-
gen: Verlag flr Unterrichtshilfen.
Friebel, Volker u.a. (1998): Kreative Entspannung im Kindergarten. Freiburg i.Br.: Lambertus

Hintergrund und praktische Vorschldge, Geschichte und Spiele zur Entspannung im Kindergarten gegen Stress, Hypermoto-
rik und Konzentrationsschwierigkeiten.

Gerhardtl, Gerd (1997): Schulstress muss nicht sein. Energiebalance auf jeder Schulstufe. Schaffhausen: Schubi.
25 Ubungen aus EDU-Kinesiologie, Yoga, Akupressur und Qi Gong; 18 Ubungskombinationen zur Angst- und Stressbewél-
tigung, Konzentrationsférderung und Entspannung.

Meyenburg, Claudia (1994, Hrsg.): Die Sache mit dem X. BrainGym in der Schule. Freiburg i.B.: VAK.
Achtzehn Autorinnen berichten von ihren Erfolgen und Schwierigkeiten mit BrainGym und ermutigen zu eigenen Versuchen.

Portmann, Rosemarie & Schneider, Elisabeth (2002): Spiele zur Entspannung und Konzentration. Miinchen: Don
Bosco.
Schneider, Monika & Schneider, Ralph (1994): Meditieren mit Kindern. Miilheim: Verlag an der Ruhr.

Musikkassette, Dias und Anleitungsbuch fiir Entspannen, Stilleiibungen, Phantasiereisen, Musikmeditation und Wahrneh-
mungsdbungen mit Kindern. Dazu etwas Hintergrund.

Steiner, Hans u.a. (1998): Bewegungspausen. Lyss: WAGUS.
Etwas Hintergrund und viele Ubungen zur Auflockerung und Konzentrationsférderung.

Teml, Hubert (1995): Entspannt lernen. Stressabbau, Lernforderung und ganzheitliche Erziehung. Linz: Veritas.
Konkrete Ubungsangebote zum Bewegen und Auflockern, Beruhigen und Zentrieren, Phantasiereisen und Imaginieren, Er-
mutigen und Bestérken.

Thiesen, Peter (1990): Konzentrationsspiele flr Kindergarten und Hort. Lebendige Férderung ohne Dressur und
Stress. Freiburg i.Br.: Lambertus.
Volkening, Martin (1998): Meine schonsten Entspannungsspiele. Sammlung von Entspannungsspielen fiir Paare

und Gruppen. Fulda: AA-Verlag.
Fiille von Spielen mit entspannendem Charakter fiir Kinder, Jugendliche und Erwachsene.

http://www.mehr-bewegung-in-die-schule.de/05000.htm
Die Website hélt u.a. viele Ideen fiir Bewegungspausen bereit.

Anrich, Christoph (2000): Bewegung bringt Leben in die Schule. Effektives Lernen durch Stressabbau und Bewe-
gung. Stuttgart: Klett.

Lern- und Arbeitstechniken

==
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In der Mediothek LBZ finden Sie viele weitere Blcher zu Lern- und Arbeitstechniken. Suchen Sie im System un-
ter den Schlagworten «Lernstrategie» oder «Arbeitstechnik.

Arnold, Ellen (2000): Jetzt versteh' ich das! Bessere Lernerfolge durch Forderung der verschiedenen Lerntypen.
Muhlheim: Verlag an der Ruhr.
Oft sind es einfache Strategien, die den scheinbar Lernunwilligen oder «Dummkdpfen» zu ungeahnten Erfolgen verhelfen.

Beeler, Armin (1999): Wir helfen zuviel. Lernen lernen in der Volksschule als Erziehung zur Selbstandigkeit. Zug:
Klett und Balmer.

Endres Wolfgang u.a. (2000): So macht Lernen Spass. Praktische Lerntipps fiir Schiler und Schiilerinnen. Wein-
heim: Beltz.

Hinnen, Hanna (2000): Ich lerne lernen, 3. bis 5. Klasse: Lernstrategien und Lerntechniken kennen lernen und
einliben. Zirich: Lehrmittelverlag des Kantons Ziirich.

Hinnen, Hanna (2001): Lernen kennen lernen in der 6. — 9. Klasse. Lernstrategien und Lerntechniken richtig ein-
setzen. Zirich: Lehrmittelverlag des Kantons Ziirich.

Kaiser, Lothar (1995): Aha, so lernt man. Ein Arbeitsheft mit einfachen und elementaren Lerntipps und Anregun-
gen flr eine Verbesserung der personlichen Lerntechnik. Hitzkich: Comenius.

Miller, Andreas (2001): Lernen steckt an. Bern: h.e.p.
Perrez, Thomas (1998): So lerne ich leichter. Einflihrung in die Lern- und Arbeitstechnik. Zlrich: Orell Fiissli.



Buchtipps

Schmid, Niklaus (1995): Frei von Prifungsstress. Ein Selbsthilfe-Training fur Jugendliche. Aarau: Sauerlénder.
Das Buch ermutigt Jugendliche, selber etwas gegen Priifungsstress zu unternehmen und vermittelt allerlei niitzliche Lern-
tipps.

Schmitt-Hartmann, Reinhard (1995): Methodik. Neuer Spass am Lernen fiir Schilerinnen und Schiiler. Wein-
heim: Beltz.

Unterrichtsgestaltung

==

= ===

==

Grundlegendes und Allgemeines

Achermann, Edwin (1992): Mit Kindern Schule machen, Zirich: Verlag Lehrerinnen und Lehrer Schweiz.

Bommeli, Stefan: Von Stlihlen und Banken. Anregungen und Ideen fiir eine bewusste, positive Schulraumge-
staltung. Holstein: Schweizerischer Verein fur Schule und Fortbildung SVSF.

Ernst, Karl (2001, Hrsg.): 10 x 10 Tipps fir die Schule, Volksschule 1. bis 9. Schuljahr. Zofingen: Erle.
Grell, Jochen & Monika (1999): Unterrichtsrezepte. Weinheim: Beltz.

Méller, Jens & Kéller, Olaf (1996, Hrsg.): Emotionen, Kognitionen und Schulleistung. Weinheim: Beltz.
Mdiller, Oswald (2002): Entwicklung und Forderung des Selbstkonzepts. Aarau: Sauerlander.

Thal, Jirgen & Ebert, Uwe (1999): Methodenvielfalt im Unterricht. Mit Lust stressarm und effektiv lernen. Berlin:
Luchterhand.

Die Autoren plédieren fir Methodenvielfalt und présentieren eine Reihe von Praxisbeispielen zu den Bereichen: Themen er-
schiessen und diskutieren, Planen von Vorhaben, Auswerten und anderen.

Kinder «abholen»

Gasser, Peter (2002): Was lehrt uns die Neuropsychologie? Bern: hep.
Merz, Christine (1998): Einstiege, 1998, Aarau: LSA.

Stilicke, Uta (1999 - 2001): Konzentrationstraining. Miilheim: Verlag an der Ruhr.
Drei Bénde fiir 1./2., 3./4. Und 5./6. Klasse.

Objektive oder subjektive Wahrheiten?

Miller, Reinhold (1993): Schul-Labyrinth. Gedanken-Gange, Anstdsse, Auswege : Hilfe im Umgang mit Verénde-
rungen. Weinheim: Beltz.

Rutschky, Katharina (1997, Hrsg.): Schwarze Padagogik. Quellen zur Naturgeschichte der blrgerlichen Erzie-
hung. Berlin: Ullstein.

Individualisierende Unterrichtsformen

Bastian, Johannes u.a. (1988): Das Projektbuch. Theorie - Praxisbeispiele — Erfahrungen. Hamburg: Bergmann +
Helbig.

Bastian, Johannes u.a. (1998): Das Projektbuch 2. Uber die Projektwoche hinaus - Projektlernen im Fachunter-
richt. Hamburg: Bergmann + Helbig

Croci, Alfons u.a. (1995): ELF — ein Projekt macht Schule. Magazin zum Thema erweiterte Lernformen. Littau:
Kantonaler Lehrmittelverlag Luzern.

Hegele, Irmintraut (1997, Hrsg.): Lernziel: Offener Unterricht. Unterrichtsbeispiele aus der Grundschule. Basel:
Beltz.

Huschke, Peter (1996): Grundlagen des Wochenplanunterrichts. Von der Entdeckung der Langsamkeit. Wein-
heim: Beltz.

Klippert, Heinz (2001): Eigenverantwortliches Arbeiten und Lernen. Bausteine flr den Fachunterricht. Weinheim:
Beltz.
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Besser lernen dank Bewegung

Bucher, Walter (2000, Hrsg.): Bewegtes Lernen. Spiel und Ubungsformen. Hofmann: Schorndorf.
Band 1: Kindergarten bis 4. Schuljahr; Band 2: 4. bis 6. Schuljahr; Band 3: ab 7. Schuljahr.

Nellessen, Ulrich & Humpert, Monika (2001): Mehr Bewegung im Unterricht. Eine Kartei flir besseres Lernen.
Muhlheim: Verlag an der Ruhr.

Vielfaltige Anregungen, wie in Mathematik, Sprache, Sachunterricht und Sport das Lernen der Kinder um die Dimension Be-
wegung erweitert werden kann.

Wittschier, Karola & Michael (2003): Grammatik mit Bewegung. 30 Grammatik-Spiele zum besseren Lernen.
Mlheim: Verlag an der Ruhr.
Durch Bewegung lernen die Schiilerinnen abstrakte sprachliche Begriffe.

Webersberger, Annette (2001): Bewegungsspiele im Mathematikunterricht. Miinchen: Oldenbourg.

Priifen und Beurteilen

Brunner, lise & Schmidinger, Elfriede (2001): Leistungsbeurteilung in der Praxis. Der Einsatz von Portfolios im
Unterricht der Sekundarstufe |. Linz: Veritas.

Easley, Shirley-Dale & Mitchell, Kay (2004): Arbeiten mit Portfolios. Schiler fordern, férdern und fair beurteilen.
Mlheim: Verlag an der Ruhr.

Nlesch Birri, Helene u.a. (2001): Beurteilung in der Schule. fordern fordern: Praxisordner. St. Gallen: Erzie-
hungsdepartement des Kantons St.Gallen.

Roos, Markus (2001): Ganzheitliches Beurteilen und Férdern in der Primarschule. Eine Untersuchung, wie er-
weiterte Beurteilungsformen erfolgreich umgesetzt werden kdnnen. Chur: Riegger.

Hintergriinde und Beobachtungen zu Stress und Leistung

M

M

2

Behnken, Imbke u.a. (1999, Hrsg.): Leistung. Reihe Schiler. Seelze: Friedrich.
Aufsatzsammlung zur Leistungserwartung an und dem Leistungsverhalten von Kindern und Jugendlichen.

Grob, Alexander (1997, Hrsg.): Kinder und Jugendliche heute: belastet — (iberlastet? Beschreibung des Alltags
von Schilerinnen und Schiilern in der Schweiz und in Norwegen. Chur / Zirich: Riegger.

Welchen Anspriichen sehen sich Schweizer Schiilerinnen und Schiiler gegeniiber? Wie belastet fiihlen sie sich? In zehn
(ibersichtlichen Kapiteln werden Antworten aus der Forschung présentiert.

Grob, Alexander & Flammer, August (1998): Alltag und Belastungen von Schiilerinnen und Schilern. Bern:
SKBF.

Hascher, Tina (2004): Wohlbefinden in der Schule. Mlnster: Waxmann.
Die Forschungsarbeit beschreibt ausfiihrlich, was Wohlbefinden in der Schule bedeuten und wie es geférdert werden kann.

Hurrelmann, Klaus (1990): Familienstress, Schulstress, Freizeitstress. Gesundheitsforderung fiir Kinder und
Jugendliche. Weinheim: Beltz.

Moser, Urs & Rhyn, Heinz (2000): Lernerfolg in der Primarschule. Eine Evaluation der Leistungen am Ende der
Primarschule. Aarau: Sauerlander.

Ruppert, Wolfgang (2000): Herausforderung Stress. In: Unterricht Biologie Nr. 252, Februar 2000, S. 4 - 13.
Hintergrundartikel, der die wichtigsten Fakten und Zusammenhénge zum Thema Stress zusammenfasst.

Ruppert, Wolfgang (1998): Stress und Stressbewéltigung — ein Beitrag zur Gesundheitsférderung in der Schule.
In: Lehnert, Hans-Joachim & Ruppert, Wolfgang (Hrsg.): Zwischen Wissenschaftsorientierung und Alltagasvor-
stellungen. Frankfurt a.M.: Institut Didaktik der Biologie.
http://www.uni-frankfurt.de/fb15/didaktik/veroeff/FfmBeitraegel/STRE_BEW _LTIGUNG.pdf

Wydler, Hans (2004): Bio-psycho-soziale Gesundheit von Schiilerlnnen. In: Rundbrief des Netzwerks Gesund-
heitsférdernder Schule Nr. 27.
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Stress von Lehrpersonen

MS

MS

MS

Hintergriinde

Kramis-Aebischer, Kathrin (1996): Stress, Belastungen und Belastungsverarbeitung im Lehrberuf. Bern: Haupt.
Umfangreiche Studie zur Belastung von Lehrerinnen und Lehrer und Méglichkeiten der Intervention sowie theoretische
Grundlagen zu Stress, Burnout und Stressbewdltigung.

Stress erkennen und bewaltigen

Elkin, Allen (2000): Stress Management flir Dummies. FUr ein stressfreies Leben. Bonn: MITP.
Der Autor zeigt, wie Sie schon bei alltdglichen Dingen anfangen kénnen, relaxter durch den Tag zu gehen. Sehr vielfaltig,
anregend und immer mit einem Augenzwinkern vermittelt.

Ellis, Albert (1993): Die rational-emotive Therapie. Das innere Selbstgespréach bei seelischen Problemen und sei-
ne Veranderung. Miinchen: Pfeiffer (5. stark erweiterte Neuausgabe)

Einfiihrung in die Theorie und Praxis des inneren Selbstgespréchs; anschaulich und zahlreiche Beispiele aus Alltag und The-
rapie.

Ellis, Albert (2000): Training der Gefihle. Wie Sie sich hartndckig weigern, ungliicklich zu sein. Min-
chen/Landsberg am Lech: mvg-verlag.
Praxisbezogenes und amiisantes Selbsthilfebuch.

Fontana, David (1991): Mit dem Stress leben. Bern: Huber.
Leicht lesbares Biichlein iiber Stress im Berufsalltag, seine Ursachen und wie damit umzugehen ist.

Hennig, Claudius & Keller, Gustav (1998): Anti-Stress-Programm fiir Lehrer. Erscheinungsbild, Ursachen, Bewal-
tigung von Berufsstress. Donauwdrth: Auer.

Anleitung, wie Lehrerlnnen das Erscheinungsbild von Burnout und Stress an sich selbst erkennen kbnnen, wie sie Grad und

Art individueller Berufsbelastung selbst einschétzen und deren Ursachen entdecken kénnen, welche Methoden sich zur Vor-

beugung und Selbsthilfe empfehlen.

Koch, Axel & Kiihn, Stefan (2000): Ausgepowert? Hilfen bei Burnout, Stress, innerer Kiindigung. Offenbach:
Gabal.

Leicht lesbares Buch (iber Burnout-Ursachen in der Berufswelt mit vielen konkreten Anrequngen, wie Burnout vorgebeugt
werden kann.

Kretschmann, Rurdolf (2000, Hrsg.): Stressmanagement fir Lehrerinnen und Lehrer. Ein Trainingshandbuch mit
Kopiervorlagen. Weinheim: Beltz.
Wertvolle Hinweise, wie im Lehrerinnen und Lehrer mit belastenden Situationen einen Umgang finden.

Lattmann, Urs Peter & Riedi, Jirg (2003): Stress- und Selbstmanagement. Konzept und Programm zur Férde-
rung personaler und sozial-kommunikativer Kompetenzen und Ressourcen. Aarau: Sauerlander.
Viele Hintergriinde, Erfahrungen und Anregungen fiir Lehrerinnen und Lehrer.

Meyer Ernst (1994): Burnout und Stress. Praxismodelle zur Bewaltigung. Baltmannsweiler: Schneider.

Preuschoff, Gisela (1995): Stress lass nach! Was tun gegen Schulstress? Anregungen (nicht nur) fur Grund-
schullehrerlnnen. Kdln: PapyRossa.

Die Autorin gibt Anregungen, Ideen und Denkanstésse, die den Alltag fiir Lehrerinnen und Schiilerinnen leichter machen
kénnen.

Selbstmanagement und Arbeitstechniken

Frick, René & Mosimann, Werner (2002): Lernen ist lernbar. Eine Anleitung zur Arbeits- und Lerntechnik. Aarau:
Sauerlander (8. Auflage!).
Das Buch gibt auch hilfreiche Hinweise fiir den eigenen Unterricht.

Hagaemann, Meike & Rottmann, Cornelia (1999): Selbst-Supervison fiir Lehrende. Konzept und Praxisleitfaden
zur Selbstorganisation beruflicher Reflexion. Weinheim: Juventa.
Praxisbezogene Einfiihrung in verschiedene Techniken zur Selbstsupervision.

25



Buchtipps

Kullmann, Volker, Jost, E. (2000): Selbst-Supervision in der Schule. Neuwied, Kriftel: Luchterhand.
Ein praxisbezogenes Buch zu den Themen Selbst- und Zeitmanagement, Unterricht, Kommunikation, Konflikte, schwierige
Unterrichtssituationen usw.

Treacy, Declan (1999): Perfektres Zeitmanagement in 7 Tagen. Landsberg am Lech: mvg-verlag.
Seiwert, Lothar J. (1997):Selbstmanagement. Offenbach: GABAL (7. Auflage).
Seiwert, Lothar J. (2002): Das 1x1 des Zeitmanagements. Landsberg am Lech: mvag-verlag (21. Auflage!).
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Teil I:

Schulstress muss nicht sein

Unterricht ge-
stalten — Stress
vermeiden

Entspannungs-
inseln im
Schulalltag

Leistungsfahi-
ger dank Bewe-
gungspausen

Lern- und
Arbeits
techniken

Proben, Hausaufgaben und das Lehrerverhalten sind die wichtigsten Stressquellen fir Kinder und
Jugendliche. Das lasst sich entscharfen, ohne dabei die Anforderungen hinunter zu schrauben.
Lehrerinnen und Lehrer haben viel Spielraum, um optimale Voraussetzungen fiir das Lernen und
fir gute Leistungen zu schaffen. Damit beschaftigen sich die folgenden vier Kapitel:

In Kapitel 1 finden Sie zunachst einige Hintergriinde zur Frage, was das Wohlbefinden in der
Schule ausmacht. Dann folgen aus der Sicht der Allgemeinen Didaktik Vorschlage, wie Sie als
Lehrperson (iber die Unterrichtsgestaltung Stress vermindern, Voraussetzungen fir gute Leistun-
gen schaffen und das Wohlbefinden der Kinder in der Klasse verbessern kdnnen.

Entspannungs-, Bewegungs-, Konzentrations- und Stillelibungen kénnen helfen, sich zu sammeln
und zur Ruhe zu kommen. Entspannung und Stille wiederherzustellen, neue Aufnahme- und Lern-
bereitschaft zu schaffen, ist das Ziel der Beispiele in Kapitel 2. Diese Beispiele sind mehrfach in
Grundschulen und Kursen mit Lehrkraften erprobt worden. Sie zeigen, wie sich ohne grossen
Aufwand in Schulklassen fruchtbare Ubungsphasen integrieren lassen.

Seit mehreren Jahren beginnt die Bezirkslehrerin Eva Kleiner ihre Lektionen mit Brain-Gym-
Ubungen. Diese einfachen Bewegungsiibungen tragen dazu bei, sich von der letzten Lektion zu
I6sen und sich auf das Kommende einzustellen. Die Erfahrung zeigt, dass die Schilerinnen und
Schiiler konzentrierter und leistungsfahiger sind. Kapitel 3 berichtet von diesen Erfahrungen.

Dank Lern- und Arbeitstechniken kénnen sich Schilerinnen und Schiiler gezielt entlasten und
bessere Leistungen erzielen. Vorschlage und Biicher dazu gibt es viele. In Kapitel 4 finden Sie
deshalb etwas zum gluschtig machen: einen Erfahrungsbericht aus der Praxis.
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1. Unterricht gestalten — Stress vermeiden

VON HERMANN GELZER

Im Internet sind unter dem Stichwort «Schulstress» rund 20'000 Eintrage zu finden, und in einer
Umfrage geben Aargauer Schiilerinnen und Schiiler an, dass ihr grosster Stress von der Schule
hervorgerufen wird — noch vor Mitschiilerinnen und Mitschiilern, der Familie und der Berufswahl
(vgl. Einleitung). Manchmal braucht es wenig, dass sich Schilerinnen und Schiler gestresst fiihlen:

Ein ewig gleicher Unterricht
ERFAHRUNGSBERICHT VON EVA KLEINER, BEZIRKSLEHRERIN

Eine 4. Bezirksschulklasse dussert sich zum Beispiel folgendermassen zum Thema Stress in einem ihrer
Unterrichtsfacher: Es gelingt uns einfach nicht, mehr Interesse und Engagement fiir dieses Fach aufzu-
bringen, denn die Lektion lauft immer nach demselben Schema ab: Aufgaben besprechen — Ubungsbuch
hervor nehmen — Texte aus dem Schulerbuch bearbeiten. Von Anfang an ist klar, wie die Lektion abluft.

Das Fach begeistert und motiviert die Schilerinnen und Schiiler wenig, sie kénnen sich nicht einbringen
und machen nur das Nétigste. In der Folge beteiligen sie sich immer weniger, die Lehrperson beklagt sich
Uber die Passivitat und das fehlende Engagement der Klasse — ein Teufelskreis, der sich in Stress fir die
Schiler auswirkt: Sie merken, dass ihr passives Verhalten gertigt wird und sie nichts an der Lektions-
struktur verandern kdnnen.

Der Erfahrungsbericht zeigt auf einfache Weise die Komplexitat des Stressbegriffs im Alltag der
Schiiler und Schiilerinnen und deren Lehrpersonen: Fast alles kann Stress auslésen und wird als
Stress bezeichnet (vgl. auch Einleitung):

o Angste (zum Beispiel vor Prestigeverlust, vor schlechten Noten, vor negativen Konsequenzen,
ausgeschlossen zu werden, vor Versagen, Prifungsangst),

e Arger und Enttauschungen, Aufregungen,

o Konflikte,

o Arbeitsdruck und Belastungen, Leistungsdruck, Zeitdruck

e Bevormundung, nicht ernst genommen werden, nicht dazuzugehdren,
e Chaos, Hilflosigkeit und Ohnmachtsgefiihle, eigene Sorgen,

o Perspektivlosigkeit und Ungewissheit, Zukunftsangst.

Das Elternforum Deutschlands (www.eltern.de) nennt alarmierende Zahlen: 30% der Dritt- und
Viertklassler geben an, mehrmals in der Woche nicht gut schlafen zu kénnen. 17,5% leiden an Ap-
petitiosigkeit und 11% an Bauchschmerzen. Jedes zehnte Kind im Alter zwischen 13 und 16 Jah-
ren nimmt Schlaf- oder Beruhigungsmittel, jeder zweite Teenager Kopfschmerztabletten. Stress sei
«... heute keine Managerkrankheit mehr. Auch Kinder leiden darunter — und ihre Zahl nimmt zu.
Zwei von drei Grundschiilern erleben Stress-Situationen. Vor allem im schulischen Bereich fiihlen
sich Kinder oft liberfordert: Hausaufgaben und Klassenarbeiten stressen, ebenso die Angst zu ver-
sagen, wenn der Lehrer sie an die Tafel ruft.»

Dieser kurze Uberblick zeigt Zweierlei: Erstens, dass sich Kinder subjektiv gestresst fiihlen und
dass die Schule dabei eine wichtige Rolle einnimmt, und zweitens, dass die Kinder (und ihre er-
wachsenen Bezugspersonen) wenig sinnvolle Mittel kennen und anwenden, um diesen Stress ab-
zubauen.

In diesem Kapitel finden Sie zunéchst einige Hintergriinde zur Frage, was das Wohlbefinden in der
Schule ausmacht. Dann folgen aus der Sicht der Allgemeinen Didaktik Vorschlage, wie Sie als
Lehrperson Uber die Unterrichtsgestaltung Stress vermindern, Voraussetzungen flir gute Leistun-
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gen schaffen und das Wohlbefinden der Kinder in der Klasse verbessern konnen. Viele der Vor-
schlage werden Sie bestimmt kennen. Es ist das Ziel dieses Beitrags, die Unterrichtsgestaltung fiir
einmal unter der Perspektive Stress und Wohlbefinden anzuschauen und zu reflektieren. In den
zahlreichen Buchtipps im Anschluss an die Einleitung finden Sie vertiefende und weiter flihrende
Hinweise.

Zu den in diesem Kapitel aufgeflinrten Themen finden Sie im Programmbheft des Instituts Schule &
Weiterbildung vielfaltige Kursangebote.

Zum Wohlbefinden in der Schule

Unbestritten ein wesentlicher Faktor des Stressabbaus ist es, wenn Kinder sich in der Schule
wohlftihlen. Untersuchungen der Universitat Freiburg (z.B. Grob & Flammer 1998, Moser & Rhyn
2000) zeigen, dass fast zwei Drittel der Schilerinnen und Schiler gerne zur Schule gehen und ihre
Leistungen verbessern mdchten. Ein angemessener Leistungsdruck seitens der Schule flihrt bei
diesen Kindern zu einer hohen Leistungsbereitschaft. Mit dem Lernerfolg steigt auch das
schulische Wohlbefinden.

Wohlbefinden und Leistungsbereitschaft sind in den verschiedenen Schulstufen unterschiedlich
ausgepréagt: am héchsten an Gymnasien, am wenigsten bei Real- und Sonderschulen.

Schule schafft also Wohlbefinden und psychische Gesundheit bei erfolgreichen Schiilerinnen und
Schiilern und psychische Belastungen und unter Umstanden auch psychische Stérungen bei nicht
erfolgreichen Schiilern und Schiilerinnen (Wydler 2004).

Tina Hascher (2004) hat Schiilerinnen und Schiler zu ihrem Stresserleben und zum Wohlbefinden
in der Schule befragt und dabei zum Beispiel folgenden Bericht einer Schiilerin erhalten:

«Damit miisst ihr jetzt lernen umzugehen»
ERFAHRUNGSBERICHT EINER SCHULERIN, AUS HASCHER 2004, S. 286.

Heute Nachmittag wahrend der Physikstunde mussten wir wieder eine ungeheuer schwierige Formel zur
Astronomie ausrechnen. Keiner hat sie begriffen. Da sagt der Lehrer am Ende der Stunde, dass es am
nachsten Montag Uber all diese Formeln und noch Uber &lteren Stoff eine Probe gibt. Ich hétte den Lehrer
am liebsten auf den Mond geschossen. In letzter Zeit hatten wir's nicht so streng, dann kam lezte Woche
das Konfirmationslager und jetzt meine alle Lehrer, nur weil wir's drei Tage schon hatten, missten sie
gleich (iberall Proben machen. Morgen haben wir eine Deutsch- und Englischprobe, am Mittwoch eine
Franzésischprobe, am Donnerstag eine Mathematikprobe und am Montag eine Physikprobe ... Ich war
witend und fihlte mich irgendwie wehrlos, weil nun das ganze Wochenende mit Lernen versaut ist.
Wehrlos fiihlte ich mich, weil wenn wir Schiler etwas sagen wirden, dann sagen die Lehrer eh nur: «Ja,
am Gymnasium wird’s dann noch strenger. Damit misst ihr jetzt lernen umzugeheny.

Tina Hascher benennt aufgrund ihrer Studien flinf Faktoren, die wesentlich zum Wohlbefinden von
Schiilerinnen und Schiilern in der Schule beitragen:

o Das soziale und didaktische Verhalten der Klassenlehrperson: Wohlbefinden wird gestarkt,
wenn Klassenlehrpersonen von ihren Klassen in drei Bereichen positiv beurteilt werden:
Gleichbehandlung der Lernenden, kompetenter Unterricht, Flirsorge gegenuber den Schilerin-
nen und Schiilern.

o Der Leistungsdruck im Unterricht; Verschiedene Studien bestatigen, dass Stress von Schiile-
rinnen und Schiiler massgeblich durch Leistungsdruck in der Schule ausgeldst wird und damit
das Selbstwertgefihl der Lernenden gefahrdet.

o Das Leistungsniveau der einzelnen Schiler und Schilerinnen: Gute Schulleistungen fordern die
Freude an der Schule, die positive Einstellung zur Schule und das Selbstwertgefiihl der Schile-
rinnen und Schiler. Es ist deshalb wichtig, dass Kinder und Jugendliche diejenigen Schulen
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besuchen, deren Leistungsanforderungen sie gewachsen sind bzw. Lehrpersonen ihren Unter-
richt individualisieren.

Die Diskriminierung unter Mitschilern: Soziale Spannungen und Schwierigkeiten zwischen Kin-
dern und Jugendlichen gehdren zum Alltag. Wenn Diskriminierung vorliegt (also eine 6ffentliche
und beobachtbare Ausgrenzung), kann dies zu sozialen Problemen und zu korperlichen Be-
schwerden fuhren.

Interaktionen in der Schulpause: Der Unterricht selber bietet nur begrenzte Mdglichkeiten, unter
sich intensiv zu kommunizieren. Private und personliche Kontakte miissen die Schiilerinnen auf
die Zeit ausserhalb der Lektionen verschieben. Gute Interaktionen in den Schulpausen férdern
die positive Einstellung zur Schule, starken die Freude an der Schule und vermindern soziale
Probleme.

Tina Hascher fasst die Auswirkungen dieser funf Dimensionen auf das Wohlbefinden der Lernen-
den in folgender Ubersicht zusammen:

T . : Pos. Einstellung
/ 5 zur Schule E
f Klassenlehr- H
: person g ;

; . Freude in
H der Schule
Leistungsdruck
Schulischer
Selbstwert :
Schulleistungen
Sorgen wegen
der Schule
Diskriminierung
Kérperliche
Beschwerden
Interaktionen
in Pausen
| Soziale
e Probleme

.....

Einflisse (links) auf die Komponenten des Wohlbefindens in der Schule (rechts). Aus Hascher 2004.

Wenn wir davon ausgehen, dass Wohlbefinden in der Schule d a's Gegenmittel zu Stress in der
Schule bedeutet, lassen sich aus den Forschungen Tina Haschers verschiedene konkrete Hinwei-
se zum Stressabbau ableiten:

eine Klarung von Anforderungen, Leistungserwartung und Uberforderung, Leistungsdruck:

der Umgang der Lehrperson mit den Schiilerinnen und der Umgang der Schiilerlnnen unterein-
ander;

die didaktischen Modelle des Unterrichts;

eine Klarung des individuellen Leistungspotentials der Schulerlnnen und der damit einherge-
henden schulischen Massnahmen.

Die folgenden Uberlegungen und Vorschlage gehen vor allem auf den dritten Punkt ein, auf die di-
daktischen Modelle des Unterrichts.
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Anregungen fur die Unterrichtsgestaltung

Die folgenden Abschnitte zeigen einige Mdglichkeiten auf, die geeignet sind, Unterrichts- oder
Schulstress abzubauen und gleichzeitig einen forderlichen Leistungswillen der Kinder aufrecht zu
erhalten.

Kinder «abholen»

Aus neuropsychologischen Untersuchungen (z.B. Peter Gasser, 2002) wissen wir, dass fir effekti-
ve Lernleistungen die entsprechenden Gehirnregionen aktiviert sein miissen oder, mit anderen
Worten, die Lernenden «abgeholt» werden missen. Kinder kommen mit den vielseitigsten Erleb-
nissen, mit Freuden, Arger, Sorgen zur Schule und denken nicht immer an den zu lernenden Stoff.
Vor allem im Fachunterricht, beim Wechsel von einer Lehrperson zur anderen, sind sie oft noch
nicht «empfangsbereit» und mussen sich zuerst auf den neuen Stoff und die Lehrperson einstellen
kénnen.

Das beste Mittel, Kinder auf den Lernstoff und auf die Klasse einzustimmen, sind Einstiege in die
Lektion (oder in den Tag). Thematische Einstiege enthalten die folgenden Elemente:

¢ Informationen darliber geben, was fiir die nachste Lektion geplant ist: Zielsetzung, Lernorgani-
sation und Begrindung;

o Vorerfahrungen und Vorwissen aktivieren;
o Fragen zum Thema zusammenstellen.

Das nachfolgende Beispiel fiir einen Einstieg, der der Konzentration dient, stammt von Christine

Merz (1998):

20 Ohrenwanderung

Material: keines

Anweisung: Die Kinder setzen sich bequem auf ihre Stithle und
schliessen die Augen. Fur die Dauer der Ubung sol-
len sie nicht sprechen.

Zuerst horen wir auf die Gerausche im Schulzim-
mer. Was nehmen wir alles wahr?

Nun wandern wir mit den Ohren nach draussen.
Hoéren wir die Gerausche draussen? Erkennen wir
sie?

Jetzt wandern wir an die Aare (oder in den Wald,
oder...). Was horen wir?

Wir wandern langsam zuriick zum Schulhaus und
in unser Schulzimmer.

Nun offnen wir die Augen wieder und beginnen
mit unserer Arbeit.

Manchmal ist es sinnvoll, mit Einstiegen das Thema «Ich und die Klasse» aufzunehmen und da-
mit deutlich zu machen, dass die Klasse eine Lerngruppe ist, in der jedes Kind seine Bedeutung
hat. Ein weiteres Beispiel von Merz:
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11 Gemeinsamkeiten K| sp

Material: keines

Anleitung;: Die Kinder verteilen sich im Raum, gehen aufein-
ander zu und finden Gemeinsamkeiten heraus.
Wenn das geschehen ist, suchen sie sich einen
neuen Gesprachspartner.

Varianten: Die Aufgabenstellung kann prazisiert werden.

Zum Beispiel:

* Mit jedem Kind drei Gemeinsamkeiten suchen.

¢ Innerhalb eines bestimmten Gebietes suchen, z.B.
Essen, Trinken, Freizeit, wovor man Angst hat,
usw. Je nach Gebiet sich auf eine Gemeinsamkeit
beschranken.

* Aufgabenstellung umkehren und Unterschiede
suchen.

Bemerkungen: Dieses Spiel wird wahrscheinlich zeigen, dass alle
Menschen mit anderen Gemeinsamkeiten haben.
Die letzte Variante zeigt dann, dass sich trotzdem
jeder Mensch von jedem anderen unterscheidet.

Je nach zur Verfiigung stehender Zeit dauern Einstiege wenige Minuten bis zu einer halben Lekti-
on. Sie konnen in jedem Fach und in jeder Schulstufe Verwendung finden. Weiter Anregungen zum
Einstieg finden Sie in Kapitel 3.

Objektive oder subjektive Wahrheiten?

Es ist eine Binsenwahrheit, dass Menschen ihre eigene Wahrheit konstruieren. Sie tun dies, indem
sie ihren subjektiven Wahrnehmungen eigene Bedeutungen geben. Wiederholen sich solche
Wahrnehmungen immer wieder, werden sie flir wahr genommen. Solche Wahrheiten sind subjektiv
und unterscheiden sich von Mensch zu Mensch.

Die folgenden Beispiele von Miller (1993) zeigen, wie schnell aus dem Zusammentreffen von sub-
jektiven Wahrheiten Stress fiir die Beteiligten ausgeldst werden kann:

Peter (1. Klasse) malt mit voller Hingabe ein griines Meer. Die Lehrerin korrigiert ihn und sagt: «Du, das
Meer malt man aber blau.» Darauf der Junge: «Da, wo ich in den Ferien war, da war's ganz griin.»

Maria (2. Klasse), ein italienisches Madchen, wird, weil es héaufig dazwischenredet, ermahnt und aufge-
fordert, sich zu melden, wenn es etwas sagen mochte. Maria wundert sich und denkt: Komisch, hier wird
der Reihe nach geredet. Zu Hause reden alle auf einmal, und es klappt auch.

Ein Fachlehrer beschwert sich beim Klassenlehrer einer 10. Klasse (iber Michael, diesen «frechen Kerl».
Der Kollege wundert sich, weil er den Jungen sehr einsatzfreudig und engagiert erlebt. Befragt, was bei
Michael denn frech sei, antwortet der Fachlehrer: «Er sagt immer so ungeniert seine eigene Meinung».
«Und genau das schatze ich an ihm», meint darauthin der Klassenlehrer.

Diese drei unspektakularen Beispiele zeigen, dass im Aufeinanderprallen subjektiver Wirklichkeiten
stressauslosende Krafte frei werden: Beharrt die Lehrerin im 1. Beispiel darauf, dass in ihrem Un-
terricht Meere blau zu sein haben, kann sich Peter als abgelehnt und damit als nicht ernst genom-
men fiihlen (er hat ja das Meer griin gesehen). Wird die Lehrerin hingegen mit Peter (iber die un-
terschiedlichen Wahrnehmungen sprechen, besteht kaum eine Gefahr fir kiinftigen Schulstress.
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Wo Menschen zusammen leben und arbeiten, prallen die unterschiedlichen Wirklichkeits-
auffassungen aufeinander. Stress kann abgebaut werden, indem diese Tatsache in der Schule
ernst genommen wird: nicht der Stérkste, Schnellste oder Liebste setzt die eigene Wirklichkeit
durch, sondern die unterschiedlichen Wirklichkeiten werden ausgetauscht, diskutiert und beachtet.
Das Aushandeln von Regeln geschieht im Diskurs aller Beteiligten und nicht auf Anordnung der
Lehrperson allein.

Noch vor wenigen Jahrzehnten galt der absolute Gehorsam der Kinder gegeniiber den Erwachse-
nen als oberstes Erziehungsziel. Rutschky (1997) zitiert aus einem deutschen Lesebuch von 1888:

Ich gehdre zu den Kindern. Kinder wissen noch nicht viel, und darum mussen sie unterrichtet werden und
lernen. Dadurch werden sie verstandig.

Ich werde in der Schule von Lehrern unterrichtet. Ich bin meinem Lehrer Dankbarkeit und Gehorsam
schuldig. So lange ich unterrichtet werde, bin ich ein Schiiler. Ein guter Schiiler ist aufmerksam; er hort
nur auf das, was der Lehrer sagt, und denkt nur an das, was er tun oder begreifen und behalten soll.

Ein guter Schiiler kommt gern in die Schule, ist fleissig, ordentlich, reinlich, sittsam und friedfertig. Er
kommt nie zu spét in die Schule, ist nicht wild beim Herausgehen aus der Schule, und treibt sich nicht auf
der Strasse herum, sondern geht auf dem geraden Weg nach Hause.

Ich will ein guter Schiiler sein.

Schule und Gesellschaft haben sich gewandelt. Miller (1993) beschreibt unter dem Stichwort «von
der Erziehung zur Beziehungy, welche Ziele und Wege die Schule heute verfolgen sollte:

o Jeden Menschen als autonomes Wesen begreifen lernen und entsprechend handeln: Bedin-
gungen schaffen, die Wachstum erméglichen und Entwicklungen férdern.

o Als autonomes Wesen zu anderen in Beziehung treten, in Kontakt mit ihnen sein: Beziehungen
von sich aus gestalten und aufhéren, andere zu manipulieren.

o Eigene Freiraume wahrnehmen und niitzen und die Freirdume anderer beachten und achten:
Freiheit und Verantwortung gehdren zusammen.

o Herrschaftsdenken und Fremdbestimmung aufgeben: Selbstbestimmung zulassen, Mitbestim-
mung férdern und solidarisch handeln.

e An zentralen Lebensproblemen interessiert sein: sie wahrnehmen und akzeptieren, sie bewalti-
gen und Unbewaltigtes aushalten.

o Unterschiedliche Interessen bejahen: Reibungen in Kauf nehmen, Konflikten nicht aus dem
Weg gehen und um Vereinbarungen bemdiht sein.

¢ Sich Wissen und Kenntnisse aneignen sowie die Féhigkeit, flexibel auf Veranderungen zu rea-
gieren.

o Sich dariiber Gedanken machen, wie wir forderlich miteinander leben: lassen, was schadigt,
verhindern, was gefahrdet und bejahen, was Leben erhalt.

o Akzeptieren, dass es immer Fragen und keine endgiiltigen Antworten geben wird: Wir sind im-
mer auf dem Weg.

o Begreifen (vor allem in der Schule): es gibt keine Ziele, zu denen andere mich ziehen kénnen.

Die Forderung geht also dahin, dass die Lehrperson im Unterricht (und die Eltern in der Familie)
demokratisches Handeln eintiben und vorleben, die Kinder mit ihren Freuden, Sorgen, Angsten
und ihrem Stresserleben ernst nehmen.
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Lern- und Arbeitstechniken

Ein vermutlich nicht unwesentlicher Teil von Schulstress ist dadurch bedingt, dass Kinder nicht so
genau wissen, wie sie selber sinnvoll lernen kdnnen: Sie lernen einfach. Dadurch kénnen sie auch
ihren Lernerfolg oder -misserfolg nur schlecht auf die eigene Lernarbeit beziehen und geraten — vor
allem, wenn die Schulleistungen nicht ihren Wiinschen entsprechen — unter Druck.

Die Literatur zu Lern- und Arbeitstechniken fiillt ganze Biicherregale. Wichtig ist dabei vor allem,
dass Lehrpersonen (und Eltern) Schilerinnen und Schiilern zutrauen, dass sie die Verantwortung
fur ihr eigenes Lernen lbernehmen kénnen und ihnen dazu die notwendigen Instrumente und Hil-
fen bereitstellen. Kinder sollen im Unterricht tiber ihr eigenes Lernen nachdenken kénnen und sich
dadurch Arbeitsweisen schaffen, die ihnen ein optimales Lernen erméglichen.

Armin Beeler (1999) empfiehlt, mit Lernheften, Lerntagebiichern und Lernplakaten zu arbeiten:

o Ein systematisch angelegtes, alphabetisches Lernheft: Darin werden fiir die Regeln zu jedem
instrumentellen Ziel z.B. zwei Seiten reserviert. Stichworte dazu sind beispielsweise: Hinweise
zum Auswendiglernen, Priifungsvorbereitung oder die Arbeit zu zweit. Vorteil: gute Ordnung,
spater leicht nachzuschlagen. Nachteil: etwas zu systematisch und unflexibel.

e Ein Lerntagebuch: Darin werden neben personlichen Notizen auch Eintragungen uber Lern-
erfolg und Lerneinsichten in chronologischer Reihenfolge eingetragen. Vorteil: Das Heft lasst
sich ohne systematische Einteilung flihren und kann sehr persénlich gestaltet werden. Es muss
allerdings ein Verzeichnis gefiihrt werden, damit sich die gesuchten Eintrage schnell finden las-
sen.

e Das Lernplakat: Auf einem Papier im Plakatformat notiert die Lehrperson oder ein Kind die
wichtigsten Regeln in grosser Schrift. Die Plakate werden aufgehangt. Sinnvollerweise werden
zu jedem instrumentellen Lernziel (z.B. Interview, Ordnen, sich aus Texten informieren) ein Pla-
kat hergestellt, das sich spater auch erganzen lasst. Vorteil: Schneller Zugriff, Sichtbarkeit.
Nachteil: Das Kind verflgt Uber keine eigene, selbst formulierte Zusammenfassung; wenn es
das Zimmer wechselt, geht Vieles verloren. Zudem sind die Platzverhaltnisse im Schulzimmer
selten geeignet, mehrere Plakate hédngen zu lassen.

Der Autor zitiert in seinem Buch «Wir helfen zuviel» (1999) drei Lehrpersonen, die mit diesen In-
strumenten Erfahrungen gemacht haben:

«Ich begann mit dem Thema ,miteinander sprechen’. Wir erarbeiteten vier Punkte und schrieben sie ins
Heft ein. So werde ich bei jedem instrumentellen Ziel vorgehen. Ich notiere die Regeln auch auf ein Pla-
kat.»

«Ich versuche es mit einem ,Personlich-Heft'. Wenn ich mit einem Kind spreche, bitte ich es aufzuschrei-
ben, was es dariiber denkt; was hat mich gefreut, was hat mich geérgert? Eine Art Tagebuch.»

«Bei mir wird das Rechtschreibeheft zu einem Lernheft. Das Kind beurteilt sich selbst: Was beherrsche
ich, welche Fortschritte erziele ich, wo sind meine Schwéchen? Ich bekam zum Teil langere, sehr aussa-
gekraftige Texte.»

Lehrpersonen sollten in ihrem Unterricht das «Lernen lernen» thematisieren und den Schiilerinnen
und Schiilern Hilfen und Unterstlitzung anbieten kénnen. Weitere Hinweise zu Lerntechniken fin-
den Sie in Kapitel 4.

Rhythmisieren des Schulalltages und der Lektionen

Kein Mensch kann andauernd Hochstleistungen vollbringen. Die Balance zu finden zwischen An-
spannung und Entspannung wird denn auch von vielen Stressforschern als wichtiges Ziel zur Ge-
sundheitsforderung angesehen.

Fur Schiilerinnen und Schiller ist dies gar nicht so einfach, weil ihnen der Stundenplan und die in
den einzelnen Stunden (und bei Hausaufgaben) geforderte Stoffmenge vorgegeben ist:
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Priifungen haufen sich
ERFAHRUNGSBERICHT VON EVA KLEINER, BEZIRKSLEHRERIN

Die Zeugnistermine standen bevor. Dies schlug sich in einer Haufung von Prifungen nieder: konkret wa-
ren in dieser Klasse in einer Woche bereits drei Tests angesagt, dazu ein Aufsatz. Dann wurde im Fach
Geografie eine weitere Prifung angekiindigt. Die Mehrheit der Klasse wehrte sich und wollte den Test auf
spater verschieben.

Darauf wollte die Lehrperson aber nicht eingehen; einerseits gab es schon dfters Stundenausfall, ande-
rerseits schatzte sie die Arbeitsbelastung der Klasse als nicht so hoch ein («flir einen Aufsatz braucht ihr
ja nichts zu lernen ...»). Damit waren weitere Diskussionen beendet.

Der Stress fiir die Schiler und Schiilerinnen stieg enorm: Sie hatten in derselben Woche zusétzlichen
Lernstoff fiir ein weiteres Fach zu bewaltigen, und vor allem flihlten sie sich von der Lehrkraft (ibergangen
und in ihrem Stress und ihrer Belastung nicht ernst genommen.

Dieses Beispiel zeigt, wie notwendig Rhythmisierungen im Schulalltag, in den einzelnen Lektionen,
Uber den Tag, lber die Woche und (iber das gesamte Quartal des Schuljahres sind und dass dem
Wechselspiel zwischen Entspannung und Anspannung auch im Fachlehrerinnenunterricht Rech-
nung getragen werden muss.

Rhythmisierung im Unterricht bedeutet Verschiedenes:

o Unterrichtsformen abwechslungsreich einsetzen: Zwischen Frontal- und Gruppenunterricht so-
wie individueller Arbeit abwechseln, «passive» Unterrichtsformen (zuhdren, mitdenken) mit
Phasen der Eigenaktivitdt der Schlerinnen mischen, auch einmal aus dem Schulzimmer ge-
hen, Unterricht auflockern.

o Pausen einlegen: Schulstunden sind durch Pausen unterbrochen. Diese dienen der Entspan-
nung und dem Sich-Einstellen auf die neue Lektion. Es ist wichtig, Pausen zu beachten und
nach einem Arbeitsblock eine Pause anzuordnen. In der Pause sollen sich die Schiilerinnen
entspannen konnen und sie soll nicht dazu genutzt werden, Arbeiten noch fertig zu stellen.

o Arbeitsbelastungen koordinieren: Hausaufgaben und Prifungsvorbereitungen so koordinieren,
dass sie von den schwacheren Schiilerlnnen in sinnvoller Zeit und mit sinnvollem Aufwand ge-
leistet werden kénnen.

o Immer wieder Konzentrations- und Entspannungsphasen und -spiele in den Unterricht einbauen
(vgl. Kapitel 2 und 3).

Individualisierende Unterrichtsformen einbauen

Schiilerinnen und Schiiler fiihlen sich gestresst, weil sie iiber- oder unterfordert sind. Sie mochten
leisten, tun dies aber auf unterschiedlichen Wegen und mit unterschiedlichen Tempi. Individualisie-
rende Unterrichtsformen helfen ihnen, sich auf ihre eigene Art und Weise den Lernstoff anzueig-
nen: Nicht alle der Klasse machen zur selben Zeit dasselbe, und trotzdem bleiben die Lernziele
gemass Lehrplan verbindlich und erreichbar.

Unter dem Stichwort «Offener Unterricht» mit individualisierenden Lernformen werden verschiede-
ne Lehr- und Lernformen zusammengefasst:

o Freiarbeit (Lernen in Einzel-, Partner- oder Gruppenarbeit mit individuellen Zielen, Inhalten,
Methoden und Arbeitstempo);

o (Wochen-)Planarbeit (Zusammenstellung eines individuellen «Lernments» fir den jeweiligen
Schultag, die jeweilige Schulwoche);

o Projektunterricht (zeitliche befristete Projekte in unterschiedlichen Gruppierungen und der Be-
tonung auf Prozess und Produkt);

o Handlungsorientierter Unterricht (starke Betonung der Selbsttétigkeit und Schiileraktivierung,
verbunden mit dem Anspruch auf ganzheitlichem Lernen);
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o Praktisches Lernen (Férderung der Handlungs- und Erfahrungsmdglichkeiten der Schiilerinnen
innerhalb und ausserhalb der Schule);

o Werkstatten (Postenarbeit mit individueller Reihenfolge, um ein Thema zu erarbeiten).

Individualisierende Lernformen verlangen von der Lehrpersonen eine entsprechende Einstellung
mit der Bereitschaft, den Lernenden gréssere Autonomie zu gewéhren. Sie miissen sich auch von
uberrissenen (Aussen-)Erwartungen befreien konnen und sich und den Kindern Freirdume zuge-
stehen.

Reinhold Miller (1993) empfiehlt Lehrerinnen und Lehrern, zehn Einstiegsfragen zu beantworten,
bevor sie mit offenem Unterricht beginnen:

1. Haben die Kinder im Unterricht Gelegenheit, liber ihre Wiinsche und Erlebnisse zu sprechen?

2. Wie haufig kommt es vor, dass alle Kinder zur gleichen Zeit am gleichen Lerngegenstand ar-
beiten?

Was machen Sie, wenn Kinder eigene Ideen und Vorschlage einbringen?
Haben die Kinder soviel Zeit, dass sie auch ohne Druck arbeiten konnen?

Wieviel Raum geben Sie fir das Entwickeln, Einliben und Verandern von Regeln?

o o oW

Haben die Kinder im Unterricht Mdglichkeiten, selbstandig mit anderen zusammenzuarbeiten
und sich gegenseitig zu helfen?

7. Werden Sie (einigermassen) den Anspriichen der sogenannten «guten» Schiiler wie auch der
sogenannten «schwéchereny» Schiler gerecht?

8. Stellen Sie Arbeitsmaterialien zur Verfligung, die Selbstandigkeit und individuelles Arbeiten er-
madglichen?

9. Haben Sie Gesprachspartner und verbiindete in «Sachen Offener Unterricht»?

10. Wovor haben Sie bei der Offnung des Unterrichts am meisten Bedenken oder Angst?

Prifungsstress

Ohne Prifungen kommt unsere Schule nicht aus. Auf der einen Seite sind Sie als Lehrer, als Leh-
rerin zur Selektion verpflichtet und miissen Leistungen der Schiilerinnen und Schiiler bewerten. Auf
der anderen Seite mochten Kinder auch eine Riickmeldung zu ihren Leistungen erhalten.

Zeugnistermine fiihren in ihrem Vorfeld immer wieder zu einer Haufung von Leistungsnachweisen
und (promotionswirksamen) Priifungen. Lehrpersonen missen die Priifungen (iber das ganze Se-
mester sinnvoll verteilen und vermeiden, dass Schiilerinnen und Schiler zuséatzlich unter Druck ge-
raten, nur weil sie am Ende des Semesters noch zu wenig Prifungen gemacht haben.

Transparenz und Fairness
ERFAHRUNGSBERICHT VON EVA KLEINER, BEZIRKSLEHRERIN

Nachdem ich im Verlaufe der Deutschstunde die Erstbezler (12 Jahre alt) kurz (iber die Aufgaben der
kommenden Woche informiert habe, steht Schiiler B. von seinem Platz auf und kommt zu mir ans Pult.
Sein Gesicht ist gerdtet, seine Augen und sein Gesichtsausdruck wirken aufgeregt. Ich will ihn im ersten
Moment wieder an seinen Platz zurlickschicken, merke dann aber, dass er zunéchst seinen Stress los-
werden muss: «Welches sind unsere Aufgaben fir die néchste Woche, und wann muss mein Text fertig
sein?», fragt er.

Jetzt realisiere ich, dass ich B. durch meine Aufzahlung von diversen Arbeiten flir die kommende Woche
Uberfordert habe und er Angst hatte, nicht alles richtig verstanden zu haben. Ich habe darauf alle Auftrage
mit den entsprechenden Daten an die Tafel geschrieben und mir vorgenommen, jeweils genigend Zeit fir
die Aufgabenstellung einzurdumen. Schiiler B. konnte ruhig und gefasst an seinen Platz zuriickkehren.

Ich habe ihn gebeten sich zu melden, damit ich die Aufgaben rechtzeitig an die Tafel schreibe.
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Das Schulbeispiel zeigt eine zweite Stressquelle im Bereich der Schiilerleistungen: Schiilerinnen
und Schiiler verstehen Aufgaben nicht, wissen nicht, worum es geht und was genau sie wann und
wie zu leisten haben. Frederik Vester hat in seinem Buch «Denken, Lernen, Vergessen» bereits
1973 festgestellt, dass Stress bei unklaren und ungewohnten Fragestellungen zunimmt (und damit
die Schulerleistungen abnehmen).

Wenn Sie Schilerinnen/Schiiler, Eltern oder Lehrpersonen fragen, was das Wichtigste bei Lei-
stungsUberpriifungen sei, erhalten Sie mehrheitlich von allen dieselbe Antwort: Transparenz und
Fairness. Schiilerinnen und Schiiler miissen bei Leistungsanforderungen wissen

¢ welches genau die zu Uberprifenden Lernziele und Inhalte sind,
¢ nach welchen Kriterien die Leistungen beurteilt werden, und
o flir welche Leistung welche Beurteilung (in Noten oder in Worten) gesetzt wird.

Eine angenehme Atmosphare bei der Priifung und die Wertschatzung der Schiilerinnen und Schii-
ler unabhangig von ihren Leistungen hilft zusatzlich, Stress in Priffungssituationen zu vermeiden.

Im Themenbereich «Fordern — Férdern — Beurteilen» sind dazu in den letzten Jahren wichtige Er-
kenntnisse in Schulversuchen und neuen Promotionsbemiihungen umgesetzt worden. Gute Uber-
sichten finden Sie in den Unterlagen, die im Abschnitt «Buchtipps» im Anschluss an die Einleitung
angegeben sind.

Uber Stress reden

Auf Einwande nicht eingegangen
ERFAHRUNGSBERICHT VON EVA KLEINER, BEZIRKSLEHRERIN

Eine achte Klasse kommt laut diskutierend in die Klassenlehrerstunde. Die Schiiler dussern sich unge-
halten (iber die ihrer Meinung nach hohe Arbeitsbelastung wie Priifungsvorbereitungen, Aufgaben und
Vortrage in den vergangenen zwei Wochen.

Obwohl sie sich bei ihren Fachlehrern und -lehrerinnen gewehrt haben, sind die meisten nicht auf ihre
Einwande eingegangen: Sie wollten ihr Stoffprogramm durchbringen, und es sei Aufgabe der Schiiler, ihre
Zeit besser einzuteilen. Zudem kénnten sie nicht auf die Bediirfnisse einzelner Schiiler Riicksicht neh-
men.

Dies bedeutete fiir die Schiiler und Schiilerinnen doppelten Stress: Einerseits wurden ihr Arbeitspensum
und ihre Belastung nicht reduziert, andererseits wurde auf ihre Ausserungen nicht eingegangen. Sie er-
lebten ihren Vorstoss als fruchtlos und sahen ihre Bediirfnisse nicht wahrgenommen.

Schillerinnen und Schiler und ihre Bediirfnisse ernst nehmen, miteinander sprechen, zuhdren,
Konfliktsituationen ansprechen und gemeinsam Losungen suchen: Dies alles sind in den offiziellen
Lehrplanen festgelegte Lernziele. Wenn wir diese Ziele erreichen wollen, missen wir in der Schule
Gefasse schaffen, in denen Themen und Anliegen der Schuler und Schiilerinnen thematisiert wer-
den kénnen, zum Beispiel im Klassenrat. Hier einige Gesichtspunkte, um den Klassenrat zu orga-
nisieren:

e |m Verlaufe der Woche werden Traktanden (Anliegen) gesammelt und z.B. an einer Pinwand
sichtbar flr alle aufgehéngt. Themen kénnen von der Lehrperson und von den Schiilerinnen
eingegeben werden.

o In der Anfangsphase kann die Lehrperson die Gesprachsleitung (ibernehmen; mit der Zeit
Ubernehmen aber ein bis zwei Schilerinnen abwechslungsweise diese Aufgabe. Die Ge-
sprachsleitung schlagt fiir die Beratung eine Reihenfolge der Themen vor.

o Der Klassenrat hat definierte Entscheidungsbefugnisse: Entscheidungsrecht z.B. bei der Ge-
staltung gemeinsamer Projekte, bei Schulreisen, bei Schulfesten usw. sowie beim Aushandeln
gemeinsamer Regeln. Er hat Beratungsbefugnis bei schulorganisatorischen Fragen, die den
Unterricht betreffen oder (ber die Belange der Klasse hinausgehen. Es ist zum voraus festzule-
gen, welche Rechte der Klassenrat hat.
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o FUr den Klassenrat werden klare Gesprachsregeln aufgestellt, z.B.: sachbezogene und sachli-
che Diskussion; Vermeidung von Verletzungen und personlichen Angriffen; Rolle der Diskussi-
onsleitung (Moderation) ist definiert.

o Fir die Gesprache steht eine begrenzte Zeit zur Verfligung. Themen, die nicht behandelt wer-
den konnten, werden auf die nachste Woche verschoben.

Daneben wird es notig sein, auch ausserhalb solcher Gefasse Themen aufzunehmen und zu dis-
kutieren, weil sie Vorrang haben. Als Lehrpersonen miissen wir den Kindern zudem helfen, mit
Stresssituationen sinnvoll umzugehen.

Kinder, die ein gutes Selbstkonzept entwickeln, sind weniger stressanfallig als solche, die sich sel-
ber und ihre Starken und Schwéachen wenig kennen. Das Thematisieren von Stress kann also be-
deuten, dass die Kinder lernen, sich selbst und ihr Verhalten zu beobachten. Wichtig ist dann aber,
dass sie die Mdglichkeit haben, ihre Beobachtungen, Sorgen, Angste, aber auch ihre Freuden mit-
einander auszutauschen, Riickmeldungen zu erhalten und dadurch voneinander zu lernen.

Wenn Lehrpersonen Kinder ernst nehmen und die Kinder dies spiiren, ist bereits der erste Schritt
zum Stressabbau in der Schule getan. Es ist zudem fiir die Klasse spannend zu héren, dass ande-
re ahnliche Probleme haben und wie sie damit umgehen.

Den eigenen Belastungssituationen Beachtung schenken

Lehrpersonen, die selber unter Stress leiden, Ubertragen diesen (unbewusst) auf ihre Klasse(n). Es
ist deshalb wichtig, die eigene Belastung zu kennen und mit den eigenen Stressfaktoren sinnvoll
umzugehen.

Bemihen Sie sich aktiv um Stressverarbeitung. Sie kénnen dadurch den Schiilern und Schiilerin-
nen Vorbild sein und besser auf deren Bedlrfnisse eingehen. Entspannte Lehrpersonen helfen
auch indirekt durch ihr Verhalten, Stress abzubauen. Das Thema Stress bei Lehrpersonen wird in
den Kapiteln 12 bis 16 néher ausgefihrt.
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2. Entspannungsinseln im Schulalltag

VVON ERNST DASTER

Entspannungs-, Bewegungs-, Konzentrations- und Stilleiibungen kdnnen helfen, sich zu sammeln
und zur Ruhe zu kommen. Entspannung und Stille wiederherzustellen, neue Aufnahme- und Lern-
bereitschaft zu schaffen, ist das Ziel der nachfolgenden Beispiele.

Diese Beispiele sind mehrfach in Grundschulen und Kursen mit Lehrkréften erprobt worden. Sie
zeigen, wie sich ohne grossen Aufwand in Schulklassen fruchtbare Ubungsphasen integrieren las-
sen. Wir haben sie Entspannungsinseln genannt, zu Unterrichtsbeginn sind es auch Entspan-
nungsbriicken zwischen der kindlichen Lebenswelt und der Institution Schule, vorab wenn es gilt,
diese echte oder vermeintliche Kluft zu schméalern. Oft sind es gar «Entpannungsinseln», dann
namlich, wenn fruchtbares Lernen durch irgendwelche Stérungen eingeschrankt oder sogar ver-
unmoglicht wird.

Im Folgenden wird zwischen vier Grundgattungen von Entspannungstibungen unterschieden:
¢ Bewegungs-, Atem- und Auflockerungsiibungen,

¢ Beruhigungs- und Konzentrationstibungen,

o Anregungs- und Kooperationsiibungen und

o Ubungen zum Fantasieren und Imaginieren.

Vorbemerkungen zur Durchfiihrung

Die Ubungen verstehen sich als Modelle, die Sie gezielt abdndern, erganzen und den individuellen
Bediirfnissen anpassen kdnnen. Nicht jede Ubung mag zu einem bestimmten Zeitpunkt gleicher-
massen geeignet sein. Versuchen Sie, die Befindlichkeit der einzelnen Schiilerinnen und Schiiler
wie auch der Klasse insgesamt wahrzunehmen. Beobachten Sie, wie sich die Ubungen auf Ihre
Klasse auswirken. So knnen Sie gezielter entscheiden, welche Ubung Sie einsetzen wollen.

Achten Sie darauf, dass die Kinder sich auf sich selbst konzentrieren und andere nicht stéren. Ge-
ben Sie nicht gleich auf, falls die Ubungen nicht von Beginn weg auf Anklang stossen oder die be-
absichtigte Wirkung zeigen. Erst mit ein bisschen Training kann eine Wirkung erwartet werden. Am
ehesten gelingt dies, wenn Sie kurzen Ubungszeiten einen gesicherten Platz im Tagesablauf ge-
ben. Entspannungsiibungen sind nicht schwierig, meist sogar eher einfacher Natur. Aber es kann
schwierig sein, sich darauf einzulassen und regelmassig dran zu bleiben. Kinder bringen Ubungs-
disziplin nicht auf; sie brauchen die Lehrkraft als Initiatorin und Motor. Gerade die Regelmassigkeit
des Ubens vermag die Kinder zu {iberzeugen vom Wert und Sinn der Entspannung, und gerade
diese Regelméssigkeit macht es aus, dass auch Kinder mit der Zeit selbst zu autonomen Ubenden
werden konnen.

Es gibt eine Vielzahl von Blichern mit Entspannungsiibungen. Bleiben Sie aber bei einer kleinen,
ibersichtlichen Anzahl von Ubungen. Wiederholung schafft Stabilitat und Sicherheit. Die Kinder
brauchen das Erleben und Erfahren von Vertrautheit, die eigene Bestatigung des Kénnens und der
wohltuenden Wirksamkeit von Entspannungsiibungen. Das Wiedererkennen von bekannten Ubun-
gen, das treue und préazise Wiederholen helfen beim Loslassen. Das Geheimnis der heilsamen
Tiefenwirkung einer Entspannungsphase beruht auf der fortgesetzten Wiederholung einer (iber ei-
nen langeren Zeitraum gleichbleibenden Folge von Ubungen, die den Kinder vertraut sind und so
als leicht empfunden werden.
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Es mag befremdlich anmuten, im Zeitalter von Werkstattunterricht, Wochenplan- und Freiarbeit
Ubungen fiir eine ganze Klasse anzubieten. Doch sind es oft diese gemeinsamen Entspannungs-
inseln, die als Gegenpole zum tbrigen Unterricht den Charakter von kleinen gemeinsamen Erleb-
nissen annehmen und so mithelfen, dass eine Klasse im modernen Schulbetrieb nicht zu sehr aus-
einanderdriftet. Selbstverstandlich ersetzen sie das individuelle Eingehen auf das einzelne Kind
nicht, sondern zeigen lhnen gerade im gemeinsamen Tun, welche Schiilerin, welcher Schiiler indi-
viduelle Betreuung und Beratung nétig hat.

Bewegungs-, Atem- und Auflockerungsiibungen

Strecke dich und schiittle dich!

Nach langem Stillsitzen oder wahrend langeren Schreibarbeiten sind Lockerungsilibungen eine
Wohltat. Sie [6sen Verkrampfungen und mobilisieren neue Kréafte. Klares Denken und ruhiges Ar-
beiten wird wieder moglich.

Die Kinder stehen aufrecht in leichter Gratschstellung. Geben Sie dann folgende Anweisungen:
e Streckt euch, bis ihr fast die Zimmerdecke beriihrt.

o |hr dirft laut gahnen (die Vorstellung eines Ping-Pong-Balles tief im Hals 1dst das Gahnen fast
automatisch aus).

o Streckt euch noch einmal, dazu diirft inr wohlig stohnen.
o Lasst die Arme seitlich vom Korper locker hangen.

o Schittelt eure Hande lautlos.

o Schittelt die Hande schnell und immer schneller...

... die Arme schiitteln auch mit

... dann nur noch die Hande

... jetzt nur noch die Finger
o ... schliesslich ist alles still. Wir atmen ruhig und tief. (10-30 Sekunden).

Varianten: Fuss und Beine schitteln rechts, links; sich schitteln wie ein Pudel (Schultern, Hufte).

Tanzende Feder

Wahrend Atemiibungen mit Schiilerinnen und Schiilern der oberen Klassen systematisch einge-
fihrt und getibt werden, bevorzugen wir in der Grundschule eher etwas Spielerisches.

Die Kinder stehen im Schulzimmer verteilt. Geben Sie ihnen dann folgende Anweisungen: Stellt
euch vor, dass jedes von euch eine ganz leichte kleine Flaumfeder hat. Wenn ihr mit spitzen Lip-
pen ausatmet, kdnnt ihr diese imaginare Feder in Kopfhdhe tanzen lassen. Geht eurer Feder hin-
terher mit langsamen Schritten. Achtet auf die andern und vermeidet Zusammenstosse. Atmet tief
ein, damit die Luft lange ausreicht, um die Feder schweben zu lassen. Verliert die Feder nicht aus
den Augen und lasst sie nicht zu Boden fallen.

Auch folgende Varianten dienen dem einfachen ein- und ausatmen:
o Statt imaginierend, es einmal mit einer richtigen Flaumfeder (oder einem Ballon) ausprobieren.

o Im «kaiserlichen Rosengarten» den Duft einzelner Rosen mehrmals ganz tief einschnuppern.
Dann wieder lange und langsam auf «fff» ausatmen.

o Kuchenkerzen ausblasen: an einem 5., 10., 20., 50., oder gar 100. Geburtstag.
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Marionetten

Die Schiilerinnen und Schiiler sitzen an ihren Platzen und schieben ihren Stuhl so weit nach hin-
ten, dass sie mihelos die Knie anheben kdnnen. Geben Sie folgende Anweisungen:

o Schliesst die Augen und lasst langsam den Kopf nach vorne sinken, legt die Hande locker auf
die Oberschenkel. Euer Kopf und die Arme und Hande fiihlen sich ganz schwer an. lhr spirt die
ganze Handflache auf den Oberschenkeln. lhr seid jetzt Marionetten.

o Ich ziehe ganz langsam am Kopffaden. Euer Kopf wird an den Haaren immer héher gezogen;
der Hals streckt sich.

e Nun lasse ich langsam den Faden wieder sinken. Euer Kopf biegt sich wieder ganz sachte,
Stlck fur Stiick nach vorn und wird wieder ganz schwer.

o Ich ziehe wieder am Kopffaden. Euer Kopf richtet sich auf, der Hals wird lang und langer.
o Jetzt ziehe ich an der rechten Hand, die Finger heben sich.
e |ch lasse den Faden los und die Hand féallt locker und schwer auf die Oberschenkel.

e Jetzt ziehe ich an beiden Handfaden immer hoher; die Unterarme heben sich, die Ellbogen
bleiben angewinkelt.

e |ch ziehe weiter. Beide Arme zieht es nach oben ...

e Langsam (oder rasch) lasse ich die Handfaden wieder sinken, bis die Hande wieder schwer auf
den Oberschenkeln liegen. Offnet die Augen wieder.

Durch das Anspannen und dann wieder Loslassen der Muskulatur geraten die Kinder in einen Zu-
stand angenehmer Schwere und Entspannung; sie scharfen ihre Kérperwahrmehmung und spliren
mit der Zeit selbstandig verspannte Muskeln auf.

Beruhigungs- und Konzentrationsiibungen

Rhythmen klatschen
Wabhlen Sie ein Lied aus, das lhre Klasse gut kennt. Sie gehen das Lied nun viermal durch:
¢ Die Kinder summen das Lied und stampfen den Rhythmus mit den Flssen auf den Boden.

o Beim zweiten Durchgang klatschen sie den Rhythmus ohne zu summen mit beiden Handen, die
Beine bleiben ruhig.

o Dritter Durchgang: Der Rhythmus wird jetzt nur noch leise mit Mittel- und Zeigefinger der einen
Hand gegen Mittel- und Zeigefinger der andern Hand geklatscht.

o Vierter Durchgang: Der Rhythmus wird unhdrbar mit Daumen und Zeigefinger gegeneinander
getippt. Erklaren Sie diese Runde nicht, sondern machen Sie die Bewegungen im Anschluss an
die dritte Runde einfach vor. Die Schiilerinnen und Schiiler orientieren sich (iber das Beobach-
ten dieser Bewegungen und verstehen schnell, dass jetzt noch eine vierte Runde folgt.

Durch diese Spielform kann eine (iberaktive Klasse allmahlich beruhigt werden. Sie konzentriert
sich zuerst aufs Horen, beim letzten Durchgang fast ausschliesslich aufs Sehen. Diese Ubung
drangt sich dort auf, wo nachher still gearbeitet oder aus der Stille heraus ganz intensiv zugehért
wird. Wer einmal erlebt hat, wie da eine gespannte, hellwache Stille entsteht, wird immer wieder
auf diese oder &hnliche Ubungen zuriickgreifen.
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Stille entdecken

Mit dieser Ubung erfahren die Schiilerinnen und Schiler Stille als Mittel zur Selbstbesinnung und
zur Entspannung. Geben Sie der Klasse folgende Anweisungen:

o Legt die Hande auf die Oberschenkel. Atmet ruhig und schliesst die Augen.

o Horcht in die Stille. (1 bis 3 Minuten) Achtet auf Gerausche ausserhalb im Freien. Achtet auf
Gerausche im Schulhaus, im Schulzimmer, ohne selber Gerdusche zu machen. Achtet auf in-
nere Eigengerausche: Atmung, Puls.

e Verweilt noch einige Augenblicke bei euren Gerduschen, hért ihnen nach. Offnet langsam die
Augen.

o Erzahlt, was ihrin der Stille alles gehért habt.

Sie kénnen die Ubung auch im Freien, in einem Garten oder im Wald durchfiihren. Zum Abschluss
kénnen die Kinder eine Gerauschekarte zeichnen: Was habe ich aus welcher Richtung gehért?

Zum Thema Stille sind auch folgende Ubungen méglich:

o Sitzkreis bilden: Rufen Sie fllisternd die einzelnen Namen auf. Wer seinen Namen vernommen
hat, steht ganz leise von seinem Platz auf und setzt sich in den Kreis. Statt aufzurufen kénnen
Sie auch zunicken oder zuwinken.

o Stlhle hochstellen: Ein Kind, eine Gruppe oder die ganze Klasse versucht, den eigenen Stuhl
auf den Tisch stellen, ohne dass man etwas hort.

o Schulsachen ein- oder auspacken: Ein Kind, eine Gruppe oder die ganze Klasse versucht, un-
horbar leise etwas auszupacken und auf den Tisch zu legen.

Phasen der Stille kdnnen mit ganzen Klassen zur Regeneration an jedem Arbeitsplatz ausgeflhrt
werden. Voraussetzung ist eine geldste, ruhige Atmosphare. Die Ubung «Rhythmen klatschen»
kann als Einleitung hilfreich vorausgehen. Stillelibungen sollten anfangs nicht zu lange dauern,
damit die Konzentration der Kinder nicht tiberfordert wird.

Augen ausruhen

Die Ubung tragt dazu bei, die Reiziiberflutung zu unterbrechen und die Augen zu entspannen. Ge-
ben Sie der Klasse folgende Anweisungen:

e Atmet ruhig und achtet darauf, auch wahrend der Ubung den Atem nicht anzuhalten.
o Konzentriert euch auf eure Augen. Kneift sie fest zusammen.

o Lasst die Augenlider locker, ohne die Augen zu 6ffnen (10 bis 20 Sekunden, wiederholen Sie
diesen Ablauf dreimal).

o Offnet die Augen, seht euch um.

¢ Reibt die Handflachen aneinander, bis sie warm werden. Legt nun die Hande ganz sanft Gber
die geschlossenen Augen, so dass die Handballen auf euren Backenknochen liegen, aber ohne
auf die Nase zu pressen.

¢ In diesem dunklen Augenhaus kénnt ihr nun eure Augen 6ffnen und weiter tief und ruhig aus-
und einatmen.

¢ Nehmt die Hande langsam von den Augen weg.
o Sprecht mit eurem Tischnachbarn/der Nachbarin tber eure Empfindungen.

Dass Kinder ihre Augen Uber eine langere Zeit geschlossen halten konnen, ist nicht selbstver-
standlich. Das Augenschliessen stellt gegenlber der Lehrkraft sowie gegenlber den Mitschiilerin-



Kapitel 2

nen und Mitschilern einen ausserordentlichen Vertrauensbeweis dar. Es versteht sich von selbst,
dass dieses Vertrauen nie missbraucht werden darf.

Das Schliessen der Augen ist bei Entspannungsiibungen oft empfehlenswert. Natirlich sollte man
daraus kein Dogma machen. Hilfreich konnen Vorlbungen sein, bei denen das Augenschliessen
trainiert wird (Blinzeln; Augen nur eine kurze Zeitspanne schliessen; Augen nur solange schliessen,
wie man will; Augen schliessen und innerlich bis zwanzig oder mehr z&hlen; vor der Entspan-
nungsiibung noch einmal kurz die Augen 6ffnen und gucken, was um einen herum geschieht).

Sollten einzelne Kinder absolut nicht in der Lage sein, die Augen zu schliessen, sollen sie einen
bestimmten Punkt oder Gegenstand vor sich fixieren. Jedenfalls sollte als Grundregel gelten, dass
man sich wéhrend der Entspannung nicht gegenseitig beobachtet.

Anregungs- und Kooperationsiibungen

Energiepumpe

Die Schiilerinnen und Schiiler sitzen an ihren Platzen oder stehen hinter den Stilhlen. Geben Sie
folgende Anweisungen: Streckt beide Arme in Schulterhohe nach vorn, die Handflachen zeigen
nach oben. Jetzt schliesst die Hande kraftvoll zu Fausten. (Pause) Offnet sie wieder.

Wiederholen Sie diese Anweisung ein paar Mal. Sie konnen das Tempo steigern, und die Klasse
kann in einen Rhythmus verfallen, der keine Anweisung mehr erfordert. Die beiden Hande kdnnen
sich simultan bewegen, oder sie kdnnen sich beim Schliessen und Offnen abwechseln.

Die Bewegung und die vertiefte Atmung verbessern die Durchblutung des Gehirns und férdern
Konzentrations- und Lernvermdgen. Die Ubung ist vor allem bei ldngerem Schreiben eine Wohltat.
Sie kann mit Rakeln und Ausschiitteln verbunden werden, damit auch Verkrampfungen im Korper
gelost werden.

Turmbaumeister

Fur dieses Spiel brauchen Sie in grosser Menge Streichhdlzer. Die Kinder bauen zu zweit — ohne
zu sprechen — einen Streichholzturm. Abwechslungsweise darf jedes Kind ein Streichholz fiir den
gemeinsamen Turm verwenden. Er darf nicht einstlirzen. Nur Zeichensprache ist erlaubt. Es
kommt nicht auf das Tempo an. Die Kinder kénnen vor dem Bau eigene Regeln vereinbaren.

Diese Geschicklichkeitstibung férdert nicht nur die Konzentration, sondern ebenso die Koordinati-
on, die feinmotorische Steuerung der Hande und nicht zuletzt die Kooperationsfahigkeit. Das Motto
kénnte hier heissen: Entspannung durch Hingabe und Konzentration.

Ubungen zum Fantasieren und Imaginieren

Wolkenkutschen (Beispiel einer Fantasiereise)

Die Schiiler und Schilerinnen sitzen oder liegen bequem und sind ruhig. Geben Sie folgende An-
weisungen; sprechen Sie dabei ruhig, leise und eindringlich:

o Wir gehen in unserer Vorstellung auf eine Reise. Haltet die Augen geschlossen und atmet ru-
hig.

o Wir machen eine Reise zu den Wolken ins Wolkenland: Ihr schwebt ganz sanft und ruhig auf
einer schdnen, weichen, weissen Wolke. Fr jedes von euch steht eine Wolkenkutsche bereit.

o Du siehst deine eigene Kutsche. Sie sieht genau so aus, wie du dir sie vorstellst. Du betrachtest
deine Kutsche, dann die Wolkenpferde, die deine Kutsche ziehen.
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o Du steigst ein und sitzt ganz weich und bequem auf dem schénen Polstersitz, die Wolkenpferde
schweben davon und du geniesst die Reise. — Achte auf alles, was zu sehen und zu horen ist.
Du flihlst dich gut.

o Die Kutsche wird langsamer, sie halt an. Du steigst aus und betrachtest alles noch einmal ge-
nau.

o Nun verabschiedest du dich von den Wolkenpferden, die Kutsche fahrt sanft weg, und du
kommst langsam wieder hierher zuriick. Du bewegst deine Finger ..., deine Arme ..., deine Bei-
ne ... Du ballst mehrmals die Fauste und hast wieder viel Kraft ... Du 6ffnest deine Augen ... Du
bist wieder hellwach und munter.

Die Kinder erzahlen sich anschliessend von ihren Vorstellungen oder kénnen dazu zeichnen oder
malen.

Die Fantasiereise setzt eine Bereitschaft zur Konzentration und zum Sich-Gehen-Lassen voraus -
und sie schafft, wenn sie gelingt, Ruhe und Achtsamkeit. Durch den Text wird die Entwicklung in-
nerer Bilder angeregt. Diese gelenkte Imagination lasst Sorgen, Probleme und andere hartnackige
Gedanken in den Hintergrund treten und erleichtert das vertiefte Konzentrieren auf den Unterricht.
Lassen Sie zwischen den einzelnen Schritten gentgend Zeit zum Aufbau der Vorstellung.

Sie kdnnen auch eigene Fantasiereisen erfinden. Wenn die Impulse allgemein gehalten sind, ist
mehr Kreativitat und Fantasie nétig und moglich. Fir viele Kinder ist es zuerst einfacher und ange-
nehmer, wenn Orte, Stimmungen, Bilder, Klange, Diifte usw. genau beschrieben werden.
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3. Leistungsfahiger dank Bewegungspausen

ERFAHRUNGSBERICHT VON EVA KLEINER

Seit mehreren Jahren beginne ich meine Lektionen mit Brain-Gym-Ubungen. Diese einfachen Be-
wegungsibungen tragen dazu bei, sich von der letzten Lektion zu l6sen und sich auf das Kom-
mende einzustellen. Die Erfahrung zeigt, dass die Schiilerinnen und Schiiler konzentrierter und lei-
stungsfahiger sind.

Worum geht es?

Die Knaben der 1. Bez. kommen larmend und einander hinterher springend ins Klassenzimmer, sie
reden von «Megastress» in der vorangehenden Schulstunde. Auf mein Nachfragen erfahre ich,
dass sie einen schwierigen Mathetest hinter sich haben. Ich erlebe regelméssig, dass meine Klas-
sen solche Altlasten aus anderen Stunden mitbringen. Es féllt ihnen schwer, sich von der vorheri-
gen Lektion zu 16sen und sich auf die kommende einzustellen.

Ich habe es mir deshalb zur Gewohnheit gemacht, meine Lektionen mit einigen Brain-Gym-
Ubungen zu beginnen. Ich fordere die aufgeregten Schillerinnen und Schiller auf, an ihre Platze zu
gehen und ihr Schulmaterial auszupacken. Ich stelle die Musik an, die einen nicht zu schnellen
Rhythmus vorgibt. Gemeinsam machen wir die Ubungen, zum Beispiel fiihren wir Ellbogen und
Knie (ibers Kreuz zusammen oder malen mit aneinander gelegten Hénden liegende Achten in die
Luft.

Zuerst dauern die Gesprache noch etwas an, dann beruhigen sich die meisten. Die Klasse kommt
zur Ruhe, und die Mehrzahl der Schilerinnen und Schiiler ist aufnahmebereit. Die Ubungen haben
gut fnf Minuten gedauert; daftir kann ich jetzt meine Stunde mit gesammelten und konzentrierten
Jugendlichen beginnen.

Die Ubungen werden zum Ritual - und sind freiwillig

Neuen Klassen berichte ich zunachst von den Ubungen und meinen Erfahrungen damit. Ich lade
sie einfach einmal zum Mitmachen ein. Ich flihre das Programm spielerisch ein, es soll Spass ma-
chen. Nicht wenige kennen solche oder ahnliche Ubungen aus der Primarstufe. So baue ich mit der
Zeit das ganze Repertoire von etwa 15 Formen auf. Ich (berlasse es aber immer den einzelnen
Schilerinnen und Schiiler, ob sie mitmachen wollen oder nicht.

Meine Schiiler und Schiilerinnen sind es inzwischen gewohnt, die Lektionen bei mir — einem Ritual
gleich — mit diesen Ubungen zu beginnen und sich zu Musik zu bewegen. Von der 1. bis zur 4.
Klasse der Bezirksschule haben die meisten Spass daran. Sie schétzen es, dass 4- bis 5-stlindige
Lerneinheiten unterbrochen werden und sie etwas flir ihr Wohlbefinden und ihr Lernen tun kdnnen.
Am Morgen ist das Programm gut zum Wecken, gegen Mittag hilft es beim Durchhalten.

Die Klassen sind konzentrierter und leistungsfahiger

Ohne die Brain-Gym-Ubungen waren meine Klassen passiver, unruhiger, einfacher abzulenken
und lustloser. Ich miisste sehr viel mehr Energie aufwenden, um sie zu motivieren. Die Ubungen
verbessern die Lernatmosphére, helfen Spannungen abzubauen und Stress zu reduzieren. Ich
stiitzte mich dabei auch auf die Aussagen meiner Schiilerinnen und Schiiler. Eine deutliche Mehr-
heit von ihnen fihlt sich:

o entspannter; zum Beispiel Nicolas: «Ich filhle mich erholter, frischer, kann wieder tief ein- und
ausatmeny;
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o konzentrierter; zum Beispiel Jonas: «Es gelingt mir besser, mich auf den Unterricht zu konzen-
triereny;

o aufnahmebereiter; zum Beispiel Noémi: «Ich bin eher bereit mich auf ein neues Thema einzu-
stellen»;

o weniger gestresst; zum Beispiel Janick: «lch bin nicht mehr so nervds und kribbelig»;

o prasenter; zum Beispiel Robert: «Es fallt mir leichter, der Lehrerin und den Kameraden zuzuhd-
ren».

Am meisten fallen mir solche Veranderungen bei aktiven, quirligen Schilern auf. Es gelingt ihnen
nach 45 Minuten kaum mehr stillzusitzen, sie kdnnen ihren Bewegungsdrang nur in der 10-Uhr-
Pause abdecken. Die meisten dieser Kinder haben mir bestatigt, dass ihnen die Bewegungsformen
aus dem Brain-Gym entgegen kommen. Oft machen mich diese Schiiler bei Unterrichtsbeginn dar-
auf aufmerksam, falls ich die Ubungen mal vergessen sollte.

Auch als Pause in den langen Doppelstunden sind die Ubungen sehr niitzlich. Gerade im miindli-
chen Unterricht ermiiden die Schiilerinnen und Schiiler schnell. Sie haben Mihe, sich aktiv am
Unterricht zu beteiligen. Es geniigt meist, eine oder zwei Ubungen zur Konzentration einzuschie-
ben, und die Klasse fiihlt sich sofort fitter.

NatUrlich gibt es auch kritische Reaktionen von Schilerinnen und Schilern. Einige finden die
Ubungen mit der Zeit langweilig, andere spiiren keinen Effekt. Wieder andere legen wenig Ernst-
haftigkeit an den Tag und finden es einfach vorteilhaft, dass der Start in die Stunde etwas lockerer
ist. Ich stelle den Lernenden deshalb immer véllig frei, ob sie an den Ubungen teilnehmen méchten
oder nicht. Auch habe ich schon mit einzelnen Klassen die Ubungen iiber léngere Zeit nicht ge-
macht, nur um nach dem Wiederbeginn den Effekt umso deutlicher zu spiren. Weder ich noch
meine Klassen méchten die Ubungen deshalb missen.

Die Stoffvermittiung an der Bezirksschule (und natlirlich auch an anderen Schulen) beansprucht
vor allem das logische, analytische Denken. Die Konzentration der Lernenden geht deshalb oft
rasch zuriick, sie beginnen zu gahnen und hangen innerlich ab (Tagtraumereien). Das Energieni-
veau sinkt ab, die Leistungsfahigkeit wird stark eingeschrankt. Um die Konzentrationsfahigkeit zu
erhalten, setze ich deshalb noch ein weiteres Mittel ein: Die Schiilerinnen und Schiiler dirfen wéh-
rend der Lektion jederzeit aufstehen und sich am Wasserhahn einen Schluck zu trinken holen.
Meist merken sie erst, wenn ich sie darauf hinweise, dass sie durstig sind, und holen sich ihren
Wasserbecher. Ich habe festgestellt, dass sie geldster und entspannter an ihren Platz zurlickkeh-
ren und nach kurzer Zeit wieder aktiver sind.

An den Elternabenden spreche ich die Ubungen an, erklare Hintergriinde, berichte von Erfahrun-
gen und lasse Zeit fir Fragen. Die Eltern kennen meine Praxis meist schon von ihren Kindern und
sind interessiert, mehr zu erfahren. Selten einmal spiire ich auch Angste oder Widerstande. Ich
versuche immer, absolut transparent zu sein, und betone die Freiwilligkeit des Programms. Von
den meisten Eltern fiihle ich mich gestiitzt.

Brain-Gym ist nur eine mogliche Form fiir Bewegungspausen. Weitere Hinweise finden Sie in den
Buchtipps im Anschluss an die Einleitung.
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4. Lern- und Arbeitstechniken

ERFAHRUNGSBERICHT VON EVA KLEINER

Dank Lern- und Arbeitstechniken konnen sich Schiilerinnen und Schiiler gezielt entlasten und bes-
sere Leistungen erzielen. Vorschlage und Biicher dazu gibt es viele (vgl. Buchtipps im Anschluss
an die Einleitung). In diesem Kapitel finden Sie deshalb etwas zum gluschtig machen. Ausgehend
von vier erlebten Situationen schildere ich beispielhaft, wie ich Lern- und Arbeitstechniken themati-
siere.

Warum Lern- und Arbeitstechniken?

Ich stelle immer wieder fest, dass die Schilerinnen und Schiler in erster Linie mit ihren Lern-
schwierigkeiten beschaftigt und deshalb gar nicht in der Lage sind, den prasentierten Stoff wirklich
aufzunehmen. Unter diesen Umstanden finde ich meine Rolle, vor allem Stoff zu vermitteln, ziem-
lich unbefriedigend. Ich habe es mir deshalb zur Gewohnheit gemacht, mit meinen Klassen ver-
schiedene Lerntechniken und Arbeitsstrategien zu thematisieren.

Der Wechsel von der Primar- an die Bezirksschule bedeutet fir die Schilerinnen und Schiiler eine
Umstellung der Organisation: Wahrend in der Primarschule die Lehrerin oder der Lehrer genau
Uber das Arbeitspensum und die Belastung seiner Klasse informiert ist, gibt an der Bez jeder
Fachlehrer nach seinem Ermessen Hausaufgaben. Die Schilerinnen und Schiiler miissen sich al-
so vermehrt selber organisieren. Das will nicht heissen, dass Lerntechniken nur im Fachlehrersy-
stem hilfreich sind.

Ich habe mir mit der Zeit ein personliches Repertoire von verschiedenen solchen Techniken erar-
beitet, die ich an die Schlerinnen und Schiiler weiter geben kann. Meine Klassen sollen sie aus-
probieren und anwenden lernen. Viele Jugendliche kdnnen erst so ihr Potenzial ausschopfen. Lei-
stungssteigerungen sind die deutlichsten Zeichen dafir. Von den Schiilerinnen und Schillern wie
auch von ihren Eltern habe ich dazu durchwegs positive Reaktionen erhalten.

Arbeit sinnvoll einteilen

Am Schluss einer Stunde bei der Bekanntgabe der Aufgaben ging ein Gemurmel in der Klasse los.
Auf mein Nachfragen &usserten sich einzelne Schuler tber die bereits anstehenden Aufgaben aus
anderen Fachern. Ich erfuhr, dass einige der Aufgaben schon langer bekannt waren, aber viele
Schiilerinnen und Schiiler bis auf den letzen Termin zugewartet haben. Zur Kontrolle schaute ich
im Klassenbuch nach, in dem alle Hausaufgaben und Priifungen eingetragen sind. Ich konnte mir
damit ein genaues Bild Uber das wochentliche Arbeitspensum der Klasse verschaffen.

Das Problem lag also nicht bei den von mir erteilten Hausaufgaben, gegen die sich die Klasse ur-
spriinglich gewandt hatte. Es ging um die Arbeitsbelastung insgesamt. Ich besprach daraufhin mit
den Lernenden,

* wie sie ihre Hausaufgaben sinnvoll in Portionen einteilen kénnen;

* wie eine Lernkurve aussieht und was das fiir die Reihenfolge und Einteilung der Aufgaben be-
deutet;

* wie sie ihren Arbeitsplatz zweckmassig einrichten kénnen;
* welches die optimale Arbeits- und Lernzeit ist;

* wie oft und weshalb Pausen notig sind (Arbeitszeit = Lernzeit + Pausen);
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* wie eine sinnvolle Wochenplanung aussieht (private Termine und Priifungen eintragen).

Die Schiilerinnen und Schiiler waren an diesen Informationen grosstenteils sehr interessiert. Sie
stellten Fragen, die ihre personliche Lernsituation betraf. Die meisten versuchten, die Erkenntnisse
in ihren Alltag umzusetzen. Andere fanden, eine bestimmte Reihenfolge der Aufgaben sei flir sie
wenig sinnvoll, sie arbeiteten lieber nach dem Zufallsprinzip, d.h. was zuerst im Aufgabenblichlein
steht, kommt zuerst dran. Es liegt an den Schiilerinnen und Schiiler, fiir sich Entscheidungen zu
treffen. Mir geht es in erster Linie darum, die Schiiler fiir diese Themen zu sensibilisieren und dabei
niemanden mit Tipps zu Uberfahren.

Von Zeit zu Zeit bespreche ich mit den Lernenden, ob ihre gewahlte Lernstrategie erfolgreich ist
und wie sie diese allenfalls verbessern oder verandern kénnten.

Vokabeln lernen

Ich gab einer Klasse die Voci-Tests im Fach Franzdsisch zuriick. Von einer Schiilerin vernahm ich
folgenden Kommentar: «Jetzt habe ich so viel fiir diese Priifung gelernt und doch so eine schlechte
Note bekommen!» Ich fragte sie, wie sie die Worter gelernt habe und erhalte zur Antwort, sie habe
sie ein paar Mal angeschaut und am Schluss einmal geschrieben.

Ich schlug ihr vor, die Art der Fehler genauer zu studieren: Handelt es sich um vor allem um Fliich-
tigkeits-, um Grammatik- oder um Fehler anderer Art? Weiter besprach ich mit ihr, welche Méglich-
keiten es zum Vokabeln lernen gibt. Ausschlaggebend ist hier der Lerntyp: visuell (Kartchenmetho-
de mit Farben) oder auditiv (Worter zuerst laut aufsagen) oder Lesen kombiniert mit Schreiben.

Das Vokabelnlernen ist immer wieder Thema in meinen Klassen. Je nach Bedarf bespreche ich es
individuell mit einzelnen Lernenden oder mit der ganzen Klasse. Sehr gute Erfahrungen habe ich
mit dem Karteikartchensystem gemacht: Jedes Wort wird auf eine Karteikarte geschrieben. Memo-
risierte Kartchen werden in den hinteren Teil der Kartei gelegt, die anderen im vorderen, so dass
sie bald wieder an die Reihe kommen. Die schwierigen Worter werden so lange repetiert, bis sie im
hinteren Teil des K&stchens sind.

Im Fach Franzésisch versuche ich von der ersten Oberstufenklasse an, den Schiilern dieses Sy-
stem schmackhaft zu machen. Sie bekommen von mir die entsprechenden Kartchen, und ich kon-
trolliere sie bei Bedarf. Ich stelle es den Lernenden frei, mit welcher Methode sie arbeiten wollen.
Wenn sie verschiedene Méglichkeiten ausprobiert haben, bleiben sie meist bei der Methode, die ih-
rem Lerntyp am ehesten entspricht und bei der Aufwand und Ertrag in einem ausgewogenen Ver-
héltnis stehen.

Die erwahnte Schiilerin war dankbar, dass ich mit ihr die Fehler analysiert und besprochen habe.
Sie begann darauthin mit dem Kartchensystem. Sie hatte damit Erfolg und erzielte konstantere Lei-
stungen. Auch von den Ubrigen Schulerinnen und Schilern habe ich gute Riickmeldungen zu den
verschiedenen Methoden erhalten. Allerdings ist es jeweils nur ein Teil der Klasse, der (ber lange-
re Zeit konsequent «dranbleibt». Oftmals kommen sie bei schlechteren Leistungen wieder darauf
zurlick und nehmen einen neuen Anlauf.

Positive Riickmeldungen habe ich von den Schiilerinnen und Schiilern auch zu den so genannten
Lernplakaten oder Merkpostern erhalten. Sie notieren darauf schwer zu merkende Begriffe oder
Formeln und hangen sie an einem Ort auf, an dem sie mehrmals am Tag mehr beilaufig vorbei-
kommen. Jedes Mal wird ihnen dabei das Aufgeschriebene in Erinnerung gerufen.
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Lerntagebuch

Schulerinnen und Schler einer 4. Bezirksschulklasse beklagten sich tber fehlende Lernmotivation.
Sie mUssten dauernd buffeln, weil sie sich in allen Fachern unter Druck fiihlten. Zudem fehlte ihnen
Anerkennung und Lob von Seiten der Lehrpersonen. Hinzu kam der Notendruck der Abschluss-
priifung und die Herausforderung, eine gute Lehrstelle zu finden.

Ich schlug der Klasse vor, das Thema «Lernen» in der Klasse aufzugreifen und einzelne Lernbe-
reiche naher zu behandeln (Motivation, Erfolgskontrolle, seinem Lerntyp entsprechend lernen, sich
angemessene Lernziele zu setzen etc.). Dazu filhrten alle Lernenden ein Lerntagebuch, sie nann-
ten es «Lerntrip». Darin kommentierten sie ihre Lernfortschritte oder Riickschldge. Sie bewerteten
bestimmte Lerntechniken und lernten sich und ihr Lernen dabei besser kennen.

Zur Einfihrung dieser Methode habe ich der Klasse den Sinn solcher Eintragungen erklart. Etwa
alle zwei Wochen habe ich als Anregung gewisse Fragen zur Verfligung gestellt, zum Beispiel zu
Zielsetzungen, Lernerfolgen, personlicher Standortbestimmung oder Stresssituationen. Hier zwei
Auszlige zum Thema Zielsetzungen:

In nachster Zeit haben wir fiinf Mathematikpriifungen angesagt, die Daten der Proben wurden bis zum
letzten Schultag vor den Weihnachtsferien verteilt. So haben wir Priifungen lber Lernmaterial vereinbart,
welches wir noch gar nicht bearbeitet haben. Darum finde ich es sinnvoll, wenn ich meine Zielsetzung auf
das Fach Mathematik richte. Das ist der Grund, warum ich mir vornehmen werde, dass ich mich beson-
ders gut fir die anstehenden Proben vorbereite: Fiir dieses Ziel werde ich folgende Punkte einhalten, um
moglichst gute Resultate zu erreichen:

e gutim Unterricht aufpassen

o bei Unklarheiten sofort fragen

o die Aufgaben immer machen

o falsche Losungen verbessern und korrigieren

e genug frih mit dem Repetieren des Stoffes beginnen

e positivdenken Irena

Meine nachsten zwei Ziele sind, dass ich eine gute Lehrstelle bekomme und die Abschlusspriifung mit
Erfolg hinter mich bringe. Damit ich eine gute Lehrstelle bekomme, muss ich mich bei den Vorstellungs-
gesprachen mdglichst gut prasentieren und beim Schnuppern einen ansprechenden Eindruck hinterlas-
sen. Ich sollte aber noch ein bisschen mehr sprechen und viele Fragen stellen. Der néchste Schritt ist
vorerst zu warten, bis ich von den verschiedenen Betrieben, bei denen ich mich beworben habe, Antwor-
ten bekomme. Es wére total cool, wenn ich dieses Ziel erreichen kdnnte. Katrin

Ofters habe ich den Schillerinnen und Schiilern wihrend der Deutschstunde Zeit gegeben, Eintra-
gungen zu machen. Sie empfanden es deshalb selten als Mehraufwand oder als Belastung. Im
Gegenteil hat es die Mehrheit als Entlastung von Druck erfahren und dadurch einen besseren Um-
gang mit Lernstress gefunden.

Wir haben die Eintragungen regelméssig in der Klasse besprochen. Anschliessend tauschten die
Schiilerinnen und Schiiler ihre Berichte und Erfahrungen untereinander aus. Ich konnte auch Ein-
blick in die meisten Arbeiten nehmen. Die Eintrdge wurden von mir aber nicht bewertet.

Ich bekam héaufig zu héren, dass es besser gewesen ware, mit einem solchen Lerntagebuch schon
friher anzufangen, und dass auch in anderen Fachern solche Themen zur Sprache kommen soll-
ten.
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Personliche Zusammenfassungen

Ich war mit einer Klasse kurz vor der Abschlusspriifung. In allen Fachern ging es darum, den be-
sprochenen Stoff mdglichst effizient zu repetieren. Viele Lernende empfanden Unlust, sich noch-
mals mit der Grammatik auseinander zu setzen. Sie wiinschten sich von mir aufbereitete Zusam-
menfassungen und Ubungsblatter.

Ich schlug statt dessen vor, dass sich jeder und jede nach eigenem Bedarf eine schematisch klar
vorgegebene Zusammenfassung erstellt. Wir nannten das «Graf-iz», eine Mischung aus Grafik und
Notiz (vgl. das Buch von Andreas Mller: Lernen steckt an).

Ich nutzte dabei die Vorstellung des «Spicks», mit dem praktisch alle Schiilerinnen und Schiiler
Erfahrungen haben. Ein guter Spick enthalt das Wesentliche in Kiirze. Er ist nur brauchbar, wenn
der Lernstoff im Grundsatz verstanden ist. Ich habe das in der Klasse besprochen. Ich habe die
Lernenden auch einmal einen Test schreiben lassen, zu dem sie einen Spick verwenden durften.
Nachher haben wir die Spicks begutachtet und besprochen.

Die Schilerinnen und Schiller konnten sich sehr gut auf dieses Verfahren einlassen. Sie haben
sich mit inren Belastungen und Problemen ernst genommen gefiihit und merkten schnell, dass ih-
nen diese Methode etwas bringt. Einige haben auf dem Computer wahre Kunstwerke entworfen.

Mit diesen «Grafiz» haben meine Schiilerinnen und Schiiler die grammatischen Themenschwer-
punkte auf individuelle Art intensiv und mit Engagement repetiert. Anhand von Ubungsbeispielen
konnten sie die eigene Arbeit Uberpriifen. Der bekannte Frontalunterricht wurde aufgeldst, alle
konnten ihre Zeit zum Repetieren nutzen. Das war fur die Mehrheit ein grosser Ansporn, sich seri-
os fur die Abschlussprifung vorzubereiten. Ausschlaggebend war, dass sie ein persénlich gestal-
tetes Blatt hatten, mit dem sie kurz vor der Priifung das Wichtigste noch einmal abrufen konnten.
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Kinder und Jugendliche kénnen lernen, belastende Situationen problemorientiert und emotionsre-
gulierend anzugehen. Teil Il stellt eine bunte Mischung von Vorschldgen vor, wie Sie Stress im
Unterricht thematisieren kénnen:

Stress ist nicht nur negativ, ja er ist manchmal sogar lebensnotwendig. Mit den Vorschlagen in
Kapitel 5 lernen die Schiilerinnen und Schiiler grundlegende Gedanken und Hintergriinde zum
Thema Stress kennen.

Mit den Vorschlagen in Kapitel 6 gehen die Schilerinnen und Schiler dem eigenen Stress und
dessen Ursachen nach. Sie vergleichen sich untereinander und stellen fest, dass nicht fiir alle die
selben Situationen stressig sind. Sie beschreiben das Geschehen differenzierter als mit dem Wort
«Stressy.

Stresssituationen l6sen bestimmte Gedanken, Gefiihle, kdrperliche Symptome und Verhaltenswei-
sen aus. Diese spontanen Reaktionen sind gleichzeitig die Erkennungszeichen von Stress. Die
Unterrichtsvorschlage in Kapitel 7 zielen darauf, solche Reaktionen zu erkennen.

In der Einleitung sind emotionsregulierende und problemorientierte Strategien unterschieden wor-
den, um Stresssituationen angehen und bewéltigen zu konnen. In Kapitel 8 finden Sie Vorschlage,
die diese Unterscheidung noch nicht machen. Sie beziehen sich auf die Stressbewaltigung ganz
allgemein.

Emotionsregulierende Strategien haben zum Ziel, die spontanen Reaktionen auf eine Stresssitua-
tion zu kontrollieren und zu regulieren. Nicht selten ist das Voraussetzung, um das Problem tber-
haupt angehen zu kénnen. Insgesamt geht es darum, sich etwas Distanz und Luft zu verschaffen,
um mit moglichst klarem Kopf zu handeln. Die Unterrichtsvorschlage in Kapitel 9 zielen vor allem
darauf ab, hemmende Gedanken zu erkennen und ihnen forderliche entgegen zu setzen.

Jedes Problem braucht seine eigene Losung. Kapitel 10 kann deshalb nur einige allgemeine
Uberlegungen anbieten. Sie finden ein Verfahren zur Problemidsung, das Sie mit Ihrer Klasse
eintiben konnen. Dazu kommt ein Vorschlag, um mit einem haufigen Problem von Schilerinnen
und Schiilern umzugehen: der Zeitknappheit.

Fur gewisse Kinder und Jugendliche ist es selbstverstandlich, sich in schwierigen Situationen Un-
terstlitzung zu suchen. Anderen fallt dies schwer. Mit den Unterrichtsvorschlagen in Kapitel 11
klaren die Schilerinnen und Schiler, ob, wie und mit wem sie allenfalls Kontakt aufnehmen wollen
und kénnen.

Die Reihenfolge der Vorschlage gibt nicht unbedingt vor, wie Sie diese in Ihrem Unterricht umset-
zen. Zum Teil Uberschneiden sich die Vorschlage, zum Teil erganzen sie sich. Manchmal finden
Sie Hinweise fir Kombinationen. Bestimmt werden Sie rasch eine eigene Vorstellung entwickeln,
welche Vorschlage und welche Reihenfolge flir Ihre Klasse geeignet sind. Bei Bedarf unterstitzt
Sie die Beratungsstelle Gesundheitsbildung dabei, eine Unterrichtssequenz zusammenzustellen.

Vor den eigentlichen Vorschlagen finden Sie aber auf der nachsten Seite einen Erfahrungsbericht
einer Primarlehrerin. Sie kdnnen damit einen Eindruck gewinnen, wie ein Unterricht zum Thema
Stress in der Praxis aussehen kann.
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Stress: Auch in der Mittelstufe bereits ein Thema
ERFAHRUNGSBERICHT VON ELISABETH TRUB, PRIMARLEHRERIN

Im Friihling 2004 habe ich mit meiner 4. Klasse iiber fiinf Wochen hinweg zum Thema Stress und
zu anderen Bereichen der Personlichkeitsforderung gearbeitet. Ich war selber erstaunt, dass die
Kinder ihren Alltag oft als Stress oder Anspannung empfinden. Ich bin iiberzeugt, dass es sich
gelohnt hat: Meine Schiilerinnen und Schiiler kénnen jetzt belastende Situationen erkennen und
wissen besser zu reagieren.

Bis zum Friihling 2004 verwendeten die Schillerinnen und Schiiler meiner 4. Klasse den Begriff «Stress»
sehr selten — bis ich mit ihnen dazu gearbeitet habe. Uber fiinf Wochen hinweg setzte ich die Stunden der
Heimatkunde und zum Teil auch der Sprache dafiir ein. Ich arbeitete mit dem Lehrmittel «Fit und stark
fiirs Leben» (Ausgabe fiir die 3. und 4. Klasse), welches neben Stress auch Kommunikation, Korperbe-
wusstsein, Standfestigkeit und Problemldsekompetenz thematisiert.

Auch wenn die Kinder den Begriff «Stress» frilher nicht verwendeten: Sie haben Stress sehr wohl emp-
funden. Als Ausldser nannten sie zum Beispiel Proben oder die vielen Aktivitaten in der Freizeit, die im-
mer wieder den Hausaufgaben in die Quere kommen. Auch Konflikte mit den Eltern waren ein Thema.
Igel Igor, der als Identifikationsfigur durch das Lehrmittel «Fit und stark fiirs Leben» leitet, erlebt ganz
&hnliche Dinge. Den Kindern imponierte und gefiel diese Figur.

Das Lehrmittel empfiehlt zum Stundeneinstieg jeweils eine Fantasiereise oder eine Entspannungsiibung.
Zum Thema Stress versetzen sich die Kinder in Gedanken zum Beispiel in verschiedene angenehme oder
eben stressige Situationen. Sie kdnnen so wahrnehmen, was sie dabei empfinden. Meine Schiilerinnen
und Schiiler machten bei solchen Ubungen immer gut mit, sie konnten sich gehen lassen. Anschliessend
diskutierten sie jeweils sehr engagiert. Es war ihnen anscheinend ein Bedrfnis, tber sich selber zu spre-
chen.

Mit solchen Gesprachen, mit Arbeitsblattern und Rollenspielen kamen wir dem Thema Stress im Allge-
meinen und den persénlichen Spannungen der Kinder naher. Die Schiilerinnen und Schiiler entdeckten,
was sie selber unter Druck setzt und was sie dagegen tun kénnen. Mit dem Thema «Probleme lésen» er-
gab sich eine nahtlose Fortsetzung.

Daneben nutzte ich auch die Sprachstunden. So mussten die Kinder zum Beispiel Satze zum Thema
Stress bilden oder in solchen Satzen das Subjekt verschieben. Auch suchte ich passende Lesestlicke.

Die Kinder erzahlten daheim viel. Anlasslich der Besuchstage, die wahrend dieser Zeit stattfanden, erhielt
ich von den Eltern sehr gute Echos.

Jetzt, nach Abschluss dieser Themeneinheit, verwenden meine Schiilerinnen und Schiiler den Begriff
«Stress» auch im Alltag. Ich habe den Eindruck, dass sie besser mit ihren Spannungen umgehen kénnen.
Sie kénnen besser wahrnehmen und benennen, was sie beschéftigt. Vor allem melden sie sich immer
wieder, wenn es um die Hausaufgaben geht. Ich bin nach wie vor eine strenge Lehrerin und gebe nicht
weniger Hausaufgaben. Aber wir kommen ins Diskutieren, ich kann eine Aufgabe vielleicht differenzieren
oder Hinweise geben, wie die Kinder die Zeit einteilen oder sich organisieren kénnen. Auch fragen die
Kinder von sich aus, ob noch Aufgaben, Proben oder Diktate anstlinden. Friiher ware ihnen kaum in den
Sinn gekommen, danach zu fragen.




Kapitel 5

5. Was ist Stress?

\VON DOMINIQUE HOGGER

Stress ist nicht nur negativ, ja er ist manchmal sogar lebensnotwendig. Mit den Vorschlagen in die-
sem Kapitel lernen die Schiilerinnen und Schiiler grundlegende Gedanken und Hintergriinde zum
Thema Stress kennen.

Die Stresswaage (alle Stufen)
Die Schiilerinnen und Schiiler lernen ein einfaches Modell kennen, das Stress erklart.

In der Einleitung dieser Unterlagen haben Sie das Modell der Stresswaage kennen gelernt: In die
eine Waagschale legen Sie die Anforderungen, in die andere Ihre Féhigkeiten. Ist die Waage aus-
geglichen, sind Sie gefordert. Wiegen die Anforderungen schwerer als lhre Féhigkeiten, sind Sie
uberfordert.

Uberforderung Herausforderung Unterforderung

Das Modell ist auch fiir Kinder und Jugendliche gut verstandlich. Benutzen Sie die Abbildung, um
Ihrer Klasse das Modell in einfachen Worten zu erklaren. In der Einleitung finden Sie die Bilder et-
was grosser. Sie erklaren so Stress, Herausforderung und Entspannung (oder Langeweile) anhand
des selben Modells. (Der Vorschlag stammt aus Lohaus und Klein-Hessling 2000.)

Es ist auch denkbar, den Schulerinnen und Schilern die Abbildung zunéchst ohne Erklarungen zu
zeigen und sie zu fragen: Wie geht es den Kindern in den drei Waagschalen? Die Kinder fassen so
zunachst in eigene Worte, was sie unter Stress, Herausforderung oder Langeweile verstehen. Er-
klarungen von |hrer Seite erganzen diesen Gedankengang und fassen ihn zusammen.

Setzen Sie das Modell der Stresswaage dartiber hinaus ein, um weitere Stationen des Stressge-
schehens zu veranschaulichen:

o Was lost Stress aus? (vgl. Kapitel 6) Ordnen Sie Beispiele von Stresssituationen der linken
Waagschale zu.

o Wie fuhlt sich Stress an? (vgl. Kapitel 7) Ordnen Sie Beispiele von Gefihlen, Gedanken, kor-
perlichen Symptomen oder Handlungen den Kindern in den Waagschalen zu.

o Was lasst sich gegen Stress tun? (vgl. Kapitel 8 bis 11) Schreiben Sie Beispiele bei der rechten
Waagschale hin.

o Falls Sie im Klassenrat ein Problem besprechen, kénnen Sie es symbolisch in die linke Waag-
schale legen. Losungsvorschlage bilden das Gegengewicht dazu.
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Kapitel 5

Zur Veranschaulichung zeichnen die Schiilerinnen und Schiiler eine Waage in ihr Heft, die sie im
Laufe der weiteren Vertiefung wie beschrieben erganzen. Oder Sie konnen ein grosses Modell ei-
ner Waage im Schulzimmer aufhangen und im Laufe der Unterrichtssequenz immer wieder darauf
zu sprechen kommen. Ein bewegliches Modell veranschaulicht noch deutlicher, wie sich Stresssi-
tuationen oder Bewaltigungsstrategien auf das Gleichgewicht auswirken.

Dieser Vorschlag ist also eng mit den Vorschlagen in den Kapiteln 6 bis 11 verknlpft. Er muss
deshalb nicht unbedingt am Anfang einer Unterrichtssequenz zum Thema Stress stehen. Vielleicht
bringen Sie ihn erst zur Sprache, nachdem Sie mit Ihrer Klasse stressauslésende Situationen be-
sprochen haben (vgl. Kapitel 6). Die Stresswaage kann das Thema auch abschliessen und zu-
sammenfassen.

Ist Stress fiir lhre Schiilerinnen ein Thema? (Mittel- und Oberstufe)
Die Schilerinnen und Schiler klaren ihre Vorstellung sowie Grundlagen zum Thema Stress.

Sie kdnnen das Thema auch viel offener angehen als mit der Stresswaage. Zum Beispiel indem
Sie Ihre Schiilerinnen und Schiiler fragen, was sie sich unter Stress vorstellten, was sie davon
wissten. Ein Brain-Storming in Kleingruppen oder mit der ganzen Klasse deckt die Vorstellungen
auf. Auch ist denkbar, dass in Kleingruppen Collagen mit Bildern aus Zeitungen und Zeitschriften
entstehen.

Ziel ist es, im Anschluss daran die wichtigsten Punkte hervor zu heben und Halbwahrheiten zu kor-
rigieren. Insbesondere wird Stress meist negativ verstanden. Machen Sie Ihre Schilerinnen und
Schiiler darauf aufmerksam, dass Stress eine nattirliche Reaktion ist und auch Nutzen bringt, weil
Korper und Geist zu einer hoheren Leistung fahig sind. Erst langer dauernder Stress oder nicht
bewaltigte Belastungen flihren zu negativen Auswirkungen.

Zur lllustration kénnen Sie das Beispiel aus der Einleitung benltzen: In einer bedrohlichen Situati-
on muss man sich wehren oder wegrennen konnen. Bestimmt kommen Ihren Schilerinnen und
Schiilern Situationen in den Sinn, in welchen sie selber dank hoher Anspannung und Konzentration
eine gute Leistung erbracht haben. Auch den positiv empfundenen Stress kdnnen Sie dabei zur
Sprache bringen. Das Bild der beiden Bergsteiger aus der Einleitung dient zur Veranschaulichung.
Zum Schluss versuchen die Schilerinnen und Schiiler, eine Definition zum Begriff Stress zu
schreiben.

Vielleicht wird eine solche Auseinandersetzung konkreter, wenn sich die Schilerinnen und Schiler
vorgangig schon berlegt haben, was sie selber stresst (siehe Kapitel 6).

Stress bei Menschen, Tieren und Pflanzen (Oberstufe)

Die Schilerinnen und Schiiler lernen die biologischen Grundlagen des Stressgeschehens ken-
nen.

Natlirlich kénnen Sie Stress auch eingehend biologisch behandeln und erarbeiten. Hinweise dazu
finden Sie in Biologielehrmitteln, in der Materialiensammlung von Wilhelm Roer, in der Seminarar-
beit von Sandra Domenghino oder in der Zeitschrift Unterricht Biologie Nr. 212 vom Februar 2000
(Angaben dazu in den Buchtipps im Anschluss an die Einleitung).
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Kapitel 6

6. Stress bei Schulerinnen und Schulern

\VON DOMINIQUE HOGGER

Mit den folgenden Vorschlagen gehen die Schiilerinnen und Schiiler dem eigenen Stress und des-
sen Ursachen nach. Sie vergleichen sich untereinander und stellen fest, dass nicht fiir alle die sel-
ben Situationen stressig sind. Sie beschreiben das Geschehen differenzierter als mit dem Wort
«Stress».

Was stresst Ihre Schiilerinnen und Schiiler? (alle Stufen)
Die Schlerinnen und Schiiler nehmen wahr, was sie selber stresst.

Fragen Sie Ihre Schulerinnen und Schiler, was bei ihnen Stress auslost (mindlich oder schriftlich).
Je nach Alter ist auch Zeichnen mdglich. Moglicherweise fallen die Antworten (zundchst) nicht sehr
prazise aus. Deshalb lohnt es sich, nachzufragen: Weshalb zum Beispiel stresst die Schule? Geht
es um Zeitdruck oder um hohe Anforderungen? Geht es um die Menge der Hausaufgaben oder um
die Klassendynamik?

Wichtig ist dabei die Feststellung, dass sich nicht alle Menschen von denselben Situationen stres-
sen lassen. Vielleicht regen auch die Umfrageresultate aus der Einleitung zur Diskussion an.

Variante: Am Ende des Kapitels finden Sie ein Arbeitsblatt, auf dem die Schiilerinnen und Schiiler
stressige Situationen nur anzukreuzen brauchen. So geben Sie der Klasse eine Struktur und Ideen
vor. Mdglicherweise fallt das Resultat so differenzierter aus; und die Antworten der Klasse lassen
sich vergleichen.

Mdgliche Weiterfuhrung: Die Diskussion in der eigenen Klasse Iasst sich erganzen mit einer Um-
frage im Schulhaus; zum Beispiel mit folgenden Fragen: Bist du gestresst? Was stresst? Wie ist
Stress spurbar? Wie lange halt er an?
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Kapitel 6

I1-6

Was stresst mich, was stresst dich? (Mittel- und Oberstufe)

Die Schilerinnen und Schuler nehmen wahr, dass sich nicht alle Menschen von den selben Si-
tuationen stressen lassen.

Diesen Vorschlag kénnen Sie alternativ oder als Erganzung zum vorangehenden einsetzen. Bilden
Sie dazu Vierergruppen. Die Gruppen erhalten folgende zwei Auftrage:

o Sucht nach einer Situation, die alle in der Gruppe stresst. Beschreibt diese Situation mdglichst
genau. «Hausaufgaben» oder «Proben» reicht nicht.

o Sucht flir jedes Mitglied eine Situation, die nur es alleine stresst und die anderen nicht.

Die Schilerinnen und Schiler sprechen so Uber Stress und ihr Stresserleben. Sie nehmen Unter-
schiede zwischen sich wahr. Vielleicht mussen sie l&ngere Zeit suchen, bis sie die Auftrage erfillt
haben. Sie machen sich dabei viele Gedanken, die im Zusammenhang mit Stress wichtig sind. Die
Gruppen berichten anschliessend von ihren Resultaten und formulieren allfallige Fragen, die auf-
getaucht sind, zum Beispiel: Was ist Gberhaupt Stress? Woran merkt man, dass man Stress hat?
Ist Angst dasselbe wie Stress? Solche Fragen kdnnen flr den weiteren Unterricht leitend sein.

Stressprotokoll (Mittel- und Oberstufe)

Die Schiilerinnen und Schiiler beobachten und protokollieren sich und ihr Stresserleben (ber ei-
ne gewisse Zeit.

Vielleicht fallt es den Schiilerinnen und Schiilern schwer, sich vom Klassenzimmer aus an stressi-
ge Situationen zu erinnern. Hier gibt es die Mdglichkeit, ein Stressprotokoll zu flhren, zum Beispiel
Uber eine Woche hinweg. Die Schiilerinnen und Schiiler beschreiben darin die Stresssituationen,
die sie erleben, zusammen mit Datum und Uhrzeit und vielleicht sogar dem Ausléser, den wahrge-
nommenen Gefilhlen und dem eigenen Verhalten.

Am Ende der Woche wird das Protokoll ausgewertet, zum Beispiel anhand folgender Fragen: Was
war grosser, was eher kleiner Stress? Gibt es Tageszeiten, die besonders stressig sind? Gibt es
Situationen, die immer wieder vorkommen? Welches sind die Griinde daflir?



Kapitel 6

Stress — wie kann man auch noch sagen? (Mittel- und Oberstufe)

Die Schiilerinnen und Schiiler beschreiben schwierige Situationen differenzierter als mit dem
Wort «Stress».

Der Begriff «Stressy ist in der Alltagssprache weit verbreitet und wird eher salopp eingesetzt. Er ist
also nur bedingt geeignet, um Vorgefallenes oder Gefiihltes prézise zu beschreiben. Hier kann die
Liste von Begriffen und Beschreibungen weiterhelfen, die Sie in der Einleitung finden.

Die Schilerinnen und Schiiler wahlen eine Stresssituation, sei es eine selbst erlebte oder eine er-
fundene. Dann erhalten sie eine Kopie der Liste aus der Einleitung. Sie gehen die Liste durch und
suchen einen Begriff oder eine Beschreibung, die das Stressgeschehen genauer umschreibt. Die
Liste dient als Anregung; vielleicht fallen den Schulerinnen und Schilern weitere Begriffe ein.

Uberforderung - Herausforderung — Unterforderung (Oberstufe)

Die Schulerinnen und Schiler nehmen ihre eigenen Leistungen wahr und verstehen Stress als
eine mogliche, aber nicht zwingende Reaktion auf eine Leistungsanforderung.

Eine Aufgabe 16st nicht zwingend Stress aus. Sie kann auch eine Herausforderung oder eine Un-
terforderung sein. Das ist sehr individuell. Um dieses Individuelle zu akzentuieren, kénnen Sie das
Spektrum Uberforderung — Herausforderung — Unterforderung ausdriicklich zur Sprache bringen.
Dabei wird deutlich, dass Leistung nicht nur auf Schule oder einen Beruf bezogen ist. Besprechen
Sie mit Ihrer Klasse beispielsweise folgende Fragen:

o Erzahle von Situationen, in denen du etwas geleistet hast. Wo (iberall erbringst du Leistungen
(Schule, Familie, Freizeit)? Was fordert dich heraus? Was uberfordert dich? Was langweilt
dich?

o Auf welche Leistungen bist du stolz? Welche Leistungen erbringst du gerne und freiwillig, wel-
che fir jemanden anderen? Was ist der Unterschied zwischen einer Leistung, die du erbringen
musst, und einer Leistung, die du erbringen willst? Was motiviert dich, eine Leistung zu erbrin-
gen? Fir welche Art von Leistungen bist du besonders motiviert?

o Was verstehst du unter Leistung? Was ist eine (gute) Leistung? Wie ist eine Leistung messbar
(Belohnung, Note, Anerkennung, Lob etc.)? Wie wichtig findest du Leistung? Was bedeutet dir
Leistung?

Vor allem in aktiven Hobbys wie Musik oder Sport werden die Schilerinnen und Schiler wohl Lei-
stungen benennen, die sie gerne erbringen, die aber auch mit Lampenfieber oder Versagensangst
verbunden sind. So wird deutlich, dass Uberforderung und Herausforderung nahe beieinander lie-
gen und dass bestimmte Anforderungen und Aufgaben nicht nur von Mensch zu Mensch, sondern
auch fir einen bestimmten Menschen immer wieder Unterschiedliches auslésen.
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Mich stresst:

Standig

Manchmal

Nie

Anforderungen der Schule

Einkaufen in der Stosszeit

Einsamkeit

Etwas vergessen

Fehler machen

Geldsorgen

Ich kann mich nicht so geben wie ich bin

Krieg

Larm

Liebe und Freundschaft

Mein Aussehen

Meine Zukunft

Rassismus

Schulweg

Umweltverschmutzung

Verhalten der Kollegen

Verhalten der Lehrerinnen

Verhalten von anderen Schilerinnen

Verhalten von meinen Eltern

Verhalten meiner Geschwister

Vortrag halten

Wenn ich nicht ernst genommen werde

Wenn ich zu wenig Zeit habe

Zu Hause helfen missen

Zug verpassen
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Kapitel 7

7. Erkennungszeichen von Stress

VON MARKUS BAUMGARTNER UND DOMINIQUE HOGGER

Stresssituationen |6sen bestimmte Gedanken, Geflihle, kérperliche Symptome und Verhaltenswei-
sen aus (vgl. Einleitung). Diese spontanen Reaktionen sind gleichzeitig die Erkennungszeichen von
Stress. Die folgenden Unterrichtsvorschlage zielen darauf, solche Reaktionen bei sich selber zu er-
kennen.

Stresstest (Mittel- und Oberstufe)

Die Schilerinnen und Schiler durchleben eine stressige Situation und werden sich so der eige-
nen Stressreaktion bewusst.

Das Material flir den Stresstest finden Sie am Ende dieses Kapitels. Vergrossern Sie die einzelnen
Figuren und Beschreibungen auf die Grosse A4.

Sie geben der Klasse folgenden Auftrag: Ihr seht vor euch (am Boden / an der Tafel) neun Blatter
mit Zeichen und neun Blatter mit Text. Zeichen und Text gehdren zusammen. Ihr habt zwei Minu-
ten Zeit, um euch die Paare einzupréagen. Ich werde die Blatter nachher mischen und jemanden
von euch aufrufen und bitten, genau dasselbe Bodenbild (gleiche Abfolge, gleiche Zuordnung von
Zeichen und Text) wiederherzustellen.

Ke Ziit ha

Beobachten Sie In der Zeit der nervis-hektischen Arbeit die Kdrperhaltungen und andere mdgliche
Stress-Anzeichen. Diese Wahrnehmungen kdnnen Sie spater in der Auswertung zur Sprache brin-
gen.

Unterbrechen Sie nach genau zwei Minuten. Fordern Sie jemanden auf, mit lhnen zusammen die
Blatter zu mischen (grosses Aufatmen!). Bestimmen Sie in einem zweiten Schritt einen anderen
Schiiler oder eine andere Schiilerin, die jetzt die eigentliche Aufgabe leisten muss. Er/sie darf eine
zweite Person als Hilfe bestimmen.

Besprechen Sie zur Auswertung mit lhrer Klasse folgende Fragen: Was habt ihr bei der Auftrags-
erteilung gespurt, gefiihlt? Was habt ihr bei euch, bei euren Kollegen/innen beobachtet? (Hier
steuern Sie lhre eigenen Wahrnehmungen bei.) Wie ist es jenen ergangen, die die Aufgabe zu 16-
sen hatten? Wie habt ihr euch die Zuordnung gemerkt, welche Strategien habt ihr eingesetzt? (Er-
fahrungen aus der Praxis zeigen, dass Jugendliche aus der Sekundar- und Realschule genau be-
schreiben kdnnen, wie sie sich die Zuordnung gemerkt haben. Jugendliche aus der Bezirksschule
kénnen das hingegen nicht, obwohl sie die Aufgabe genau so gut Idsen.)

Die Aufgabe eignet sich gut als Einstieg ins Thema. Sie sorgt gleichzeitig dafur, dass die Klasse
verschiedene Begriffe rund um das Thema Stress kennen lernt, die mdglicherweise im spateren
Unterricht noch einmal auftauchen. Selbstverstandlich konnen Sie auch eigene Zeichnungen an-
fertigen oder andere Begriffe wahlen.

-9



Kapitel 7

I1-10

Gedankenreise «Stress» (Unter- und Mittelstufe)

Die Schilerinnen und Schuler nehmen Gedanken und Gefiihle wahr, die durch eine Stresssi-
tuation ausgelost werden.

Im Lehrmittel «Fit und stark fiirs Leben 3/4» von Martin Asshauer u.a. findet sich eine gefiihrte Ge-
dankenreise durch eine anfanglich schone, dann stressige Situation. Das Ziel ist, dass die Schiile-
rinnen und Schiiler die Geschichte in ihrer Fantasie nachempfinden und so auch die damit verbun-
denen Gedanken und Gefiihle. Dies ist ein guter Einstieg ins Thema.

Sie finden eine analoge Geschichte am Ende dieses Kapitels. Falls Sie sie fir lhre Stufe nicht pas-
send finden, erfinden Sie mit diesem Beispiel sicher leicht eine eigene Geschichte.

Zur Durchfihrung: Die Schilerinnen und Schiler setzen sich bequem hin und schliessen die Au-
gen. Sie sollen der Geschichte lauschen und sich die verschiedenen Stationen darin méglichst
bildlich vorstellen, als wirden sie sie selber erleben. Dann lesen Sie die Geschichte vor. Sprechen
Sie ruhig und langsam. Geben Sie den Schiilerinnen und Schiiler am Ende kurz Zeit, um aus der
Geschichte wieder aufzutauchen. Sich zu strecken, die Fauste zu ballen oder die Hande auszu-
schitteln kann helfen, wieder «aufzuwacheny, sich im eigenen Kérper und présent zu fiihlen.

Unmittelbar nach der Geschichte halten die Schiilerinnen und Schiiler ihre Gedanken und Geflihle
fest, die sie im Laufe der Geschichte wahrgenommen haben. Fragen Sie die Klasse: Wie habt ihr
euch geflihlt? Wo im Korper habt ihr etwas gesplirt? Was habt ihr gedacht? Wie hattet ihr am lieb-
sten reagiert? Lassen Sie lhre Klasse dazu zeichnen, einen Text schreiben oder in Kleingruppen
oder in der ganzen Klasse diskutieren. Betrachten Sie jeden Beitrag als richtig und als Beispiel fiir
Gefiihle und Gedanken, die durch angenehme oder belastende Situationen ausgeldst werden kon-
nen.

Der nachfolgende Vorschlag gibt Hinweise, wie Sie die Beispiele Ihrer Schiilerinnen und Schiiler
aufnehmen und weiter bearbeiten.

Spontane Reaktionen auf Stress (Mittel- und Oberstufe)

Die Schiilerinnen und Schiller nehmen wahr, welche spontanen Reaktionen durch Stress aus-
geldst werden.

Die beiden vorangehenden Vorschldge oder das Stressprotokoll (vgl. Kapitel 6) flhren zu einer
Sammlung von maoglichen Gefiihlen und Verhaltensweisen, die durch eine Stresssituation ausge-
|6st werden. Sie konnen eine solche Sammlung auch erstellen, ohne diese Vorschlage durchzufih-
ren: Fragen Sie lhre Schiilerinnen und Schiiler zum Beispiel einfach: Woran spiirt ihr Stress? Was
wird bei euch durch Stress ausgeldst? Woran merkt ihr, dass ihr gestresst seid? Wie fiihlt sich der
Stress an? Welche Gefiihle begleiten den Stress?

Vielleicht ist es dafir hilfreich oder notwendig, erfundene oder erlebte Stresssituationen zu analy-
sieren. Als weiteren Anhaltspunkt konnen Sie lhrer Klasse vier Kategorien nennen (vgl. Einleitung):

o Was denke ich? (Gedanken).

o Was flihle ich ? (Gefilhle).

o Was spure ich im Kdrper? (Kérperliche Symptome).

o Wie verhalte ich mich? (Spontane Verhaltensweisen).

Am Ende dieses Kapitels finden Sie eine Liste von méglichen solchen Erkennungszeichen, sortiert
nach den vier Kategorien (angelehnt an Ahrens u.a. 2002). Sie dient Ihnen als Anregung, um die-
sen Unterrichtsvorschlag durchzufihren. Verwenden Sie die Liste auch, falls Sie diesen Vorschlag
fortsetzen oder mit einer der folgenden Varianten etwas anders angehen wollen:
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o Geben Sie die Liste lhrer Klasse ab. Die eigene Sammlung kann so erganzt oder aber wegge-
lassen werden. Die Schilerinnen und Schiiler sehen die Listen durch und kreuzen an, was sie
von sich selber kennen. Vielleicht regt sie die Liste auch zu Erinnerungen an, so dass sie sie
mit eigenen Erfahrungen erganzen.

o Schneiden Sie die einzelnen Gedanken, Gefiihle, korperlichen Symptome und Verhaltenswei-
sen aus und verteilen Sie sie unsortiert Ihrer Klasse. Die Schilerinnen und Schiler haben in
Einzel- oder Gruppenarbeit den Auftrag, die einzelnen Stichworte den vier Kategorien zuzuord-
nen. Wiederum wird die Liste anschliessend mit eigenen Erfahrungen erganzt.

Zum Abschluss erstellt jede Schiilerin und jeder Schiiler eine ganz persénliche Liste von sponta-
nen Stressreaktionen. Denkbar sind dartiber hinaus folgende Varianten oder Fortsetzung:

o Die Schulerinnen und Schiller erhalten die Auftrag, mit mindestens vier dieser spontaner Reak-
tionen eine Geschichte zu erfinden und aufzuschreiben.

o Die Schulerinnen und Schiiler erhalten oder zeichnen ein Bild eines Kérperumrisses. Sie Uber-
legen sich, wie und wo im Kérper sie Stress flinlen, empfinden, wahrnehmen. Sie zeichnen die-
se Symptome symbolisch in den Kérperumriss ein.

Stress im Alltag erkennen (alle Stufen)
Die Schilerinnen und Schiler vertiefen das Gelernte in ihrem Alltag.

Im Anschluss an einen oder mehrere der vorangehenden Vorschlage konnen Sie den Schilerinnen
und Schiilern folgende Hausaufgaben geben: Sie beobachten sich selber in ihrem Alltag und ver-
suchen, ihre spontanen Reaktionen auf wirkliche Stresssituationen zu erkennen und zu beschrei-
ben. Damit kénnen Sie den Vorschlag «Stressprotokoll» (vgl. Kapitel 6) einfiihren oder fortsetzen.

Die Schiilerinnen und Schiiler Gberpriifen und vertiefen so das Gelernte in ihrem Alltag. Sie be-
richten nach einer gewissen Zeit von ihren Beobachtungen und Erfahrungen. Sie erganzen oder
korrigieren so die friiher erstellte Liste spontaner Reaktionen.

Gleichzeitig Gben die Schiilerinnen und Schiiler aber auch, sich nicht (nur) der spontanen Reaktion
hinzugeben. Das bewusste Wahrnehmen der eigenen Reaktion ist bereits ein erster Schritt dazu,
das Verhalten zu kontrollieren und gezielt zu gestalten (vgl. Kapitel 9). So kénnen Sie zur Auswer-
tung der eigenen Beobachtungen auch fragen: Hat sich schon etwas verandert? Reagiert ihr jetzt
schon etwas anders auf Stress? Die Vorschlage in den folgenden Kapiteln ermdglichen weitere
Schritte in diese Richtung.
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Abbildungen zum Stresstest
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Gedankenreise «Stress»

Setzt euch bequem hin und legt die Hande locker auf den Oberschenkel. Schliesst nun die
Augen und beobachtet euren Atem (Pause). Der Atem kommt und geht ganz von selbst

(Pause).

Langsam merkst du, dass du ruhiger wirst (Pause). Deine Augen fallen langsam zu (Pau-

se).

Stell dir nun vor, dass du Ferien hast. Du bist in einem fernen, sonnigen Land. Heute ist
ein besonders schoner Tag. Du liegst an einem Strand in einem weichen, gemutlichen
Liegestuhl (Pause). Die Sonne scheint warm und angenehm auf deine Haut. Du bist ganz
entspannt (Pause). Neben dir hast du ein kihles, leckeres Getrank stehen. Ab und zu
nimmst du einen erfrischenden Schluck davon. Achte darauf, wie wohl und entspannt du
dich in deinem Liegestuhl fuhlst (Pause). Wie fuhlt sich dein Korper jetzt an? (Pause) Be-

obachte auch deinen Atem (Pause).

Pl6tzlich rattelt jemand unsanft am Liegestuhl. Du schaust auf. Ein Mann steht neben dir

und schaut dich unfreundlich an. Er beginnt, schnell und laut zu sprechen. Es ist aber eine
Sprache, die du nicht verstehst. Der Mann ist gross und breit und hat dicke Augenbrauen.
Er macht hektische Bewegungen mit seinen Armen und Handen. Er beugt sich zu dir her-
unter und ruttelt heftig am Liegestuhl (Pause). Wie fhlt sich dein Korper jetzt an? (Pause)

Beobachte auch deinen Atem (Pause).

Da kommt dein Reiseflhrer hinzu, den du schon etwas kennst. Er fragt den Mann etwas in
der fremden Sprache. Der Mann lasst von dir ab und spricht noch genau so hektisch auf
den Reisefuhrer ein. Der Reiseflhrer sagt zu dir: «Du hast dir da anscheinend den Liege-
stuhl geschnappt, der diesem Mann gehért.» Du stehst auf und gehst mit dem Reisefihrer
den Strand entlang. «Mach Dir keine Sorgen», sagt der Reiseflihrer, «der Mann hat véllig
Ubertrieben. Der weiss ja Uberhaupt nicht, wie man freundlich ist.» (Pause). Wie fuhlt sich

dein Korper jetzt an? (Pause) Beobachte auch deinen Atem (Pause).

Komme nun mit deinen Gedanken langsam zuriick ins Klassenzimmer. (Pause) Offne die

Augen.
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Erkennungszeichen von Stress

Gedanken Gefuhle
Ich schaffe das nicht Angst

Ich bin ein Versager Arger

Jetzt ist alles aus Wut

Jetzt ist es zu spat Verzweiflung
Keiner kann mir helfen Mutlosigkeit
Ich bin ganz allein Hilflosigkeit
Nie mache ich etwas richtig Einsamkeit
Immer geht alles schief Uberforderung
Jetzt kann ich es eh vergessen Enttauscht
Das wird nichts mehr Beschamt
Ich bin zu dumm Verwirrt
Immer mache ich alles falsch Trauer
Korperliche Symptome Verhalten

Flaues Gefiihl im Magen
Kopfschmerzen
Ubelkeit

Anspannung
Appetitlosigkeit

Zittern

Weiche Knie
Schlaflosigkeit

Durchfall

Trockener Mund

Verschwitzt Hande

Fauste ballen

Nagel kauen

Hektik
Herumschreien
Streiten

Dinge kaputt machen
Weinen

Gribeln

Lastern

Fluchen
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8. Stress hewaltigen: Allgemeines

VON MARKUS BAUMGARTNER UND DOMINIQUE HOGGER

I1-16

In der Einleitung sind emotionsregulierende und problemorientierte Strategien unterschieden wor-
den, um Stresssituationen angehen und bewaltigen zu kénnen. In diesem Kapitel finden Sie zu-
nachst Vorschlage, die diese Unterscheidung noch nicht machen. Sie beziehen sich auf die
Stressbewaltigung ganz allgemein.

In den Kapiteln 9 und 10 finden Sie dann spezifische Vorschldge zu emotionsregulierenden und
problemorientierten Strategien. Dies bedeutet nicht, dass Sie die Vorschlage auch in dieser Rei-
henfolge einsetzen mussen. Vielleicht diskutieren Sie die Vor- und Nachteile verschiedener Anti-
Stress-Strategien erst (oder kommen darauf zuriick), nachdem Sie zum Beispiel die Stressleiter
(vgl. Kapitel 9) oder die Losungssuche (vgl. Kapitel 10) thematisiert haben.

Was tun gegen Stress? (alle Stufen)
Die Schiilerinnen und Schiiler erkennen verschiedene Mdglichkeiten der Stressbewaltigung.

In der Einleitung finden Sie die Ergebnisse zur Stressumfrage bei Aargauer Schulklassen. Die
Schiilerinnen und Schiiler wurden gefragt: Was tust du, wenn du gestresst bist? Was antworten Ih-
re Schilerinnen und Schiler darauf? Ziehen Sie die Resultate der Umfrage (vorher) als Anregung
oder (nachher) zum Vergleichen heran.

Vielleicht wird an dieser Stelle bereits deutlich, dass es Strategien gibt, die das Problem unveran-
dert lassen (emotionsregulierende), und solche, die am Problem selber ansetzen (problemorien-
tierte). Geben Sie der Klasse die Aufgabe, die gesammelten Strategien nach diesen beiden Kate-
gorien zu sortieren.

Vor- und Nachteile von Anti-Stress-Strategien (Mittel- und Oberstufe)

Die Schilerinnen und Schiiler untersuchen die Vor- und Nachteile verschiedener Anti-Stress-
Strategien und lernen, sich gezielt zu entscheiden.

Im Anschluss an den vorangehenden Vorschlag konnen Sie die Vor- und Nachteile der einzelnen
Maglichkeiten besprechen: In welchen Situationen ist welche Gegenstrategie geeignet? Wird das
Problem geldst, bleibt es unverandert oder verstarkt es sich sogar?

Am Ende dieses Kapitels finden Sie ein Arbeitsblatt, um sich die Vor- und Nachteile verschiedener
Strategien einander gegenuberzustellen. Die Schilerinnen und Schiler lernen dabei, die verschie-
denen Strategien bewusst wahrzunehmen und gezielt auszuwahlen. Diskutieren Sie auch Kombi-
nationen, denn oft ist emotionsregulierendes Verhalten Voraussetzung, um ein Problem tberhaupt
angehen zu kénnen.

Bei der Beurteilung hilft auch die Einschatzung des Problems: In beeinflussbaren Situationen sind
problemorientierte Strategien effektiver, in nicht beeinflussbaren emotionsregulierende. Wer nicht-
beeinflussbare Situationen als beeinflussbar einschatzt, investiert unnétig viel Energie in die Pro-
blemlésung, tberfordert sich damit und kann letztendlich nur scheitern. Wer beeinflussbare Situa-
tionen als nicht-beeinflussbar einschatzt, wird passiv, zieht sich zurlick und leidet still vor sich hin.
Vielleicht beziehen Sie diese Gedanken mit ein, wenn Sie mit Ihrer Klasse die Vor- und Nachteile
der einzelnen Massnahmen abschatzen.
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Fotolanguage (Oberstufe)

Die Schiilerinnen und Schiiler vertiefen ihr bisheriges Wissen und sprechen Uber Anti-Stress-
Strategien.

Fur diesen Vorschlag benétigen Sie Bilder von Alltagssituationen, die leicht als stressig erkannt
werden kénnen. Geeignete Bildersammlungen, als Fotolanguage oder Fotosprache bezeichnet,
erhalten Sie zum Beispiel im Medienladen in Zirich: www.medienladen.ch.

Die Klasse erhalt folgenden Auftrag: Die Schiler und Schilerinnen lesen die Bilder als Disstress-
Situationen (Belastungsstress). Sie identifizieren sich mit der Situation oder mit den Personen in
der Situation. Sie fantasieren eine Handlung, Einstellung, ein Gefiihl, mit deren Hilfe die Belastung
verringert und der Disstress in Eustress verwandelt werden kann.

Reihum werden die Uberlegungen vorgestellt. Es kann hilfreich sein, wenn Sie die Vorstellungs-
runde mit einem eigenen Beispiel eréffnen. Vielleicht wird die Aufgabe einfacher, wenn Sie einige
Standardsatze anbieten wie zum Beispiel: Auf dem Bild sehe ich ... . In dieser Situation hilft mir,
wennich ... .

Stressbewaltigung im Alltag (alle Stufen)
Die Schiilerinnen und Schiler vertiefen das Gelernte in ihrem Alltag.

Fangen Sie friher oder spater an, empfehlenswerte Bewaltigungsstrategien zu sammeln. Vielleicht
sind auch ganz kleine Dinge dabei, die lhren Schiilerinnen und Schillern ganz elementar helfen.
Lassen Sie die Liste im Klassenzimmer hangen und ergénzen Sie sie im Laufe der weiteren Aus-
einandersetzung.

Geben Sie Ihrer Klasse den Auftrag, ausgewahlte Strategien im Alltag zu erproben. Die Schiilerin-
nen und Schiler kdnnen so die Vor- und Nachteile der erprobten Strategien bestatigen oder diffe-
renzieren. Nach einiger Zeit berichten sie von ihren Erfahrungen.
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Was tun gegen Stress?

Vorteile / wann geeignet

Nachteile / wann ungeeignet

Ablenken (Musik héren,
Fernsehen, Computer etc.)

Beten

Abreagieren, sich aufregen,
witend werden, weinen,
fluchen, lastern etc.

Entspannen (Atem kontrol-
lieren, Pause machen, ruhig
bleiben, etwas trinken etc.)

Ertragen, aushalten (So gut
machen wie moglich, nichts
tun, Vorsatz fassen etc.)

Ignorieren (nicht an Pro-
blem denken)

Nachdenken

Positiv / an etwas Schones
denken

Problem anpacken / 16sen
(beeilen, Zeit / Arbeit ein-
teilen, Anforderungen erful-
len, Prioritédten setzen etc.)

Ruckzug (Situation verlas-
sen, alleine sein etc.)

Mit jemandem reden,
Hilfe suchen

Streiten

Problem
verandern
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9. Emotionsregulierende Stressbewaltigung

VON MARKUS BAUMGARTNER UND DOMINIQUE HOGGER

Emotionsregulierende Strategien haben zum Ziel, die spontanen Reaktionen auf eine Stresssituati-
on zu kontrollieren und zu regulieren (vgl. Einleitung). Nicht selten ist das Voraussetzung, um das
Problem (iberhaupt angehen zu konnen. Insgesamt geht es darum, sich etwas Distanz und Luft zu
verschaffen, um mit méglichst klarem Kopf zu handeln. Entsprechend den vier Kategorien von
spontanen Reaktionen (vgl. Kapitel 7) gibt es vier sich ergdnzende Handlungsansétze:

Kontrolle der Gedanken: Es ist ein Unterschied, ob Sie angesichts einer schwierigen Aufgabe
denken: «Das kann ich nicht» oder «Ich will es versuchen.» Ziel der Gedankenkontrolle ist es,
nicht der «Stressspirale» oder «Stressleiter» (siehe unten) zu verfallen, die von ersten negati-
ven Gedanken («Ich kann das nicht») zum totalen Fatalismus («Jetzt ist alles aus») flihren.

Winschenswert wére eine optimistische Grundstimmung, die erlaubt, eine Aufgabe niichtern
anzuschauen oder «es mindestens einmal zu versuchen». Auch der Gedanke an bereits Er-
reichtes, einen Gewinn oder eine Belohnung kann hilfreich sein. Die Unterrichtsvorschl&ge in
diesem Kapitel zielen vor allem darauf ab, hemmende Gedanken zu erkennen und ihnen for-
derliche entgegen zu setzen.

Wahrnehmung von korperlichen Reaktionen: Kérperliche Spannung kann die Leistungsfa-
higkeit erhdhen, langer dauernde Belastungen sind aber hinderlich. Es kann fir die weitere
Problembewaltigung also hilfreich sein, die kérperlichen Belastungen und Spannungen abzu-
bauen, etwa mit einer Pause oder gezielten Entspannungstibungen (vgl. Kapitel 2 und 3).

Wenn die Kinder Entspannungsiibungen aus dem Unterricht kennen, konnen sie sie auch im
Alltag einsetzen. Mit dem Vorschlag «Vor- und Nachteile von Anti-Stress-Strategien» (Kapitel 8)
konnen Sie mit den Kindern ber diese Mdglichkeit nachdenken.

Die Wahrnehmung von Gefiihlen wie Angst, Wut oder Arger unterstiitzt dabei, sich als ge-
stresst zu erkennen. Die Kontrolle der Geflhle kann helfen, nicht untberlegten Handlungen zu
verfallen, z.B. bei einer Wut nicht gleich loszuschlagen.

Mit dem Vorschlag «Stress — Wie kann man auch noch sagen?» (Kapitel 6) oder den Vorschla-
gen in Kapitel 7 sind Geflihle schon zur Sprache gekommen. Der Umgang mit Gefiihlen ist dar-
uber hinaus ein haufig anzutreffendes Unterrichtsthema auf allen Stufen. Deshalb wird hier
nicht naher darauf eingegangen. Eine Liste mit empfehlenswerten Unterrichtsmitteln erhalten
Sie bei der Beratungsstelle Gesundheitsbildung.

Die Kontrolle des Handelns soll dazu dienen, sich fiir die weitere Problemldsung mdglichst
viele Optionen offen zu lassen. Gewisse spontane Handlungen wie Weinen, Fluchen, Streiten
oder etwas kaputt zu machen, bauen zwar Spannung ab und bringen damit Entlastung. Je nach
Situation verbauen solche Verhaltensweisen aber weitere konstruktive Losungen.

Sie konnen solche Verhaltensweisen im Rahmen des Vorschlags «Vor- und Nachteile von Anti-
Stress-Strategien» (Kapitel 8) diskutieren.
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Stressleiter oder Stressspirale (Mittel- und Oberstufe)

Die Schiilerinnen und Schiiler lernen das Prinzip der Stressleiter oder Stressspirale kennen und
untersuchen, ob sie es von sich selber kennen.

Die Stressleiter oder Stressspirale beschreibt einen Vorgang im Kopf eines gestressten Menschen.
Dieser redet sich dabei ein, eine bestimmte Situation nicht bewaltigen zu kdnnen. Die Leiter oder
Spirale fiihrt von der untersten Sprosse mit ersten negativen Gedanken («Das ist schwery) bis hin-
auf zum totalen Fatalismus («Jetzt ist alles aus»).

Jetzt ist alles aus

Ich muss die Klasse sicher wiederholen

Nie mache ich etwas richtig

Es lohnt sich nicht zu lernen

Ich kann das nicht

Das ist schwer

Morgen ist der Mathetest

Vielleicht bringen Sie fiir diesen Vorschlag eine richtige Leiter mit in den Unterricht und hangen
Zettel mit negativen Gedanken an die Sprossen. Bevor oder nachdem Sie den Verlauf der Gedan-
ken mit Ihrer Klasse besprochen haben, fragen Sie die Schiilerinnen und Schiller: Stellt euch vor,
es ist eine Mathe-Probe auf morgen angesagt, und ihr habt héchstens zwei Stunden Zeit fir die
Vorbereitung: Was geht einem/r Schiiler/in durch den Kopf, der/die in Mathematik nicht so gut ist?
Zahlt auf.

Halten Sie die Gedanken im gemeinsamen Gesprach fest. Besprechen Sie in der anschliessenden
Reflexion folgende Fragen: Fur wen sind Prifungen Stress, fur wen Herausforderungen? Spielen
die Gedanken eine Rolle? Welche Gedanken? Was kann man gegen Prifungsstress unterneh-
men? Was heisst hier «positiv denken» ganz konkret?

Alle Schiilerinnen und Schiiler kennen den Slogan «positiv denken». Nur wenige sind aber in der
Lage, ganz konkrete positive Gedanken zu formulieren. Der Imperativ fiir sich ist bloss eine neue
stressige Herausforderung. Hilfreich sind erst konkrete Einzelgedanken. Hier liegt ein breites
Ubungsfeld brach. (Der Vorschlag stammt aus Sabine Ahrens-Eipper u.a. (2002): Fit und Stark fiirs
Leben 5/6. Leipzig: Klett.)
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Hemmende und fordernde Gedanken (Mittel- und Oberstufe)

Die Schiilerinnen und Schiiler lernen hemmende und fordernde Gedanken kennen und Uberle-
gen sich die Folgen davon sowie Alternativen.

Am Ende dieses Kapitels finden Sie eine Kopiervorlage mit einer Reihe von hemmenden Gedan-
ken. Setzen Sie dieses Blatt als Alternative oder vor, wahrend oder nach dem Vorschlag mit der
Stressleiter ein. Die Schilerinnen und Schiiler gehen dabei der Frage nach, ob und aus welchen
Situationen sie bestimmte hemmende Gedanken von sich kennen.

Weitere Vorschldge aus dem Kreis der Klasse erganzen die Liste. Dazu beauftragen Sie die
Schulerinnen und Schiler, sich in stressigen Situationen gezielt zu beobachten und sich die auf-
kommenden Gedanken zu notieren.

Uberlegen Sie gemeinsam mit der Klasse, wohin die hemmenden Gedanken fiihren. Lassen Sie
die Schlerinnen und Schiler von Erlebnissen berichten oder Geschichten dazu erfinden. Auch im
Rollenspiel lassen sich Fortsetzungen darstellen und erfinden.

Schliesslich (iberlegen sich die Schilerinnen und Schiller, welche férderlichen Gedanken sie den
hemmenden entgegensetzen kdnnen. Hier einige Vorschlage:

o Ich kann, ich will, ich darf

o Ich sehe im Augenblick keine Lésung, aber ich will versuchen ...
o Das ist unangenehm, aber ...

o Ich kénnte mir vornehmen ...

¢ Auch wenn das und das passiert, es gibt ja immer noch ...

Auch hierzu lasst sich wiederum fragen, wohin diese Gedanken flhren. Entwickelt sich eine Ge-
schichte dank den forderlichen Gedanken anders als bei hemmenden?

Teufelchen und Engelchen (alle Stufen)

Die Schilerinnen und Schiller erkennen hemmende Gedanken und setzen ihnen forderliche
Gedanken entgegen.

Die hemmenden und férderliche Gedanken kdnnen auch als persénliches Teufelchen und Engel-
chen interpretiert werden: Das Teufelchen fliistert einem Gedanken ein, die auf die Stressleiter
oder Stressspirale fuhren. Das Engelchen flistert einem dagegen Gedanken ein, die einem Mut
und Zuversicht geben.
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Mit dieser Vorstellung analysieren Sie gemeinsam mit lhrer Klasse erlebte oder erfundene Stress-
situationen: Welche Gedanken |6st die Situation aus? Stammen sie eher vom Teufelchen oder vom
Engelchen? Was wilrde das Engelchen dem Teufelchen entgegnen? Hilft mir das Engelchen, dem
Teufelchen zu widerstehen?

Mdgliche Fortsetzung: Die Schilerinnen und Schiler erfinden eine Geschichte, in der ein Teufel-
chen und ein Engelchen vorkommen.

Hemmende und forderliche Gedanken in Bildergeschichten (Mittel- und Ober-
stufe)

Die Schilerinnen und Schiler tiben, hemmenden Gedanken forderliche entgegenzusetzen.

In den beiden Biichern von Arnold Lohaus und Johannes Klein-Hessling «Stresspraventionstrai-
ning fur Kinder im Grundschulalter» (ausleihbar in der Mediothek LBZ) und «Kinder im Stress und
was Erwachsene dagegen tun kdnnen» (ausleihbar in der Sucht-Info Aargau) finden Sie je eine
Bildergeschichte, die ein Kind bei der Vorbereitung einer Priifung zeigt. Zunéchst ist die Bilderge-
schichte so erzahlt, dass das Kind vor lauter hemmenden Gedanken véllig blockiert ist. In der Fort-
setzung ist das Kind ganz optimistisch und erfolgreich gezeichnet, aber die Sprechblasen sind leer.

Die Geschichten sind also geeignet, den Schiilerinnen und Schilern mégliche hemmende Gedan-
ken und ihre Auswirkungen vorzustellen. Bei der zweiten Geschichte erfinden die Schiilerinnen und
Schiiler sodann férderliche Gedanken und schreiben sie in die Sprechblasen.

Die Bildergeschichten durfen hier aus rechtlichen Griinden nicht abgedruckt werden. Sie finden die
Biicher aber in den erwahnten Mediotheken. Der Vorschlag ist dariiber hinaus auch mit Geschich-
ten umsetzbar, die Sie nicht in Bildform haben: Zu einer Geschichte mit hemmenden Gedanken er-
finden die Schiilerinnen und Schiiler eine solche mit férderlichen.

Mut-Spriiche sammeln (alle Stufen)

Die Schiilerinnen und Schiiler sammeln und erfinden Mut-Spriiche, die ihnen iber stressige Si-
tuationen hinweg helfen.

In den vorangehenden Unterrichtsvorschldgen haben die Schilerinnen und Schiler forderliche
Gedanken kennengelernt. Sammeln Sie wahrend dieser Auseinandersetzung laufend solche Ge-
danken, die nicht nur fir eine Situation geeignet sind, zum Beispiel: «Ich schaffe das», «ich habe
schon Schwierigeres geschaffty oder «erst einmal ganz ruhig (iberlegen.» Vielleicht sind sogar ei-
gentliche Mut-Spriiche dabei, die sich reimen. Zum Beispiel (fiir die Primarstufe; aus Asshauer
1999):

e «Ilmmer nur mit Mut voran, stell dich nicht so an.»
o  «Nicht verzagen, auch was wagen.»
o  «Grusel, Grusel, Furcht und Schreck, Angst verschwinde, Angst geh weg.»

Wenn die Schilerinnen und Schiiler im Thema richtig drin sind, erfinden sie sicher gerne weitere
solche Spriiche. Sie suchen sich schliesslich einen Spruch aus, den sie sich gut merken koénnen
und den sie sich in schwierigen Situationen in Erinnerung rufen wollen.
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Hemmende Gedanken im Alltag erkennen (alle Stufen)
Die Schiilerinnen und Schiler tiberprifen das Gelernte in ihrem Alltag.

Im Anschluss an einen oder mehrere der vorangehenden Vorschlage geben Sie den Schiilerinnen
und Schulern folgende Hausaufgaben: Sie beobachten sich selber in ihrem Alltag und versuchen,
ihre spontanen Gedanken auf tatsachliche Stresssituationen zu erkennen. Sie versuchen, den
hemmenden Gedanken forderliche entgegenzusetzen.

Damit konnen Sie den Vorschlag «Stressprotokoll» (vgl. Kapitel 6) einfiihren oder fortsetzen. Die
Schiilerinnen und Schiler tberprifen so das Gelernte in ihrem Alltag. Sie berichten nach einer ge-
wissen Zeit von ihren Beobachtungen, Erfahrungen und Strategien. Ist es gelungen, gelassener zu
reagieren? War der Stress dadurch weniger schlimm?

Vielleicht wagen Sie es auch, hin und wieder lhren Unterricht zu unterbrechen und lhre Klasse zu
fragen: Was filhlt ihr gerade? Was denkt ihr gerade? Was spiirt ihr gerade in eurem Korper? Was
maochtet ihr jetzt gerade am liebsten tun? So kdnnen sich die Schiilerinnen und Schiiler unmittelbar
selber wahrnehmen. Gleichzeitig erhalten Sie Anhaltspunkte, welche Situationen flir Ihre Klasse
stressig sind.

Der Stress-Geist muss in die Flasche zuriick (Unter- und Mittelstufe)
Die Schilerinnen und Schiiler lernen, das Stressgeschehen zu unterbrechen.

Spontane Reaktion auf eine Stresssituation laufen meist ganz automatisiert ab. Der folgende Vor-
schlag zielt darauf, dass die Kinder dem Geschehen nicht einfach ausgeliefert sind, sondern es
unterbrechen und die Kontrolle zuriickgewinnen. Dazu wird das unkontrollierte Handeln definiert
als ein Geist; Er befiehlt einem, Dinge zu tun, die man nicht will.

Zuerst lernen die Schilerinnen und Schiiler, den Geist zu erkennen. Thematisieren Sie daflir még-
liche Stresssituationen (vgl. Kapitel 6) und die Erkennungszeichen von Stress (vgl. Kapitel 7). Um
den Geist sodann zu kontrollieren, sei folgendes Vorgehen empfohlen: Die Schiilerinnen und
Schiiler halten das Stressgeschehen in einer Zeichnung oder in einem Text fest. Folgende oder
ahnliche Fragen sind leitend: Was hat den Stress ausgeldst? Was fiihle ich dabei? Wie habe ich
reagiert?

Es spielt aber keine grosse Rolle, was die Kinder zeichnen oder schreiben. Es ist auch denkbar,
dass sie zum Beispiel wilde Striche auf ein Blatt zeichnen und so ihren Impulsen freien Lauf lassen.
Wichtig ist nur, dass sie die spontane, unter Umstanden unkontrollierte Stressreaktion mit einer
bewussten Handlung unterbrechen.
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Geben Sie den Kindern zunachst Zeit, um dieses Verhalten zu (ben. Spéter sollen sie es in ihren
Alltag integrieren: Immer wenn sie in Stress geraten, greifen sie zum Bleistift oder Zeichenstift. Das
Blatt mit dem Text oder der Zeichnung wird zusammengerollt und in eine Flasche im Klassenzim-
mer gesteckt. So wird der Geist symbolisch kontrolliert und in die Flasche zuriick geschickt.

Einmal in der Woche 6ffnen Sie die Flasche feierlich vor aller Augen. Schauen Sie sich die Zeich-
nungen und Geschichten mit der Klasse an. Bilder und Texte, die nicht fiir sich sprechen, werden
von den Kindern erklart und erganzt. Sammeln Sie gemeinsam mit der Klasse Vorschlage, wie
man in den beschriebenen Situationen reagieren konnte. Auch problemorientierte Strategien zur
Stressbewaltigung (s. Kapitel 10) kdnnen dabei natirlich zur Sprache kommen. Vielleicht miissen
Sie auch einmal einen Streit schlichten oder eine andere Situation in der Klasse besprechen.

Anmerkung: Die Vorstellung des Geistes ist eine etwas andere als jene des Engelchens und des
Teufelchens (s. oben). Die beiden Vorschlage lassen sich deshalb nur sehr bedingt in der selben
Klasse durchfihren. Der Geist kann aber auch die Rolle des Teufelchens tibernehmen. Damit er-
weitern Sie diesen Vorschlag hier so, dass Sie auch die hemmenden Gedanken zur Sprache brin-
gen konnen. Die forderlichen Gedanken, im obigen Vorschlag vom Engelchen stammend, wiirden
in diesem Fall die Kinder dem Geist entgegensetzen.

Reagiere ich angemessen? (Oberstufe)

Die Schlerinnen und Schiler vergleichen ihre emotionale Reaktion in verschiedenen Stresssi-
tuationen und Uberlegen sich, ob sie angemessen ist.

Fur diesen Vorschlag braucht jede Schiilerin und jeder Schiiler eine Liste mit Situationen, die sie
oder ihn personlich stressen. Zu jeder Situation ist das emotionale Befinden oder die spontane Re-
aktion notiert. Grundlage fiir eine solche Liste kann zum Beispiel das Stresstagebuch sein (s. Ka-
pitel 6). Vielleicht missen aber noch weitere Situationen hinzugefligt, vielleicht sogar erfunden
werden. Ideal wére, ein weites Spektrum von sehr anspruchsvollen oder schlimmen bis hin zu ein-
fachen und alltaglichen Situationen zu haben.

Aufgabe ist es, die Liste zwei Mal nach zwei verschiedenen Kriterien zu ordnen:

o Erstens wird die Liste nach der Bedeutung der Situation sortiert. Was wichtiger ist, steht oben
(zum Beispiel meine Grossmutter ist gestorben), was weniger wichtig ist, steht unten (zum Bei-
spiel der Zug hat Verspatung).

o Zweitens wird die Liste nach der Schwere des emotionalen Befindens oder der spontanen Re-
aktion sortiert. Heftige Reaktionen stehe oben (zum Beispiel: Ich musste lange und heftig wei-
nen), gelassenere stehen weiter unten (zum Beispiel: Ich habe mich geérgert).

Nun geht es darum die Listen zu vergleichen: Im Idealfall stimmen die beiden Listen berein, d.h.
auf bedeutungsvolle Situationen wird heftiger reagiert, auf weniger wichtige gelassener. Ist das
nicht der Fall, kdnnte das ein Hinweis sein, dass auf bestimmte Reaktionen unangemessen rea-
giert wird. Zum Beispiel: Wegen einem verspateten Zug gerate ich ganz aus dem H&uschen.

Dieser Vorschlag stellt auf den Gedanken ab: Jede einzelne Situation mag ja ganz unangenehm
sein. Aber im Vergleich mit anderen relativiert sich das. Anschliessend gehen die Schiilerinnen und
Schiiler den folgenden Fragen nach: Mache ich mir manchmal mehr Sorgen als nétig? Mache ich
das Problem grosser, als es eigentlich ist? Ginge es mir besser, wenn ich gelassener reagieren
wirde?

Zum Schluss nehmen sich die Schilerinnen und Schler eine oder mehrere Situationen vor, in de-
nen sie kinftig gelassener reagieren wollen. Nach einiger Zeit berichten sie Uber ihre Erfahrungen
(der Vorschlag stammt aus Elkin 2000 und ist auch fiir Erwachsene geeignet).
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Hemmende Gedanken

Kennst Du diese Gedanken von dir?

Ja, ich denke so, zum Beispiel wenn ...

Das schaffe ich nie

Ich kann das nicht

Ich bin ein/e Versager/in

das gibt eine schlechte Note

jetzt ist alles aus

jetzt ist es zu spat

niemand kann mir helfen

ich bin ganz allein

nie mache ich etwas richtig

immer geht alles schief

jetzt kann ich es eh vergessen

das wird nichts mehr

ich bin zu dumm

immer mache ich alles falsch
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10. Problemorientierte Stressbewaltigung

VON MARKUS BAUMGARTNER UND DOMINIQUE HOGGER
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Jedes Problem braucht seine eigene Lésung. Probleme mit den Beziehungen innerhalb der Klasse
zum Beispiel sind spezifisch anzugehen. Probleme in der Lernorganisation zum Beispiel lassen
sich mit gezielten Lernstrategien beantworten (vgl. Kapitel 4). Das folgende Kapitel kann deshalb
nur einige allgemeine Uberlegungen anbieten. Sie finden ein Verfahren zur Problemldsung, das Sie
mit lhrer Klasse einiiben kénnen. Dazu kommt ein Vorschlag, um mit einem h&ufigen Problem von
Schiilerinnen und Schillern umzugehen: der Zeitknappheit.

Losungssuche (alle Stufen)

Die Schilerinnen und Schiiler lernen ein Verfahren kennen, um Alltagsprobleme zu analysieren
und anzugehen.

Fur diesen Vorschlag bendtigen Sie Stress- oder Problemsituationen. Am besten geeignet sind
natlrlich wahre Erlebnisse der Schiilerinnen und Schiiler. Einzelne Stresssituationen werden jetzt
im allgemeinen Sinne von kollegialer Beratung gemeinsam bearbeitet. Wer sein Problem fur eine
gemeinsame Beratung zur Verflgung stellt, soll dies unbedingt freiwillig tun. Nennen wir dieses
Kind fur die folgenden Erklarungen zum Beispiel Gabi.

Weiter bendtigen Sie drei Stiihle, die Sie folgendermassen anschreiben:
o Nachdenkstuhl: Was kann ich jetzt alles tun?

o Folgenstuhl: Was passiert alles, wenn ich ...?

o Ldsungsstuhl: Ich hab’s! Das mache ich.

Gabi beschreibt nun das Problem sehr genau. «Mein Portemonnaie ist weg», ist zu wenig genau.
Was ist dabei das Problem? Es wieder zu bekommen? Den Vorfall den Eltern zu erzahlen? Erst
einmal ohne Busabi nach Hause zu kommen? Oder alles zusammen?

Gabi setzt sich nun auf den Nachdenkstuhl. Fragen Sie den Rest der Klasse: Was kénnte Gabi in
dieser Situation alles tun? Alle erdenklichen méglichen und unmdglichen Varianten sammeln. Je-
mand filhrt ein Protokoll.

Dann setzt sich Gabi auf den Folgenstuhl. Gehen Sie mit der Klasse die gemachten Vorschlage
durch und Uberlegen Sie gemeinsam, welche Folgen die jeweiligen Handlungen und Reaktionen
haben konnten. Gabi hort aufmerksam zu, beteiligt sich aber nicht aktiv an diesem Gespréach.

Dann setzt sich Gabi auf den Losungsstuhl. Sie denkt laut darliber nach, welche der gemachten
Vorschlage sie umsetzen mochte. Die abschliessende Entscheidung wird nicht mehr kommentiert
sondern applaudiert.

Zwei bis drei Durchgange vertiefen das Kennenlernen dieser Methode und verankern die entspre-
chenden Schritte. Anschliessend erproben die Schiilerinnen und Schiiler die Methode fir sich al-
leine. Es empfiehlt sich, anstehende Probleme oder Stress-Situationen in der Schule immer wieder
exemplarisch und ausfiihrlich nach dieser Methode zu bearbeiten.

(Der Vorschlag stammt aus Sabine Ahrens-Eipper u.a. (2002): Fit und Stark flrs Leben 5/6. Leip-
zig: Klett.)
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Wofiir setze ich meine Zeit ein? (Mittel- und Oberstufe)

Die Schilerinnen und Schiler werden sich bewusst, wofiir sie ihre Zeit einsetzen. Sie ziehen
daraus Schlusse fir ihre Zeitplanung.

Zeitdruck ist eine haufige Ursache von Stress bei Kindern und Jugendlichen (vgl. Einleitung). Oft
kommen neben Schule und Hausaufgaben noch Hobbys dazu, die zum Teil viel Zeit beanspru-
chen. Kinder und Jugendliche verbringen dariiber hinaus viel Zeit — und oft spontan — vor dem
Fernseher, vor dem Computer, mit Musikhéren oder beim Telefonieren.

Maglicherweise klagen viele Kinder und Jugendliche tber Zeitdruck und -not, ohne sich bewusst zu
sein, wofir sie ihre Zeit eigentlich einsetzen. Hier kann ein Protokoll Abhilfe schaffen: Die Schiile-
rinnen und Schiiler notieren iber eine Woche hinweg alle Tatigkeiten, flr die sie langer als 15 Mi-
nuten einsetzen. Erfahrungen zeigen: Immer wieder sind Kinder und Jugendliche erstaunt, wie viel
Zeit sie beispielsweise ungeplant vor dem Computer verbringen. Dank dem Protokoll kdnnen sie
bewusster entscheiden, wofir sie ihre Zeit einsetzen wollen.
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11. Soziale Unterstutzung

\VON DOMINIQUE HOGGER

I-28

Soziale Unterstiitzung kann bei der Stressbewaltigung helfen, zum Beispiel wenn andere Men-
schen Arbeiten abnehmen, Giiter besorgen oder Informationen zur Verfiigung stellen. Trost, Zu-
wendung oder Bestarkung kénnen neuen Mut und Zuversicht verleihen. Flr gewisse Kinder und
Jugendliche ist es selbstverstandlich, sich solche Unterstiitzung zu suchen. Anderen fallt dies
schwer, weil sie sich nichts davon versprechen, weil sie sich nicht trauen oder weil keine geeignete
Ansprechperson zur Verfigung steht. Mit den folgenden Unterrichtsvorschiégen kléren die Schiile-
rinnen und Schiiler, ob, wie und mit wem sie allenfalls Kontakt aufnehmen wollen und konnen.

Ein Anliegen formulieren (Mittel- und Oberstufe)

Die Schilerinnen und Schiiler tiben, das Stressgeschehen, das eigene Befinden oder ein Anlie-
gen zu formulieren und mit einer anderen Person Kontakt aufzunehmen.

Die Schilerinnen und Schiiler schreiben einen Brief an eine wirkliche oder erfundene Person.
Darin beschreiben sie, was sie beschaftigt, und bitten um einen Rat. So bereiten sie sich gedank-
lich darauf vor, mit einer anderen Person Kontakt aufzunehmen und ein Anliegen zu formulieren.
Gleichzeitig ordnen sie ihre Gedanken, stehen dem Problem vielleicht schon etwas gelassener ge-
geniber und sehen maéglicherweise erste Schritte zur Problemldsung.

Diese Auseinandersetzungen sind mdglicherweise sehr personlich. Nicht in jedem Fall ist es des-
halb sinnvoll, eine Auswertung zu machen. Vielleicht ist es aber moglich, mit der Klasse folgende
Fragen zu besprechen: Ist es euch schwer gefallen, den Brief zu schreiben? Was war schwer dar-
an? Hat euch das Schreiben alleine schon etwas gebracht? Was hat es gebracht? Wirde es euch
helfen, regelmassig tber eure Probleme zu schreiben? Kénnt ihr euch vorstellen, mit jemandem
tatsachlich Uber ein Problem zu sprechen? Wer kdnnte das sein? Wie kdnnte man eine andere
Person ansprechen, wie konnte man ein Gesprach beginnen? Wie wirdet ihr reagieren, wenn je-
mand eure Hilfe suchte?

Dartiber hinaus sind zwei Fortsetzungen denkbar:

o Vielleicht ist es ja sogar mdglich, dass die Schiilerinnen und Schiiler ihre Briefe gegenseitig be-
antworten. So (ben sie, Briefkastenonkel und -tante zu spielen, also selber soziale Unterstiit-
zung zu geben. Vielleicht sind die Briefe dafiir aber zu personlich. In diesem Fall ist denkbar,
dass die Schilerinnen und Schiiler auf erfundene Stresssituationen antworten.
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¢ Mit Rollenspielen kann gelibt werden, mit anderen Kontakt aufzunehmen und ein Gesprach zu
fuhren. Vielleicht sind die wirklichen Situationen der Schiilerinnen und Schiiler dafiir zu person-
lich. Erfundene Probleme helfen auch hier weiter.

Zum Abschluss notieren die Schilerinnen und Schiler persénliche Vorsatze: Mit wem und wie
machte ich kiinftig Kontakt aufnehmen? Sie notieren zum Beispiel geeignete Anfangssatze, um ein
Gespréach zu beginnen.

Wo finde ich soziale Unterstiitzung? (Mittel- und Oberstufe)
Die Schilerinnen und Schiler lernen Institutionen kennen, die soziale Unterstltzung anbieten.

Nicht alle Kinder und Jugendliche kdnnen oder wollen in ihrer Familie oder im Freundeskreis Pro-
bleme besprechen. Vielleicht fallt es ihnen leichter, mit einer professionellen Beratung Kontakt auf-
zunehmen, zum Beispiel mit dem schulpsychologischen Dienst, mit einer Suchtpraventionsstelle
oder mit der Jugendberatung. Auch dber Telefon und im Internet gibt es inzwischen Anlaufstellen,
zum Beispiel die Telefonnummern 143 (www.143.ch) und 147 (www.147.ch) oder die Internetdien-
ste www.tschau.ch, www.kummernetz.ch und www.durchblick.ch. Vielen Jugendlichen bekannt
sind schliesslich die Briefkastenonkeln und -tanten aus Jugendzeitschriften, die mittlerweile eben-
falls (iber Internet zuganglich sind.

Geben Sie Ihren Schiilerinnen und Schiilern die Mdglichkeit, solche Anlaufstellen kennenzulernen,
beispielsweise mit einem Besuch bei der regionalen Suchtpraventions- oder Jugendberatungsstelle
(Adressen aus dem Kanton Aargau erhalten Sie bei der Beratungsstelle Gesundheitsbildung).
Auch kdnnen sich die Schilerinnen und Schiler verschiedene Internetdienste anschauen.

Teilen Sie die verschiedenen Anlaufstellen, Internet- und Telefondienste verschiedenen Kleingrup-
pen zu. Sie werden nun zum Beispiel anhand folgender Fragen beurteilt und verglichen: An wen
richtet sich dieser Dienst? Fir welche Fragen kann man sich an ihn wenden? Welche Informatio-
nen erhélt man? Kénnte ich mir vorstellen, mit diesem Dienst Kontakt aufzunehmen? Wann wirde
ich das tun? Was wiirde mir erleichtern, Kontakt aufzunehmen?
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Teil li:

Stop & Go im Lehrberuf

Stress- und
Ressourcen-
analyse

Spannungs-
regulation

Innere Selbst-
gesprache als
Ressource

Engagement
und Distanz

Arbeits-
techniken

In seiner langjahrigen Praxis hat Urs Peter Lattmann eine Vielzahl von Instrumenten entwickelt, die
Erwachsenen helfen kdnnen, mit Stress umzugehen und die eigenen Ressourcen zu fordern. In
der Grundausbildung und Weiterbildung von Lehrerinnen und Lehrern und in der Erwachsenenbil-
dung konnte er vielfaltige und wertvolle Erfahrungen sammeln. Teil Il dieser Mappe beruht auf
diesen Erfahrungen™:

Der erste Schritt fir einen forderlichen Umgang mit Stress ist die bestmdgliche Kenntnis seiner
selbst, d.h. die Kenntnis der eigenen Wahrnehmungs-, Erlebens- und Verhaltensmuster in Alltags-
und Belastungssituationen. Mit den beiden Analysebogen in Kapitel 12 kénnen Sie Ihrem eigenen
Stresserleben nachgehen und lhre eigenen Ressourcen zur Stressbewaltigung aufsptiren. Dies ist
eine Grundlage fiir die weitere Arbeit an den personlichen Ressourcen und Bewaltigungstechni-
ken.

Spannung ist bei angemessenen Anstrengungen wichtig und ndtig, bei bertriebener Anstrengung
ist sie unvermeidlich. Fur die Funktionstichtigkeit eines Organismus ist die Balance zwischen
Anspannungs- und Entspannungsphasen entscheidend. Die Wiederherstellung dieser Balance ist
u.a. das Ziel von Entspannungstechniken. Kapitel 13 thematisiert den Sinn von Entspannungs-
techniken, stellt die Progressive Muskelrelaxation vor und regt an, einzelne Ubungen daraus im
Alltag zu nutzen.

Im gesamten Stressgeschehen spielen psychologische und subjektive Dimensionen eine ent-
scheidende Rolle. Unsere Einstellungen, Gedanken und Gefilhle bestimmen wesentlich mit, wie
wir bestimmte Ereignisse, Situationen und Personen wahrnehmen und beurteilen. Kapitel 14 the-
matisiert, wie Sie solche inneren Leitsatze erkennen und wo nétig verandern kdnnen.

Mit «<Engagement und Distanz» wird ein wichtiges und zentrales Thema der Berufsrolle von Lehr-
personen angesprochen. Die beiden Begriffe sind zwei Pole eines Spannungsfeldes, in dem sich
die Lehrpersonen immer wieder neu positionieren muss hinsichtlich des Berufsauftrages und ge-
geniber den Bezugsgruppen (Kinder, Eltern, Kollegium, Behdrden usw.). Konkret geht es um
Themen wie Freude, Sinn, Humor, Distanz und Nahe usw. In Kapitel 15 folgen einige Hinwiese zu
dieser Thematik

Arbeitstechniken bilden einen wichtigen Teil in der Kernkompetenz von Lehrpersonen. Leider aber
ist das Thema sowohl in der Grundausbildung als such in der Weiterbildung von Lehrerinnen und
Lehrern ein Stiefkind. Kapitel 16 vermittelt dazu einige Anregungen.

Fir eine wirksame Arbeit an lhrem Stress- und Selbstmanagement ist es unabdingbar, dass Sie
sich selber Ziele setzen. Glnstig und hilfreich ist es, wahrend einer solchen Arbeit an sich selbst
ein Begleitjournal zu fihren. So kénnen Sie die vorgeschlagenen Instrumente in einen einheitlichen

1 Fiir die Kapitel 12 bis 14 bilden Texte und Materialien aus dem Buch «Stress- und Selbstmanagement —
Ressourcen fordern» von Urs Peter Lattmann und Jiirg Riedi (Sauerlander, Aarau 2003) die Grundlage.
Dominique Hogger hat daraus verschiedene Texte ausgewahlt und bearbeitet. Die Kapitel 15 und 16 hat Urs
Peter Lattmann exklusiv fir diese Mappe erstellt.
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Rahmen stellen, Ihr Vorgehen strukturieren und den Entwicklungsprozess sichtbar machen. Auf
der nachsten Seite finden Sie einen Vorschlag, wie Sie ein solches Journal gestalten konnen.

Eine gute Mdglichkeit, die Arbeit an der eigenen Kompetenzerweiterung zu fordern und das
Selbsttraining zu stitzen, bietet eine Lernpartnerschaft: Suchen Sie sich eine gleichgesinnte Kolle-
gin oder einen gleichgesinnten Kollegen und arbeiten Sie gemeinsam an Ihren Ressourcen. Die
Tandem-Gesprache dienen als Motivations- und Strukturierungshilfe. Als Leitfaden empfehle ich
Ihnen die Broschiire «Lernpartnerschaften — Im Tandem und in Gruppen gemeinsam lernen» von
Edwin Achermann (Bezug: FHA Padagogische Hochschule, Institut Schule & Weiterbildung, Kitti-
gerstr. 42, 5000 Aarau).

Die hier vorgeschlagenen Instrumente sind als Anregung zu verstehen. Es sind keine «Patentre-
zepten. Stress kann auch tiefer liegende Ursachen haben. Im Kanton Aargau gibt es professionelle
Anlaufstellen, die Sie bei personlichen oder berufsspezifischen Fragen und Problemen angehen
konnen:

o Lehrerinnen und Lehrerberatung, Kasernenstr. 21, 5000 Aarau, 062 835 21 62, Fax 062
83521 69.
Beratung fiir Aargauer Lehrerinnen- und Lehrer in allen Fragen der Berufsrolle (z.B. Burnout, Um-
gang mit Kolleginnen, Schiilerinnen und Eltern).

o Schulinterne Weiterbildung, Team- und Organisationsentwicklung: FHA Padagogische
Hochschule, Institut Schule & Weiterbildung,
062 838 90 56, jacqueline.luescher@fh-aargau.ch oder karin.frey@fh-aargau.ch.
Beratungstelefon fir die Planung von schulinterner Weiterbildung, Team- und Organisationsentwick-
lung.

o Hotline Elternarbeit (FHA Padagogische Hochschule, Institut Schule & Weiterbildung) Ruth
Grathwohl Tel. / Fax: 062 823 68 16.
Telefonische Beratung zu allen Fragen der Elternarbeit.

o Inspektorat fir die Bezirke Bremgarten, Muri und Lenzburg: Bleicherain 7, 5600 Lenzburg
1,062 888 01 22.
Fur die Bezirke Aarau, Kulm und Zofingen: Krebsweg 4, 5040 Schéftland, 062 721 80 75.
Flr die Bezirke Baden und Zurzach: Industriestrasse 9, 5303 Wirenlingen, 056 281 39 30.
Fur die Bezirke Brugg, Laufenburg und Rheinfelden: Untere Grubenstr. 1, 5070 Frick, 062
87577 07.
Das Inspektorat unterstiitzt Lehrpersonen, Schulleitungen und Kollegien bei anspruchsvollen Frage-
stellungen.

o Psychologische Schuldienste
Die Psychologischen Schuldienste sind u.a. in Féllen der Krisenintervention bei Gewaltvorféllen zu-
sténdig.



Begleitjournal fiir das Selbsttraining zum personlichen Stress- und
Ressourcenmanagement: Mein Vertrag mit mir selber

A. Bestandsaufnahme Datum: von ............. bis ..........

1. Welches ist der ausgewahlte Entwicklungsfokus?

2.a Was ist mein Ziel?

2.b Woran kann ich sehen, dass ich das Ziel erreicht habe?

2.c Was will ich wann tun, um das Ziel zu erreichen?

2.d Wo kénnten Stolpersteine liegen? Wer oder was kénnte mich unterstiitzen?

B. Mein Selbsttraining

3.a Meine Feststellungen wahrend der Ubung, Anwendung (Selbst- und Fremdbeobachtung)

3.b Was will ich im Tandem-Gesprach thematisieren?

3.c Meine Feststellungen im Tandem-Gesprach

C. Meine Bilanz

4. Welche Entwicklungsschritte habe ich konkret gemacht? Welche Ressourcen/Kompetenzen
habe ich entwickelt, aufgebaut, gefordert? Weshalb ist die Bilanz allenfalls nicht so, wie ich sie mir
winsche?

5. Wie gestalte ich die Weiterarbeit?
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Kapitel 12

12. Stress- und Ressourcenanalyse

VON URS PETER LATTMANN (TEXTGRUNDLAGE) UND DOMINIQUE HOGGER (BEARBEITUNG)

Am Ende dieses Kapitels finden Sie zwei Analysebogen. Mit dem einen kénnen Sie lhrem eigenen
Stresserleben nachgehen. Mit dem zweiten kdnnen Sie Ihre eigenen Ressourcen zur Stressbewél-
tigung aufsptiren. Die Arbeit damit kann mehrere Funktionen erflillen:

Sensibilisieren und Anregen: Die Fragebogen konnen beim Einstieg in die Stress- und Stress-
bewaltigungsthematik helfen, die Vielzahl, die Komplexitat, Verwobenheit und Subjektivitét in-
nerer und ausserer Stressfaktoren zu erkennen, zu reflektieren und mit der eigenen Person in
Beziehung zu bringen. Der erste Schritt fiir einen férderlichen Umgang mit Stress ist die best-
mogliche Kenntnis seiner selbst, d.h. die Kenntnis der eigenen Wahrnehmungs-, Erlebens- und
Verhaltensmuster in Alltags- und Belastungssituationen. Dazu ist eine gewisse Selbstbeob-
achtung, ein Interesse an sich selbst notwendig. Die Analysebogen kénnen diese Selbster-
kenntnis und dieses Interesse fordern.

Anwenden: Die Fragebogen erdffnen Ihnen einen Einblick in Ihr aktuelles personliches Stress-
und Selbstmanagement. Sie kdnnen helfen, persénliche Wahrnehmungs-, Erlebens- und Ver-
haltensweisen festzustellen, die eine glnstige Stressbewaltigung unterstiitzen bzw. behindern.
Daraus kénnen Sie entsprechende forderliche und hilfreiche Techniken und Strategien ableiten,
die Sie im Alltag einlben wollen.

Vertiefen und Systematisieren: Fiillen Sie die beiden Bogen in gewissen Abstdnden mehrere
Male aus. So konnen Sie vielleicht Ubergeordnete persénliche Wahrnehmungs-, Erlebens- und
Verhaltensmuster in Belastungssituationen erkennen.

Evaluieren: Ein mehrmaliges Ausflillen erlaubt auch zu (iberprifen, ob sich etwas verandert hat,
beispielsweise ob Sie Ihren Zielen naher gekommen sind.

Zu den beiden Bogen gibt es keine standardisierte Auswertung. Es geht darum, lhre eigene Ein-
schatzung festzuhalten. Sie missen Ihr eigenen Massstébe ansetzen, um die Bestandesaufnahme
zu beurteilen: Was fallt [hnen auf? Was ist neu? Was hatten Sie nicht erwartet? Wo sehen Sie am
ehesten Handlungsbedarf? Diese Fragen konnen Ihnen helfen, personliche Ziele zu setzen und
spater zu Uberpriifen.

Stressanalysebogen

Mit dem Stressanalysebogen konnen Sie Ihren personlichen Stresslevel Gberpriifen und beobach-
ten. Er wird Ihnen helfen, gezielte Anti-Stress-Massnahmen zu ergreifen. Benutzen Sie den Beob-
achtungsbogen nach dem Ausflllen als Grundlage fir Ihr personliches Ressourcentraining:

-4

Wahlen Sie 1 bis 2 Gesichtspunkte aus, die fir Sie zurzeit belastend sind (z.B. Gedankenkrei-
sen).

Uberlegen Sie, was Sie ganz konkret tun kdnnten, um diese Belastung zu reduzieren oder bes-
ser mit der Situation umgehen zu konnen (z.B. sich sofort ablenken oder sofort an etwas Er-
freuliches/Schdnes denken oder sofort zu sich selber stopp sagen und an etwas anderes den-
ken).

Entscheiden Sie sich fir das Verhalten und formulieren Sie ein ganz konkretes entsprechendes
Ziel (z.B. wenn diese Gedanken kommen, sage ich zu mir selber sofort stopp und denke an ...).



Kapitel 12

o Entscheiden Sie sich, wie lange Sie dieses Verhalten trainieren wollen (z.B. zunachst 3 Tage,
dann verlangern auf eine Woche).

o Entscheiden Sie sich, wie Sie Ihr Training kontrollieren wollen (z.B. anfanglich am Mittag und
am Abend, nach drei Tagen jeden Abend vor dem Zubettgehen als Tagesruckblick).

o Entscheiden Sie, wie Sie |hr Training dokumentieren wollen (z.B. auf einem einfachen Proto-
kollblatt die Anzahl der Interventionen und die Beobachtungen, Erfolg, Misserfolg usw. festhal-
ten).

Fragebogen zur Ressourcenanalyse

Der Fragebogen zur Ressourcenanalyse hilft Ihnen, die eigenen Ressourcen besser wahrzuneh-
men. Zudem kann er Sie auf neue Moglichkeiten aufmerksam machen und illustrieren, dass Sie
selber Mdglichkeiten zur Stressbewaltigung und -pravention haben.

Alle im Bogen genannten Aktivitaten kdnnen Sie in ihrer positiven Variante bewusst als Ressource
zur Stresspravention einsetzen und trainieren, um sie im Alltag zu integrieren. Wahlen Sie fir eini-
ge Tage ein bis zwei Aktivitaten, die Sie bewusst beobachten und anwenden. Kontrollieren Sie
(z.B. zwei Mal taglich, immer zur gleichen Zeit) lhre Erfahrungen (Feststellungen, Erfolg, Misser-
folg, Griinde) und dokumentieren Sie diese.

-5
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Beobachtungsbogen zur personlichen Stressanalyse und zum Selbst-
monitoring

© Prof. Dr. Urs Peter Lattmann, Psychotherapeut FSP

Wahlen Sie einen Zeitraum, den Sie beurteilen wollen, zum Beispiel zurzeit, in letzter Zeit, in den
letzten 7 Tagen, im letzten Semester.

In der Tabelle finden Sie eine Reihe von Stressreaktionen und -symptomen. Beurteilen Sie die
Haufigkeit der Reaktionen in diesem Zeitraum, indem Sie eine Zahl zwischen 1 und 4 eintragen.
Dabei bedeuten:
1 = nie
2 = hin und wieder
3 = haufig
4 = sehr haufig

Wiederholen Sie (z.B. nach zwei oder drei Wochen oder am Ende eines Trainingsprogramms) die-
se Selbsteinschatzung und vergleichen Sie die Skalenwerte. Sie finden Platz flir 3 solche Durch-
gange.

Korperliche Reaktionen

Ich kann bei mir im gewahlten Zeitraum folgende Reaktionen und Verhaltensweisen feststellen (bei
mehreren Nennungen in einer Zeile Zutreffendes jeweils unterstreichen):

Durchgange
1.x |2.x |[3.x

Herzklopfen, schneller Puls

Flache, schnelle Atmung, Kurzatmigkeit

Erschopfungsgefuhl, Mudigkeit, Niedergeschlagenheit, Lethargie

Trockener Mund und Rachen (z.B. Heiserkeit beim Sprechen)

Schlafschwierigkeiten, Ubelkeit

Erréten, Nagel kauen, Haare drehen oder ziehen

Schwitzen, haufiges Urinieren, feuchte/kalte Hande oder Fisse

Kloss im Hals, Rauspern

Engegefiihle (z.B. in der Brustgegend), Druck auf dem Magen

Zappeligkeit, Fisse scharren, Fingertrommeln, Faust ballen

Wenig Lust auf Sex, Uberessen, Appetitlosigkeit

Weiche Knie, Schwéacheanfalle, Zittern, Ticks, Zucken

Hautstérungen (Erréten, Hautausschlage, Juckreiz)

Sodbrennen, Verdauungsstérungen, Durchfall

Spannungsschmerzen (Kopf, Nacken, Schultern ...)

Starre Mimik, Zahnebeissen, Zahneknirschen

Schultern hochziehen, Flisse verkrampfen

Fortsetzung nachste Seite
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Psychische Reaktionen (kognitiv, emotional)

Ich kann bei mir im gewahlten Zeitraum folgende Reaktionen und Verhaltensweisen feststellen (bei

mehreren Nennungen in einer Zeile Zutreffendes jeweils unterstreichen):

2. X

3.x

Arger, Wut, Reizbarkeit, Gereiztheit

Leere im Kopf (Black-out), Konzentrationsmangel, Gedachtnisstérungen

Sorgen, Angste, Schreck, Panik

Nervositat, Reizbarkeit, Ungeduld

Verunsicherung, Versagensgefiihle

Fehlende Entscheidungskraft, Fluchtgedanken

Gedanken wie «das fehlt gerade noch», «typisch», «wird schon schief gehen»

Gefiihle der Uberforderung oder Unterforderung

Gefuhl, keine Distanz zu haben, Humorlosigkeit

Hoffnungslosigkeit, Geflihle der Hilflosigkeit

Gedankenkreisen, sorgenvolle Gedanken, Gedankenrasen

Gefuhl der Ratlosigkeit, Weinanfalle

Gefiuihl des Ausgebranntseins, Geflihl innerer Leere

Verhaltensreaktionen

Ich kann bei mir im gewahlten Zeitraum folgende Reaktionen und Verhaltensweisen feststellen (bei

mehreren Nennungen in einer Zeile Zutreffendes jeweils unterstreichen):

1.X

2.X

3.x

Zeitdruck, keine Zeit flr das, was ich gerne machen méchte

Haufiges Fehlen am Arbeitsplatz, Schule, Studium

Vergessen von Abmachungen

Unfahigkeit, sich zu entspannen, abzuschalten

Widerstreben, neue Leute kennen zu lernen

Desinteresse, mangelnde Begeisterungsfahigkeit

Unkoordinierte Bewegungen

Noérgeln, Gbermassiges Kritisieren, Rlickzugstendenzen

Unfahigkeit, auch einmal nichts zu tun

Keine Freude an der Arbeit, an Schule, Studium

Geflihl, von Vorgesetzten nicht genligend anerkannt zu werden

Tendenz zum Ausweichen vor Konflikten

Gefihl, nicht «nein» sagen zu kénnen

Versuch, mehrere Dinge gleichzeitig zu tun

Tendenz zu Einseitigkeit, Rigiditat

Leistungsabfall

-7



Kapitel 12

Beobachtungsbogen zur Selbststeuerung und Eigenaktivitat — Ressour-
centraining gegen Stress (Ressourcenpool)

© Prof. Dr. Urs Peter Lattmann, Psychotherapeut FSP

Dieser Einschatzungsbogen ist ein Instrument, mit dem Sie |hre Selbststeuerung bzw. Ihre Eigen-
aktivitat in der Stresspravention Uberprifen und beobachten kénnen (Selbstmonitoring). Er soll
Ihnen vor allem helfen, sich selber hinsichtlich lhrer Stressbelastung zu beobachten und gezielte
Anti-Stress-Massnahmen zu ergreifen.

Tragen Sie den geschatzten Skalenwert in der entsprechenden Rubrik ein. Wiederholen Sie (z.B.
im Abstand von zwei oder drei Wochen, am Ende eines Trainingprogramms) diese Selbsteinschat-
zung und vergleichen Sie die Skalenwerte.

nie | hinund | haufig | sehr
wieder haufig
1 2 3 4

Ich habe den Eindruck, ich wiirde selbst etwas tun fiir meine Ge-
sundheit und mein kérperliches und psychisches Wohlbefinden.

Ich geniesse ganz allein und in Ruhe die Natur.

Wenn ich kritisiert werde, nehme ich einen klaren Standpunkt ein
und vertrete diesen.

Ich nehme mir genligend Zeit, private Gedanken aufzuschreiben
oder einen Brief an Freunde/Bekannte zu schreiben.

Wenn ich zu knappe oder zu viele Termine/Aufgaben bekomme,
sage ich, dass die Zeit nicht ausreicht.

Ich mache etwas fir mich ganz Untypisches.

Ich hebe vor mir und/oder vor anderen bewusst die positiven Sei-
ten einer Situation, des Lebens hervor.

Ich génne mir etwas besonders Schones, etwas, das mich freut.

Ich bewege mich freiwillig.

Ich dussere in Gesprachen auch meine Gefiihle.

Ich ergreife Initiative, um mit befreundeten/mit bekannten Men-
schen etwas zu unternehmen.

Ich verandere etwas in der Wohnung, Umgebung, damit ich mich
wohler flhle.

Wenn ich nicht gestort werden will, blocke ich eingehende Tele-
fonanrufe ab, indem ich das Telefon umstelle oder den Anrufbe-
antworter einschalte.

Ich belohne mich selbst flir etwas oder hole gezielt Lob und Be-
statigung ein.

Ich geniesse sinnliche Erfahrungen und Erregungen.

Ich sage zu Nachbarn, befreundeten oder bekannten Menschen
bewusst etwas Freundliches, Positives, Hoffnungsvolles.

Fortsetzung nachste Seite

-8



Kapitel 12

Ich nehme mir wenigstens einmal pro Woche Zeit, um alles, was
sich angesammelt hat, auszusortieren oder abzuheften.

Ich schreibe grundsatzlich alles auf, was ich zu erledigen habe.

Ich nehme mir jeden Tag 5 Minuten Zeit, um auf einem Extrazet-
tel/Tagesplaner aufzuschreiben, was ich am nachsten Tag erledi-
gen will oder muss.

Ich setze Prioritaten (nummerieren, drei Sterne). Ich tberlege und
entscheide, was am kommenden Tag, in der kommenden Woche
am dringlichsten ist.

Sind qualende Gedanken sehr hartnackig, dann wahle ich eine
Tatigkeit, die mich stark fordert oder bei der ich mit anderen kom-
muniziere.

Ich lege alles, was ich am nachsten Tag benétige, am Vor-
tag/Vorabend zurecht.

Ich sage auch einmal nein, wenn alles zu viel wird oder ich das
Gefuhl habe, ausgenutzt zu werden.

Ich nehme mir Zeit fir mich — Zeiten, in denen ich mich erhole,
nachdenke, meinen Interessen nachgehe etc.

Ich stehe rechtzeitig auf, damit der Morgen in Ruhe beginnt.

Ich plane in meinem Tagesablauf, bei meiner Arbeit kleine Unter-
brechungen ein, um mich zuriickzuziehen. Ich geniesse diese
Pausen bewusst.

Ich entspanne mich auf dem Heimweg von der Arbeit, der Schule
bewusst (Gehen, Atmen, gute Gedanken....).

Wenn ich zu Hause ankomme, mache ich zunachst alles in Ruhe.

Ich lese zur Entspannung, hére entspannt Musik, zeichne, werke...

Wenn ich esse, dann bin ich aufmerksam mit allen Sinnen dabei
und geniesse mein Essen.

Ich flhre gezielte (kleine) Entspannungsiibungen durch (Atmen,
Entspannungstechniken...).

Wenn mich meine Gedanken in Unruhe versetzen: Ich schreibe
auf, was mich beunruhigt, ordne und suche Alternativen.

Negative Gedanken und Bewertungen formuliere ich bewusst in
positive um.

Wenn mich meine Gedanken in Unruhe versetzen, dann stoppe

ich sie bewusst,

- indem ich mich an besonders schdne Ereignisse
erinnere,

- indem ich mir ein beruhigendes inneres Bild herstelle
(z.B. am Meer im warmen Sand liegen).

Ich nehme die Natur bewusst wahr und schépfe daraus neue Kraft.
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13. Spannungsregulation

VON URS PETER LATTMANN (TEXTGRUNDLAGE) UND DOMINIQUE HOGGER (BEARBEITUNG)

Spannung ist bei angemessenen Anstrengungen wichtig und nétig, bei (ibertriebener Anstrengung
ist sie unvermeidlich. In beiden Féllen halt der Kérper eine erhdhte Anspannung und Erregung
nicht Uber langere Zeit aus. Irgend wann tritt unweigerlich eine Erschdpfung oder Entspannung ein.
Angespannte Menschen haushalten nicht mit ihrer Energie, sie verbrauchen zu viel Energie, so
dass haufige oder dauernde Uberanstrengung zu spannungsbedingten Beschwerden fiihren kann.

Fur die Funktionstiichtigkeit eines Organismus ist die Balance zwischen Anspannungs- und Ent-
spannungsphasen entscheidend. Diese Balance ist im gestressten (verspannten) Menschen ge-
stort. Die Wiederherstellung, das Finden dieser Balance ist u.a. das Ziel von Entspannungstechni-
ken.

Entspannung kann sich in einem Organismus als nattirliche Reaktion auf eine vorangegangene
Anspannung einstellen. Sie kann aber auch gezielt, willentlich herbeigefiihrt werden mit Hilfe von
Entspannungstechniken. Es gibt mehrere solcher Techniken.

Entspannungsverfahren und -reaktionen

Aus dem Alltag kennen die meisten Menschen Mdglichkeiten zur Entspannung wie zum Beispiel
Musik horen, Spazieren gehen, einer Lieblingsbeschaftigung nachgehen, mit Freunden zusammen
sein oder auch religiése Handlungen. Diese Mdglichkeiten sprechen verschiedene Dimensionen
von Entspannung an: kdrperliche, mentale, soziale oder spirituelle.

Solche Méglichkeiten der Alltagsentspannung sind wichtig und sollten von allen Menschen auch
gepflegt werden. Bei den eigentlichen Entspannungsverfahren handelt es sich dagegen um syste-
matische und spezifische Methoden oder Techniken bzw. Programme. Nicht alle Menschen spre-
chen auf die verschiedenen Techniken gleich an. Die einzelnen Programme eignen sich daher fur
verschiedene Menschen unterschiedlich.

Bei den verschiedenen Verfahren zeigen sich in der Regel die gleichen oder zumindest vergleich-
bare Wirkungen auf kérperlicher Ebene sowie bei Verhalten Gefiihlen und Gedanken. Am besten
bekannt und auch am ehesten erlebbar ist die Muskelentspannung. Weitere kdrperliche Reaktio-
nen sind zum Beispiel ein langsamerer Puls, ein tieferer Blutdruck, verlangsamte Atmung oder er-
weiterte Gefésse. Psychologisch kann sich Entspannung in mentaler Frische oder einer geringeren
Reaktion auf Aussenreize zeigen. Weiter kann das Erlebnis, die kérperliche und psychische Be-
findlichkeit selber beeinflussen zu konnen, zu einem erhdhten Gefiihl der Selbstbestimmtheit flih-
ren. In entspanntem Zustand kann man sich nicht zuletzt in Ruhe mit den Impulsen aus dem «In-
nenlebeny auseinandersetzen.

Die psychischen Auswirkungen von Entspannung treten in der Regel erst nach langerem Ubgn auf.
Auch kdnnen bei Unerfahrenen oder nicht optimaler Dosierung, zum Beispiel der Lange der Ubung,
anstelle von Frische und Erholung auch Schl&frigkeit und Mattigkeit auftreten.

Progressive Muskelrelaxation

l-10

Die Progressive Muskelrelaxation (PMR) geht auf Edmund Jacobson zuriick. Jacobsen erkannte,
dass affektive Empfindungen, vor allem Gefihle der Angst und Bedrohung, stets mit einem erhoh-
ten Spannungsgefiihl bei verschiedenen Muskelgruppen (Stirn, Augen, Arme, Bauch, Flisse usw.)
verbunden sind. Das Abflauen der Angst bzw. die muskulédre Entspannung flhrte zur Reduktion der
Muskelkontraktionen.



Kapitel 13

Das Ziel der Progressiven Muskelrelaxation ist, eine willentliche und kontinuierliche Reduktion der
Spannung einzelner Muskelgruppen herbeizufiihren. Die iibende Person soll wahrnehmen, welche
ihrer Muskeln in welchem Ausmass verspannt sind und wie sie diese wieder entspannen kann.
Zentrale Bedeutung hat dabei das Kontrasterlebnis zwischen dem Gefiihl der Spannung und jenem
der Entspannung. Die (ibende Person spannt ausgewahite Muskelgruppen wahrend ein bis zwei
Minuten an, konzentriert sich auf die entsprechenden Empfindungen und entspannen anschlie-
ssend fiir drei bis vier Minuten diese Muskeln. Dieser Wechsel des Spannungszustandes ist das
eigentliche Grundprinzip der Technik.

Die Progressive Muskelrelaxation ist also eine aktive Entspannungstechnik. Die Ubungen erfordern
ein Mindesmass an Ruhe und Konzentration, was die mentale Distanzierung von belastenden Er-
eignissen ermdglicht. Die dadurch einsetzende kérperliche Entspannung erleichtert dies zuneh-
mend.

In der Standardvariante der PMR werden 16 Muskelgruppen gespannt und entspannt. Die Weiter-
gabe der PMR als Ganzes darf nur von Personen mit medizinischer oder psychologischer Ausbil-
dung und entsprechender Weiterbildung geschehen. Einzelne Ubungen kénnen Sie jedoch fiir ge-
zielte Kurzentspannungen ibernehmen. Auch in dieser Form wirken sie sehr effektiv. Nachfolgend
finden Sie néhere Anleitungen dazu.

Technik

Im Folgenden geben wir lhnen einen Einblick in die Technik der PMR anhand einiger leicht zu ler-
nender Ubungen. Wer sich fiir Kurse zur Progresssiven Muskelentspannung interessiert, kann sich
bei Urs Peter Lattmann informieren (up.lattmann@fh-aargau.ch).

Die Entspannungsiibungen kénnen Sie am besten in einem ruhigen Raum entweder im Liegen
oder im Sitzen, mit offenen oder — besser — mit geschlossenen Augen durchfiihren. Gehen Sie fol-
gendermassen vor:

o Fokussieren Sie lhre Vorstellung auf die ausgewahlte Muskeltgruppe (s. unten). Spannen Sie
die Muskeln fir etwa 5 Sekunden. Halten Sie den Atem dabei mdglichst nicht an. Die Spannung
soll deutlich spurbar sein, ohne in Verkrampfung tiberzugehen.

o Ldsen Sie die Spannung nach etwa 5 bis 8 Sekunden vollstandig.

e GoOnnen Sie sich eine Ruhepause von 40 bis 50 Sekunden. Konzentrieren Sie sich auf die
Empfindungen in dem betreffenden Muskel, besonders auf die Empfindungen, die auf die voll-
standige Lockerung der Anspannung folgen.

Bearbeiten Sie auf diese Art mehrere Muskelgruppen. Am Ende der Entspannungslibung ist es
wichtig, dass Sie die Ubung durch bewusste Aktivierung «zuriicknehmen»: Halten Sie die Augen
noch geschlossen. Beugen Sie die Arme mehrmals fest und strecken Sie sie wieder. Atmen Sie tief
durch. Offnen Sie dann die Augen.

Beispiele

Nehmen Sie eine méglichst bequeme Haltung ein
— lockern Sie die Muskelspannungen in Armen |
und Beinen. Entspannen Sie sich, so gut es lhnen |
maglich ist. Ballen Sie jetzt lhre rechte Hand zu |
einer Faust (siehe Abb. 1). Verstarken Sie lang- &~
sam, aber stetig den Druck. Die Faust wird immer |
hérter. Fiihlen Sie die Spannung in Ihrer rechten |
Hand, in |hrem Unterarm Halten Sie die Span-
nung fir etwa 5 Sekunden aufrecht.

Abbildung 1: Hénde zur Faust ballen

ln-11
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Und nun entspannen Sie. Lassen Sie die Finger lhrer rechten Hand locker und erleben Sie das an-
genehme Gefiihl. Lassen Sie alle Spannung los und spliren Sie, wie die Entspannung sich in lhrem
Arm und im Ubrigen Kérper ausbreitet.

Nun machen Sie das gleiche mit |hrer linken Hand — und dann mit beiden Handen gleichzeitig.

Nun heben Sie lhre Unterarme und ziehen sie nah
zum Korper hin (Abb. 2). Spannen Sie die Mus-
keln in den Armen (Bizeps), verstarken Sie den
Druck und achten Sie auf die Spannungsgefinle.
Halten Sie die Spannung fir finf Sekunden. Nun
lassen Sie |hre Arme wieder locker, entspannen
sie und erleben den Unterschied. Lassen Sie die

Entspannung sich weiter ausbreiten. Wiederholen ' o
Sie die Ubung. | Wi W .;::-.»’__Z

Abbildung 2: Oberarme spannen

Im gleichen Sinne kénnen Sie noch folgende Kérperregionen spannen und entspannen:
o Stirn und Kopfhaut: Augenbrauen hochziehen, Stirne runzeln (Abb. 3).

o Schultern gegen die Ohren hochziehen und wieder fallen lassen (Abb. 4).

o Leib: Tief einatmen, Luft kurz anhalten und langsam ausatmen.

o Flsse / Beine: Fusssohlen auf den Boden, Fersen heben (Abb. 5) und beugen der Fisse in
Richtung Gesicht, Zehen nach oben (Abb. 6).

runzeln

T ————

S " t
—_ R
!_ == et e __...-—--—--—J-..

# it - e
Y A T e ! -
3 S WA

Abbildung 5: Ferse hochziehen Abbildung 6: Zehen zum Gesicht biegen

Stellen Sie sich nun ganz auf Entspannung ein: Gehen Sie den Karper in der Vorstellung durch,
von den Fissen Uber die Beine, den Leib bis zum Kopf und den Handen und entspannen Sie sich
bei jedem Atemzug etwas mehr. Zum Schluss nehmen Sie die Ubung — wie oben beschrieben —

zurtick.
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Ausgeglichener und an Lebensqualitat gewonnen
ERFAHRUNGSBERICHT VON HANS KLOTER

Seit gut zwei Jahrzehnten praktiziere ich Entspannungstechniken, beispielsweise das Autogene Training.
Allerdings habe ich mich nur sporadisch damit beschaftigt, dann n&mlich, wenn ich mich besonders ge-
stresst oder verspannt fiihlte.

Seit dem August 2002 nahm ich am Kurs Strema Il teil und habe zu Beginn der Weiterbildung die Pro-
gressive Relaxation nach E. Jacobson kennen gelernt. Schrittweise wurden wir in diese Entspannungs-
technik eingefiihrt. Bereits nach den ersten Ubungen fihlte ich mich angesprochen, ich hatte sofort den
Eindruck, der entsprechende Kérperteil entspanne sich leichter, wenn vorher dessen Muskulatur bewusst
angespannt worden war. Vielleicht hangt dies auch mit dem Umstand zusammen, dass ich regelmassig
Krafttraining betreibe oder dass ich ein &usserst aktiver Mensch bin.

Von Anfang an, also mit den ersten Trainingseinheiten zur Entspannung der Armmuskulatur, tbte ich vor
dem Schlafengehen und schloss danach die Ubungsabfolge des Autogenen Trainings an. Dies fiihrte ich
weiter mit den neuen Ubungen, bis ich schliesslich alle kannte. Wie ich es gelernt hatte, flhrte ich alle
Abfolgen zweimal aus. So brauchte ich zu Beginn rund eine halbe Stunde fiir meine gesamte Entspan-
nungsphase. Mit der Zeit wurde ich geiibter, ich probierte auch Kurzfassungen aus, fiihre aber heute im-
mer noch alle Sequenzen aus, allerdings nur einmal. So wende ich momentan, rund zehn Monate nach
Trainingsbeginn, fiir mein tagliches Einschlafritual rund zwélf Minuten auf.

Das Austiben der Progressiven Relaxation hat sich eindeutig positiv auf mein allgemeines Wohlbefinden
ausgewirkt. Obwohl ich ein schlechter Schiafer bin, schlafe ich jetzt schnell ein, schlafe intensiver und
besser durch, und auch nach einem nachtlichen Erwachen ist das Einschlafen meist kein Problem. Wéah-
rend meiner taglichen Arbeit als Lehrer fiihle ich mich positiver gepolt und reagiere gelassener auf
Schwierigkeiten. Ich bin ausgeglichener und habe an allgemeiner Lebensqualitdt gewonnen. So werde ich
mein tagliches Einschlafritual weiterfiihren!

ln-13



Kapitel 14

14. Innere Selbstgesprache als Ressource

VON URS PETER LATTMANN (TEXTGRUNDLAGE) UND DOMINIQUE HOGGER (BEARBEITUNG)

In-14

Im gesamten Stressgeschehen spielen psychologische und subjektive Dimensionen eine entschei-
dende Rolle (vgl. Einleitung). Im folgenden Kapitel lernen Sie eine mentale Technik zum Stress-
und Selbstmanagement kennen, bei der diese psychologischen und subjektiven Faktoren im Mit-
telpunkt stehen.

Im Kern geht es dabei um die férderliche und hilfreiche Strukturierung unserer Einstellungen, Ge-
danken und Gefiihle. Diese werden in unseren inneren Selbstgesprachen, die wir mehr oder weni-
ger standig mit uns flhren, sichtbar und diskutierbar. Diese Selbstgesprache kdnnen, je nach ihrer
Struktur, in der Auseinandersetzung mit uns selbst, mit den Mitmenschen und Situationen hinder-
lich und hemmend wirken oder forderlich und hilfreich sein. Sie kdnnen auch die Form von inneren
Leitsatzen — etwa im Sinne von Lebensmaximen oder automatischen Gedanken — annehmen.

Ausgangspunkt der hier vorgestellten Technik ist die Annahme, dass solche Leitsatze wesentlich
mitbestimmen, wie wir bestimmte reale Ereignisse, Situationen und Personen wahrnehmen und
beurteilen und dass Emotionen und Verhaltensweisen ein direkter Ausdruck solcher Leitsatze und
Gedanken sind bzw. von diesen mit beeinflusst werden. Diese Leitsatze konnen sich zu automati-
sierten, stereotypen Denkmustern entwickeln, die unser Wahrnehmen, Denken, Flhlen und Han-
deln stets begleiten und beeinflussen.

Die Allgegenwart innerer Leitsatze (Denkmuster, innerer Selbstgesprache)

Wie uns innere Leitsatze und Denkmuster standig begleiten und wie sie als innere Selbstgespra-
che unser Denken, Fuhlen und Handeln mitbestimmen, kann an einem Alltagsbeispiel aufgezeigt
werden:

Wir alle kennen Menschen in unserer Umgebung und vielleicht gehéren wir selber dazu, die nicht
verlieren kénnen beim Spielen. In der Regel ist es doch véllig absurd, dass man witend, traurig
oder aggressiv auf die Mitspielenden (oder auf das Umfeld) wird, wenn man in einem Spiel verliert.
Zudem gibt es ja auch Leute, die wirklich verlieren konnen. Wie kann man sich das erklaren? Einen
moglichen Erklarungsweg findet sich bei unseren inneren Denkmustern, im inneren Selbstge-
sprach. Es ist eben sehr oft nicht das Verlieren des Spiels die Ursache einer solchen Reaktion,
sondern das, was in uns ablauft.

Da laufen namlich ganz bestimmte Muster, ganz bestimme Botschaften, ganz bestimmte Denkmu-
ster ab. Zum Beispiel denkt sich jemand: Ich darf nicht verlieren, sonst bin ich ein Versager, Wenn
ich verliere, was denken bloss die anderen, wie stehe ich dann da? Vielleicht hat dieser Mensch
auch schlechte Erfahrungen gemacht mit dem Verlieren, vielleicht als Kind: Vielleicht wurde er
ausgelacht oder gehénselt oder blossgestellt. Und die andern sagten: Typisch, dass du verlierst.
Und er hat das so oft gehort und erlebt, dass er das mit der Zeit selber glaubt: Und sein Muster
heisst dann: ich bin ein Verlierer, oder Ich werde wohl wieder verlieren. Oder: Ich verliere ja doch.

Das Beispiel zeigt: Es ist also nicht das Verlieren des Spiels, das Stress, ungute Gefiihle, unsinni-
ge Reaktionen auslést, sondern, meine inneren Gedanken, die inneren Botschaften. Die Muster,
die in mir ablaufen, 16sen den Stress, die unguten Gefiihle, das komische Verhalten aus. Dieser
Vorgang l&sst sich auf jede beliebige Situationen im Alltag Ubertragen.
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Das A-B-C-Schema

Das Beispiel zeigt eine wichtige Eigenschaft von Stresssituationen (vgl. auch Einleitung): Oft ist es
S0, dass eine Situation alleine nicht zu Stress flihrt. Entscheidend in vielen Situationen sind die (in-
neren) Bewertungen, die wir vornehmen, die inneren Denkmuster, mit denen wir an eine Situation
herangehen oder mit denen wir sie bewerten. Sie lassen sich sehr oft im inneren Selbstgesprach
feststellen.

Der amerikanische Psychologe Albert Ellis bezeichnete das als A-B-C-Schema: Der Ausloser (A)
zieht gedankliche Vorgange im Sinne von Bewertungen (B) nach sich, die die Folgen (C, Conse-
quences) wesentlich mitbestimmen:

A > B > C
Auslosendes Bewertung, Konsequenzen
Ereignis bewertende (Gedanken, Ge-
Leitsatze fuhle, Verhalten)

Es ist davon auszugehen, dass unsere Bewertungen nicht beliebig sind, sondern mehr oder weni-
ger festen Einstellungen und Denkmustern entspringen. Man kann auch von mehr oder weniger
bewussten Leitsatzen sprechen.

Man ist den eigenen Leitsatzen aber nicht einfach ausgeliefert. Sie lassen sich modifizieren und
neu strukturieren, um sich férderliche und hilfreiche Leitsétze anzueignen. Albert Ellis bezeichnet
diese Arbeit als Disputation (D) und als Ergebnis (E). So erweitert sich das A-B-C-Schema zum A-
B-C-D-E-Schema:

e Mit Disputation ist die sachliche Uberpriifung der Bewertungen gemeint. Deren Logik, Beweis-
barkeit und Zweckmassigkeit wird Gberprift mit dem Ziel, zu Bewertungen zu gelangen, die fir
die jeweilige Person hilfreicher und forderlicher sind. Mindestens soll erkannt werden, dass
auch andere, den Situationen angemessenere und weniger irrtimliche Bewertungen méglich
sind.

o Mit «Ergebnis» sind die neuen hilfreicheren und forderlicheren Leitsatze und Selbstgesprache
gemeint. Sie werden in Form von Merksatzen oder als bild- oder symbolhafte Darstellungen
festgehalten.

Die Bewertungen héngen oft auch mit dem personlichen Lebensplan oder dem bewusst-
unbewussten Lebensentwurf zusammen oder mit den ganz persénlichen Zielen, die sich jemand
fur sein Leben oder eine Lebensphase oder eine bestimmte Situation setzt. So kann das A-B-C-D-
E-Schema in eine Ziellberprifung (Z) miinden.

Konkrete Arbeit am inneren Selbstgesprach

Am Ende dieses Kapitels finden Sie ein Begleitjournal zu lhrer personlichen Arbeit am inneren
Selbstgesprach. Sie kénnen darin die Ausloser, Ihre Bewertungen, die Folgen, die personlichen
Erfahrungen mit den Disputationstechniken sowie lhre Ergebnisse festhalten. Folgende Fragen
sind dabei leitend:

o Ausldser: Beschreibung der Situation, wie sie ist oder war: Was ist geschehen? Was habe ich
getan oder gesagt bzw. nicht getan oder nicht gesagt?
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o Bewertungen: Was ging mir durch den Kopf? Was habe ich gedacht? Wie habe ich die Situati-
on/meine Ressourcen bewertet? Welches waren oder sind die hinderlichen, schadlichen, auto-
matisierten Gedanken, Wahrnehmungen oder Bewertungsmuster?

o Folgen: Wie flihle ich mich oder habe ich mich geflihlt? Wie habe ich mich verhalten?

o Disputationstechniken: Welche Erfahrungen habe ich mit den Disputationstechniken gemacht?
Welche Fragen, welche Disputationstechnik konnten helfen, zu hilfreicheren, forderlicheren
Bewertungen zu gelangen?

e Ergebnis: Wie lautet die neue Bewertung, der neue Leitsatz?

e Ziel: Welches sind die Ziele in meinem Leben, bei meiner Arbeit, an diesem Ort, mit meiner
Klasse? Was haben sie mit meinen Bewertungen zu tun? Flhren zum Beispiel gewisse Ziele
dazu, dass ich immer wieder zu hohe Anspriiche habe? Inwiefern kann ich die Zeile verandern?

Das Journal begleitet Sie somit im Laufe lhrer personlichen Arbeit und hilft lhnen, dran zu bleiben.
Die ubrigen Anregungen in diesem Kapitel unterstiitzen Sie in den Phasen B und D, also hinderli-
che Leitsatze wahrzunehmen und zu veréndern.

Vielleicht finden Sie Gleichgesinnte, die mit Ihnen gemeinsam an hemmenden und forderlichen
Leitsatzen arbeiten wollen. Dies ist sehr zu empfehlen. Der Gedankenaustausch ist anregend und
erweitert die eigene Sichtweise. Deshalb finden Sie in den folgenden Vorschlédgen hin und wieder
Hinweise auf ein Gesprach mit Gleichgesinnten.

Hinderliche Leitsatze wahrnehmen

I-16

Die Feststellung (Identifizierung) hinderlicher Leitsatze im eigenen Wahrnehmen, Denken und
Empfinden ist der erste Schritt in der praktischen Arbeit. Das heisst einige der eigenen, individuel-
len Leitsatze werden aufgedeckt und in eigener Sprache formuliert. Ziel ist es, sensibel zu werden
fur die eigenen inneren Selbstgespréache. Dies gelingt Ihnen, wenn Sie aufmerksam sind und eige-
ne belastende Situationen analysieren und hinterfragen. Als Anregung und Vorbereitung steht die
generelle Auseinandersetzung mit hemmenden und férderlichen Leitsatzen. Hier finden Sie dazu
zwei Vorschlage:

40 Fallstricke des Lebens

Im Buch «Fallstricke des Lebens» des amerikanischen Psychologen Arnold Lazarus finden sich
«vierzig Regeln, die das Leben zur Hélle machen». Am Ende dieses Kapitels finden Sie diese 40
hemmenden Leitsatze sowie die dazu passenden umformulierten, also positiven Leitgedanken.
Hier einige Anregungen, wie Sie sich damit auseinandersetzen kénnen:

e Wahlen Sie vier bis acht hemmende Leitsatze aus, zum Beispiel weil sie Ihnen plausibel er-
scheinen oder weil sie Ihnen bekannt vorkommen. Mit Gleichgesinnten kénnen Sie die ge-
wahlten Beispiele diskutieren, um sie genau zu verstehen. Zum Beispiel zum Fallstrick Nr. 20
(Einmal das Opfer, immer das Opfer): Menschen, bei denen dieser Leitsatz in bestimmten Si-
tuationen dominiert, haben vielleicht immer wieder in ihrem Leben Situationen erfahren, die mit
Ohnmachtsgefihlen verbunden waren zum Beispiel Demutigungen, Beschdmungen, Strafen
oder Ubergriffe.

o Suchen Sie in der Art eines inneren Dialogs Satze, Argumente, Meinungen oder Hypothesen,
die eher oder ganzlich gegen diesen hemmenden Leitsatz sprechen oder ihn mindestens relati-
vieren. Sie kdnnen sich vorstellen, dass Sie diese Argumente jemandem sagen, den Sie bera-
ten und dem Sie helfen mochten, die Schadlichkeit des hinderlichen Leitsatzes einzusehen und
diesen durch einen hilfreichen zu ersetzen. Zum Beispiel kdnnen zum erwéhnten Fallstrick Nr.
20 folgende Gedanken kommen: «Was vorbei ist, ist vorbei. Ich kann und will mich von dieser
Sicht und diesen Erlebnissen l6sen», «Ich weiss zwar, dass das so war. Aber ich bin jetzt er-
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wachsen, die Situationen sind anders, und ich will kein verangstigtes Kind mehr sein, das sich
standig als Opfer vorkommt», «Ich iibe selbstsicheres Verhalten und verhalte mich, wenn im-
mer maglich, wie ein selbstsicherer Erwachsener, auch wenn ich mich manchmal wie ein
angstliches Kind fiihle», «Wenn ich mich ertappe, dass ich in die Opferrolle schliipfe oder dass
ich mich runtermache, werde ich stopp sagen und (ben, negative durch positive, ermutigende
Aussagen zu ersetzen.»

e Versuchen Sie, einen Fallstrick in einen hilfreichen und forderlichen Leitsatz zusammenzufas-
sen. Dieser Leitsatz ist dann eine Art Gegenliberzeugung zum hemmenden Leitsatz. Eine Ge-
gentberstellung zum erwahnten Leitsatz 20 ware zum Beispiel: Ich kann selbstsicher sein und
mich von den Wunden der Vergangenheit frei machen.

o Die 40 forderlichen Leitsétze sind im Vergleich mit den 40 Fallstricken ungeordnet. Versuchen
Sie herauszufinden, welche Nummer (also welcher Fallstrick) zu welchem Buchstaben (also zu
welchem férdernden Leitsatz) passt. Die Losung finden Sie ebenfalls am Schluss dieses Kapi-
tels. Sie kdnnen dieses Puzzle mit allen Fallstricken oder mit einer Auswahl durchfihren.

Grundkategorien hemmender und hinderlicher Bewertungen

Die inneren Selbstgesprache und die irrtlimlichen inneren Leitsatze kénnen verdichtet und auf ei-
nige Grundkategorien zuriickgefiihrt werden. Am Schluss dieses Kapitels finden Sie eine Liste mit
finf solcher Grundkategorien. Sie finden dazu auch jeweils einige Gedanken zur Richtung, in der
die hemmenden Uberzeugungen verandert werden kénnen. Sie kénnen diese Auflistung als Re-
flexionshilfe brauchen, um sich auf die Suche nach den eigenen Fallstricken zu machen. Sie fra-
gen sich also: Kommt mir das bekannt vor? Kenne ich solche Gedanken von mir?

Hemmende Leitsatze verandern

Vielleicht haben sich lhre hemmenden Leitsatze schon nur deshalb verandert, weil sie sich ihrer
bewusst geworden sind. Zudem thematisierten die bisherigen Anregungen die Veranderung schon
explizit. Dariber hinaus geht es hier um die gezielte Veranderung mit Hilfe von so genannten Dis-
putationstechniken. Dieses Kapitel stellt lhnen hierflir eine Reihe von Fragen zur Verfiigung. Sie
kénnen damit lhre eigenen Bewertungen Uberprtfen. Vielleicht stellt Innen eine wohlgesinnte Per-
son die Fragen; damit wird Ausweichen schwieriger und die Arbeit wird effektiver.

o Fragen zum Kriterium Logik und Realitatsnahe der Bewertungen: Es soll festgestellt werden, ob
Bewertungen durch Beispiele und Erfahrungen belegt werden kénnen oder ob die Bewertungen
bisher noch nicht an der Realitat Gberpriift worden sind. Beispielhafte Fragen: Kénnten Sie mir
dafiir Beispiele nennen? Gibt es fiir Inre Bewertung einen Beweis? Woher wissen Sie das?
Weshalb kénnen Sie nicht anders handeln? Stimmt diese Bewertung sachlich? Entspricht sie
wirklich dem Sachverhalt?

o Fragen zum Kriterium Nutzen der Bewertungen: Hier geht es um die Feststellung, ob die Be-
wertungen helfen, die eigenen Ziele zu erreichen. Beispielhafte Fragen: Was hilft Ihnen diese
Bewertung ganz konkret? Wie werden Sie sich flihlen (oder verhalten), solange Sie das glau-
ben? Hilft Innen lhre Bewertung, sich so zu fiihlen und zu verhalten, wie Sie gerne méchten?

o Begriffliches Hinterfragen: Zielgerichtetes Nachfragen soll tberpriifen, ob die Begriffe fur die
Beschreibung der Situation sachangemessen und realistisch sind. Beispielhafte Frage: Sind die
Worter «immer» und «betreten» in lhrer Beschreibung wirklich zutreffend, wenn Sie sagen,
dass Sie derjenige sind, bei dessen Voten in Konferenzen die Kolleginnen und Kollegen immer
betreten schweigen?

o Erwiinschter bzw. anzustrebender Zustand und anzustrebende Bewertungen: Im Verlaufe der
Disputation sollte sich eine Person auch zunehmend bewusst werden, wie sie sich in der zur
Diskussion stehenden Situation flihlen und verhalten mdchte. Sie sollte sich dieses gewiinschte
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Verhalten bzw. Erleben als Ziel vorstellen und es als solches formulieren. Entsprechend muss
auch eine Bewertung bzw. ein Leitsatz formuliert werden. Mogliche Fragen: Wie sieht die ge-
wiinschte, angestrebte oder anzustrebende Anderung genau aus? Wie sieht das anzustreben-
de Verhalten genau aus? Wie kdnnte der entsprechende Leitsatz, die entsprechende Bewer-
tung lauten?

Rollentausch: Durch den Rollentausch kann festgestellt werden, ob jemand bei sich selbst an-
dere Kriterien anlegt als bei anderen. Mogliches Vorgehen: Stellen Sie sich vor, ein Bekannter
von lhnen wére in der gleichen Situation. Was wirden Sie dieser Person raten? Hier kénnen
z.B. auch Rollenspiele eingesetzt werden.

Fragen zur Disputation absoluter Forderungen: Uberlegen Sie sich, was Sie (oder andere) noch
alles tun missten, um Ihren Anspriichen gerecht zu werden bzw. wie die Welt sein misste.
Konnen Sie (oder andere) das auf die Dauer leisten? Ist die Situation / die Welt / sind die Per-
sonen, wie Sie das fordern, so Uberhaupt méglich? Warum muss es unter allen Umstanden
passieren? Sind Sie etwas Besonderes, so dass andere Ihnen besonders viel Aufmerksamkeit
zuwenden mussen? Jeder Mensch macht Fehler, aber Sie sagen zu sich, dass Sie diesen
Fehler nicht hatten begehen diirfen. Glauben Sie, dass Sie ein Ubermensch sind?

Fragen zum Realitatsgehalt von Katastrophen-Gedanken: Hier besteht das Ziel darin festzu-
stellen, ob die Vorstellungen iber die Zukunft realistisch sind oder ob mdgliche zukiinftige Er-
eignisse sich bei genauer Priifung nicht als weniger unangenehm bzw. nicht als katastrophal
herausstellen. Mdgliche Fragen: Was wirde denn geschehen, wenn ...? Was ware das
Schlimmste, was passieren kénnte? Wie schlimm ware das? Was genau wére daran so
schlimm? Hier kann auch mit Katastrophenlisten oder -skalen gearbeitet werden, indem die
Teilnehmenden ihre Situation, ihr Problem auf einer Liste von 1 bis 100 einordnen. Dadurch
kann ein Gesprach bzw. die Reflexion Uber die Relativitdt von Bewertungen in Gang gesetzt
werden.

Weitere Disputationsbereiche sind Fragen zur Frustrationstoleranz (Einschatzung der Grenze),
Differenzierung (z.B.: Halte ich nicht aus/mag ich nicht — halte ich aus, aber nicht gut/mag ich in
dieser und jener Hinsicht nicht) und zur Selbst- und Fremdbewertung (z.B.: Globale Personen-
bewertung — differenzierte Bewertung einzelner Aspekte, Verhaltensweisen, Eigenschaften).
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Effekt:

Ziele:
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40 Fallstricke des Lebens

0 N O 0o, WN -

. Entspannung ist Zeitverschwendung.

. Man fahrt besser, wenn man die anderen unter Kontrolle halt.

. «Dampfablassen» ist gesund.

. Ganz gleich, wie du dich auffiihrst — deine Familie und deine Freunde sollen dich trotzdem gern haben.
. Freundlichkeit besiegt Unfreundlichkeit.

. Sag nichts, was die Geflihle anderer verletzen konnte.

. Versuche stets perfekt zu sein.

. Sag lieber «Nein» — wenn du jemandem den kleinen Finger gibst, nimmt er die ganze Hand.

. Ein Ultimatum ist ein gutes Mittel, um Auseinandersetzungen zu beenden.

. Mit ruckhaltloser Ehrlichkeit kommt man am weitesten.

. Wenn Freunde oder Verwandte achtlos mit mir umgehen, strafe ich sie mit Schweigen.
. Ich kann fast alles erreichen.

. Wenn du willst, dass etwas richtig gemacht wird, mach es selbst.

. Wenn etwas danebengeht, muss man einen Schuldigen finden.

. Strafe ist die beste Disziplin.

. Behalte deine Geflhle fur dich.

. Mit deinem ersten Eindruck von einem Menschen liegst du immer richtig.

. Was ich auch tue, es muss meinen Eltern gefallen.

. Erfolg und Geld sind der Schlissel zum Glick.

. Einmal das Opfer, immer das Opfer.

. Sei bescheiden, bilde dir bloss nicht ein, du seist etwas Besonderes.

. Unverblumte Kritik ist ein guter Weg, um andere von ihren Fehlern abzubringen.
. Sei kein Egoist — denk immer zuerst an die anderen.

. Mein Ehepartner muss meine Eltern und meine Familie lieben.

. Je héher die Erwartungen, um so grésser das Engagement.

. Es ist wichtig, dass alle mich mégen.

. Wenn du ein Problem lange genug ignorierst, 16st es sich von allein.

. Wenn du spielst, dann setz auf Sieg.

. Ich und die anderen mussen ganz bestimmten Vorstellungen entsprechen.

. Wenn mich jemand wirklich liebt, spurt er, was ich brauche.

. Auf Gemeinheiten kann man nur mit Empdrung reagieren.

. Es kann nur gut tun, hart gegen sich zu sein.

. Eine Entschuldigung bringt alles wieder ins rechte Lot.

. Wer sich andern will, muss die Griinde fiir sein Verhalten verstehen.

. Fehler muss man verbergen — es kommt darauf an, immer im Recht zu sein.
. Geh nach deinem Gefiihl, dann kann dir nichts passieren.

. Das Leben sollte gerecht sein.

. Glucklich verheiratete Menschen haben keine sexuellen Geflhle fur irgend jemand sonst.
. Worte sind bindend; ein Versprechen darf man nicht brechen.

. Entbehrung und harte Arbeit festigen den Charakter.
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40 fordernde Leitsatze (Entgegnungen zu den Fallstricken, ungeordnet)

A. Bestrafe andere nicht fir ihre Fehler, sondern
belohne sie flr das, was sie richtig machen.

AA. Du kannst dich von den Wunden der Vergan-
genheit frei machen.

B. Wenn es wichtig ist, dann sag dem anderen
deine Meinung — aber mit Takt.

BB. Niemand ist vollkommen — halte es dir zugute,
wenn du recht gehabt hast, und gib zu, wenn du
unrecht hast.

C. Gib deine Winsche offen und klar zu erkennen
— das bist du einem Menschen schuldig, der dich
wirklich liebt.

CC. Was auch immer du tust — tu es, weil es dir
Freude macht, weil du gerne mit anderen zusam-
menarbeitest und weil es dich innerlich weiter-
bringt.

D. Wichtig ist, dass ich mich selbst so mag, wie ich
bin.

DD. Abschalten, Ausspannen und Spass haben
sind wichtige Grundbedurfnisse.

E. Der Schlissel zum Gllick sind liebevolle Bezie-
hungen.

EE. Strebe nicht nach Perfektion, sondern danach,
deine Mdglichkeiten auszuschdpfen.

F. Gute Vorbilder und Riicksicht auf andere bilden
den Charakter.

FF. Ich kann eine Menge erreichen, wenn ich mir
realistische Ziele setze und beharrlich darauf hin-
arbeite.

G. Dein Geflihl kann dich in die Irre flihren — suche
nach soliden Anhaltspunkten, bevor du handelst.

GG. Blosses Dampfablassen schadet nur; gesin-
der ist es, seine Gefuhle selbstsicher zu dussern.

H. Den Beifall meiner Eltern zu finden ist erstre-
benswert, aber nicht lebensnotwendig.

HH. Entschuldigungen sind Worte — wichtiger ist,
dass der Betreffende seinen Fehler wiedergut-
macht.

I. Unser Bestes geben wir dann, wenn wir uns
verninftigen Erwartungen gegeniber sehen.

II. Achte auf dein eigenes Wohl genauso wie auf
das Wohl der anderen.

J. Halte Wort, sofern dich nicht schwerwiegende,
unvorhergesehene Umstande daran hindern.

JJ. Zeig, was dich bewegt, damit Vertrauen und
N&he entstehen kénnen.

Losung zum Puzzle

K. Wenn du in deinem Leben etwas andern willst,
handle jetzt; warte nicht, bis du verstanden hast,
was friiher war.

KK. Beleidigungen tun mir nur dann weh, wenn ich
es zulasse.

L. Ich komme besser klar, wenn ich nicht versuche,
Uber andere zu bestimmen.

LL. Wer ich bin, ist nicht so wichtig — wichtiger ist,
wie ich mich verhalte.

M. Wenn etwas schiefgeht, solltest du herausfin-
den, woran es liegt, und nach einer Lésung su-
chen.

MM. Ein Konflikt ist am besten durch Verhandlung
und Kompromiss zu Iésen.

N. Die meisten Probleme erledigen sich nicht von
selbst, aber die meisten sind zu l6sen.

NN. Das Leben ist nicht gerecht, aber ich kann
etwas tun, um das Gute zu starken.

O. Behandle dich und andere fair.

P. Reagiere entschlossen, wenn man dich schlecht
behandelt, und lass nicht zu, dass irgend jemand
grob mit dir umspringt.

Q. Wenn dir jemand am Herzen liegt, sag «Ja»,
sooft du kannst.

R. Nicht mit rlickhaltloser Offenheit kommt man am
weitesten, sondern mit Liebe.

S. Jeder Mensch ist einzigartig; Ich weiss nicht,
wie jemand «wirklich» ist, bevor ich ihn nicht in
ganz verschiedenen Situationen erlebt habe.

T. Konzentriere dich auf das Losen von Problemen
statt auf das Kritisieren von Fehlern.

U. Es ist ganz normal, sich von anderen Menschen
sexuell angezogen zu fiihlen; solchen Gefiihlen
immer nachzugeben kann allerdings unliebsame
Folgen haben.

V. Mein Ehepartner sollte meine Verwandten ach-
ten, doch lieben muss er sie nicht.

W. Menschen, die mir lieb und teuer sind, haben
ein Recht darauf, dass ich sie nicht mit Schweigen
strafe, sondern mit ihnen rede.

X. Setze Prioritaten, burde dir nicht zu viel Verant-
wortung auf, konzentriere dich auf Dinge, die du
gern tust und die dir liegen, und delegiere ofter.

Y. Stelle dein Licht nicht unter den Scheffel.

Z. Sag niemals «Du solltest ...» oder «Ich sollte
...» —denn wer flexibel ist, lebt zufriedener.

1DD -2L -3GG -4LL -5P -6B -7EE -8Q -9MM -10R -11W -12FF - 13X - 14M - 15A -16JJ -
17S - 18H - 19E - 20AA -21Y -22T -23Il -24V -25] -26D -27N -28CC -29Z -30C - 31KK - 320

- 33HH - 34K -35BB -36G - 37NN -38U -39J -40F
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Grundkategorien hemmender und hinderlicher Bewertungen

Muss-Denken und Darf-nicht-Denken / Perfektionistisches Denken:

z.B.: Ich muss, sollte, darf nicht ... Du/die anderen musst/missen, sollst/sollen ... Die Welt/Das
Leben/Die Umstande muss/missen, sollen/sollen nicht ...

Anderung in Richtung:

Ich darf, ich kann, ich will...; ich will nicht...; das Leben, die Umstande, die anderen missen nicht
SO sein...

Globale negative Bewertung:

Diese kann sich beziehen auf: das Ich/die eigene Person (negativistisches Selbstbild; Selbstent-
wertung, z.B.: typisch, dass ich dies oder jenes nicht kann, dass gerade mir dies passiert...), das
Du/die anderen (negatives Fremdbild; Entwertung der anderen, z.B. von dem kann man nichts
anderes erwarten...), das Leben/die Welt/die Umstande/die Zukunft (negatives Lebens-/Weltbild
z.B. es nutzt ja doch alles nichts..., es andert sich ja sowieso nichts...)

Anderung in Richtung:

Die Bewertung nicht verallgemeinernd aufs Ganze, sondern differenziert auf diesen oder jenen
Gesichtspunkt, dieses oder jenes Verhalten wenden; Schwachen eingestehen und zugestehen;
neben negativen auch positive Gesichtspunkte sehen und sehen wollen und sich und anderen
sagen.

Niedrige Frustrationstoleranz:

Oft denken wir angesichts von Unannehmlichkeiten oder Schwierigkeiten automatisch: Ich kann es
nicht aushalten, nicht ertragen, damit nicht leben, ohne es nicht leben, es nicht erdulden...
Anderung in Richtung:

Bereitschaft, Unangenehmes, Widrigkeiten zu ertragen: Es ist zwar unangenehm usw., aber in
Wirklichkeit ist es nicht absolut unangenehm, sondern mehr oder weniger unangenehm, schmerz-
haft usw., aber ich kann und will es aushalten.

Katastrophendenken (Prophezeiungen):

Die Tendenz, in Gedanken mdgliche Folgen eines Ereignisses, des eigenen oder fremden Ver-
haltens extrem Ubertrieben vorwegzunehmen: Es wird ganz flirchterlich sein, wenn..., es wird
schon schief gehen.

Anderung in Richtung:

Auch wenn dies oder jenes passieren kann, es wird (realistischerweise) keine Katastrophe sein,
wir werden dann sehen und das Beste daraus machen.

Entweder-oder-Logik (Alles-oder-Nichts-Denken; Schwarz-weiss-Sehen):

Wahrnehmungs- und Denkmuster, bei dem ein Ereignis oder Personen positiv oder negativ tUber-
bewertet werden. Differenzierungen (Grauténe) werden nicht wahrgenommen bzw. akzeptiert:
Entweder ich schaffe diese Prufung (mit der Note...) oder ich bin ein Versager; entweder bleibt sie
bei mir oder mein Leben hat keinen Sinn mehr.

Anderung in Richtung:

Ich kann es ja noch einmal versuchen; warum denn eigentlich, wenn es dann wirklich so ist, kann
ich doch mein Leben auch anders gestalten.
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15. Engagement und Distanz im Lehrberuf

VVON URS PETER LATTMANN

Die Berufstatigkeit von Lehrpersonen ist auf eine ganz besondere Art in das Spannungsfeld Enga-
gement — Distanz eingespannt. Dies betrifft das Verhaltnis der Lehrperson zu seiner Kernaufgabe,
dem Erziehen und Bilden, im Allgemeinen und das Verhaltnis zu den Schiilerinnen und Schilern,
zu den Eltern, dem Kollegium und weiteren Bezugsgruppen im Besonderen.

Mit Engagement ist die innere Bindung an etwas, das Gefiihl des inneren Verpflichtetseins zu et-
was, das Sich-Einlassen auf etwas (eine Idee, eine Person, ein Ideal usw.), der persénliche Ein-
satz, das Geflihl der persdnlichen Verantwortung fiir etwas, gemeint. Distanz bezeichnet demge-
geniber eine (innere) Reserviertheit, abwartende Zurlickhaltung, ein Sich- Herausnehmen (minde-
stens partiell und/oder voriibergehend). Diese Hinweise auf die Bedeutung von Engagement und
Distanz zeigen, dass damit Haltungen und Einstellungen gemeint sind.

Die Fahigkeit zur Distanznahme ist im Lehrberuf insoweit eine wichtige Kompetenz, als Engage-
ment im Lehrberuf auch mit Idealisierung verbunden ist. Ideal und Wirklichkeit bilden ein notwendi-
ges Spannungsfeld im erzieherisch-unterrichtlichen Geschehen. Dass die Briicke vom Ideal zur
Wirklichkeit im Lehrberuf gar nicht so einfach zu begehen ist, mag den Padagogen wohl schon im-
mer bewusst gewesen sein. Vielleicht ist das mit ein Grund, weshalb die so genannten Lehrer-
Tugend-Kataloge — meist eingebettet in das (idealisierte) «Padagogische Verhéltnis» — lange Zeit
einen festen Bestandteil im p&ddagogischen Schrifttum und in der Ausbildung von Lehrern besetz-
ten. Dieses Bild der idealen und der idealisierten Lehrperson vertragt sich nicht — und vertrug sich
nie — «... mit den Harten des Alltags und ist doch unverzichtbar. Wiirden Schulen befreit von ihren
Idealen Dienst nach Vorschrift machen, wiirde das System unmittelbar danach zusammenbrechen.
Aber ldealisierungen haben Belastungen zur Folge, weil sie die schmale Grenze zwischen Enga-
gement und Selbstausbeutung nicht genau bezeichnen» (J. Oelkers).

Distanznahme heisst auch, immer wieder Selbstdistanz zu (iben, Distanz gegendiber sich selber zu
finden. Das ist zwar leichter gesagt, als getan. Aber es gibt genligend Mdglichkeiten, eine solche
Selbstdistanz immer wieder bewusst zu (ben. Das gilt auch fiir die grosse Kunst des Humors,
wenn wir unter Humor die Fahigkeit verstehen, «... der Unzulanglichkeit der Welt und der Men-
schen, den Schwierigkeiten und Missgeschicken des Alltags mit heiterer Gelassenheit zu begeg-
nen» (Duden, Herkunftsworterbuch).

Vielleicht finden Sie in der folgenden Liste den einen oder anderen Gesichtspunkt, der Sie zu die-
ser Einstellung anregt.
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Vertrauen und Heiterkeit als Ressource

© Prof. Dr. Urs Peter Lattmann, Psychotherapeut FSP

Eine Grundfahigkeit bei der Suche nach dem fur jede einzelne Person individuellen Ort im Span-
nungsfeld Engagement-Distanz ist die Fahigkeit, Vertrauen zu haben zu sich und seinen Moglich-
keiten, zu den Mitmenschen und zum Leben. Uberlegen Sie, ob die folgenden Verhaltensweisen
fur Sie zutreffen, ob Sie das eine oder andere Verhalten anspricht und ob Sie dieses in lhren Alltag
integrieren mdchten. Uben Sie dieses (z.B. wahrend einer Woche):

Il-24

Ich nehme im Alltag (Beruf) bewusst auch unauffallige Dinge wahr. Ich freue mich dariber
und aussere dies auch gegeniber andern.

Auch wenn ich mich manchmal anstrengen oder tiberwunden muss, handle ich (auch in
schwierigen Situationen) aus einem bewussten Vertrauen in mich (andere Menschen, die
Situation, das Leben).

Wenn ich eine Enttduschung erlebe, frage ich mich zuerst, ob meine Erwartungen (an mich,
an die andern, an das Leben) einigermassen realistisch waren.

Ich setze mir ganz bewusst im Alltag (Beruf) auch kleine Ziele und freue mich, wenn ich sie
realisiere.

Ich nehme mir von Zeit zu Zeit ganz bewusst etwas vor, das mich freut und geniesse dies.
Ich lachle wahrend des Tages bewusst immer wieder (zu mir selbst/zu andern).

Ich versuche immer wieder, eine humorvolle Sichtweise des Lebens zu behalten.

Auch wenn ich weiss, dass das grosse Glick (Sonntagsglick) eher selten so zutrifft, lasse
ich mir diese Perspektive doch offen — freue mich aber gleichzeitig Uber das zweitbeste

Glick (Werktagsgliick) und bin damit zufrieden.

Wenn ich alleine bin und mich unglicklich fiihle, dann versuche ich, an etwas Lustiges zu
denken, um mich aufzuheitern.

Enttauschungen und Sinnzweifel sehe ich bewusst nicht als Niederlage an, sondern als zum
Menschsein gehérend und reagiere dann mit einem hoffnungsvollen «Jetzt erst recht» oder
«... Und Trotzdemn».

Bei negativen Erfahrungen versuche ich, die Situation bewusst auch in einem neuen, evtl.
positiveren Licht zu sehen und dussere mich auch in diesem Sinn in Gesprachen.

Wenn andere in Gesprachen die negativen Seiten einer Situation betonen, weise ich be-
wusst auch auf andere, positive Aspekte hin.

Ich lache und scherze gerne (manchmal ganz bewusst) mit meinen engsten Freunden und
Bekannten und/oder am Arbeitsplatz.
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16. Selbstmanagement und Arbeitstechnik

VVON URS PETER LATTMANN

Die Themen Arbeitstechnik, Lerntechnik, Selbstmanagement, Zeitplanung usw. fiihrt in der Ausbil-
dung und Weiterbildung von Lehrerinnen und Lehrern eine aufféallig marginale Rolle. Dabei kann
ein gutes Selbstmanagement viel dazu beitragen, Stress im (Berufs-)Alltag vorzubeugen oder zu
reduzieren. Eine gute Arbeitstechnik kann geradezu als wichtige personliche Ressource bezeichnet
werden.

Meine Erfahrungen aus der Kurstatigkeit zeigen, dass die BedUrfnisse von Lehrerinnen und Leh-
rern im Bezug auf Arbeitstechnik sehr unterschiedlich sind. Ich verzichte deshalb hier auf konkrete
Anleitungen. Vielleicht regen Sie aber die Gesichtspunkte in den beiden folgenden Fragebdgen an,
Ihr Arbeitsverhalten zu (iberpriifen und den einen oder andern Tipp auszuprobieren. Wenn Sie
durch gute Erfahrungen motiviert werden, Ihr Selbstmanagement noch etwas intensiver zu betrei-
ben, finden Sie Anregungen in den Buchtipps im Anschluss an die Einleitung.
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Selbstmanagement | — ein wichtiger Teil der Ressourcenforderung und Stresspra-
vention: Arbeits- und Lerntechnik — Stressquelle oder Ressource

© Prof. Dr. Urs Peter Lattmann, Psychotherapeut FSP

nach Vorlagen aus dem Projekt Stressabbau und Stresspravention im Lehrberuf, Universitat Bremen und
LIS, R. Kretschmann, K. Kirschner-Liss, |. Lange-Schmidt, E. Rabens, J. Thal, M. Zitzner

Das mache Das will ich Ja, Damit kann ich
. . o . ich schon noch konse- | das will ich mich nicht
Ressourcenorientierte Moglichkeiten quentertun | versuchen | anfreunden

Ich lege an meinem hauslichen Arbeitsplatz ein sinnvolles Ord-
nungssystem an, z.B.: Ordner fir umfangreiche Themen, Hange-
ordner fiir thematisch schwer zuzuordnende Vorgange.

Ich nehme mir wenigstens einmal pro Woche Zeit, um alles, was
sich angesammelt hat, auszusortieren oder abzuheften.

Ich nehme mir in jeden Ferien wenigstens einen Tag Zeit, um aus-
zusortieren (im Kalender eintragen!)

Ich nehme jeden Vorgang nur einmal in die Hand - erledigen, ab-
legen oder wegwerfen, aber nicht herumschieben.

Ich schreibe grundsatzlich alles auf, was ich zu erledigen habe.

Ich nehme mir jeden Tag 5 Minuten Zeit, um auf einem Extrazet-
tel/Tagesplaner aufzuschreiben, was ich am nachsten Tag erledi-
gen will oder muss.

Ich setze Prioritdten (nummerieren, drei Sterne). Ich Gberlege und
entscheide, was am kommenden Tag, in der kommenden Woche
am dringlichsten ist.

Ich streiche taglich auf der Liste, was ich bereits erledigt habe.

Wenn ich nicht den Anfang finde, arbeite ich meine Liste stur von
oben nach unten ab!

Ich schitze mich selbst vor Ablenkung, indem ich meine Tur
schliesse und Bescheid gebe, dass ich jetzt bis...Uhr ungestort
arbeiten mochte.

Wenn ich nicht gestért werden will, blocke ich eingehende Telefon-
anrufe ab, indem ich das Telefon umstelle oder den Anrufbeant-
worter einschalte.

Ich versuche, meinen Anforderungen um wenigstens 1-2 Tage
voraus zu sein.

Ich plane mehr Zeit fir nicht vorhersehbare Ereignisse und not-
wendige Unterbrechungen ein.

Ich lege alles, was ich am nachsten Tag benétige, am Vor-
tag/Vorabend zurecht.

Ich sage auch einmal nein, wenn alles zu viel wird oder ich das
Geflihl habe, ausgenutzt zu werden.

Ich mache nicht alles allein, sondern verschaffe mir Arbeitserleich-
terung durch gemeinsame Vorbereitung von Unterrichtsvorhaben
mit Kollegen.

Ich engagiere eine Hilfe fiir den Haushalt.

Ich nehme mir Zeit fir mich — Zeiten, in denen ich mich erhole,
nachdenke, meinen Interessen nachgehe etc.

Damit habe ich bereits gute Erfahrungen gemacht: ...

Als Erstes versuche ich, die folgenden Vorschlage zu realisieren: ....
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Selbstmanagement Il — ein wichtiger Teil der Ressourcenforderung und Stresspra-

vention: Tagesorganisation, Zeiteinteilung

© Urs Peter Lattmann, Dr. phil., Psychotherapeut FSP

Beobachtungsblatt in Anlehnung an Vorlagen aus dem Projekt Stressabbau und Stresspravention im Lehr-
beruf, Universitat Bremen; Kretschmann, R. (Hrsg.) (2002): Stressmanagement fir Lehrerinnen und Lehrer

(Zweite Auflage). Weinheim: Beltz.

So organisiere ich mich....

Das mache
ich schon

Das will ich
noch konse-
quenter tun

Ja,
das will ich
versuchen

Damit kann
ich mich nicht
anfreunden

Ich lege mir alles am Vorabend zurecht, damit ich am nachsten
Morgen nicht in Hektik gerate.

Ich stehe rechtzeitig auf, damit der Morgen in Ruhe beginnt.

Fir den Schulweg baue ich einen zeitlichen Puffer ein, damit ich in
der Schule noch Ruhe genug habe, mich auf den Unterrichtsbe-
ginn einzustellen.

Ich gehe einige Minuten vor Unterrichtsbeginn in die Klasse, ordne
meine Unterlagen, lege Material zurecht.

Ich plane kleine Unterbrechungen am Schulvormittag ein, um mich
zurlickzuziehen. Ich geniesse diese Pausen bewusst.

Nach dem Unterricht nehme ich mir in der Schule noch ein paar
Minuten Zeit, mache mir Notizen, ordne Materialien und beende
gedanklich den Schulvormittag.

Auf dem Heimweg bemdiihe ich mich um entspanntes Gehen,
Fahren, Radfahren.

Wenn ich zu Hause ankomme, mache ich zunachst alles in Ruhe.

Ich ziehe mich nach der Schule um und schliipfe in meine Wohl-
fuhl-Bequem-Kleidung.

Ich génne mir einen kurzen Mittagsschlaf oder eine langere Pause
zum Entspannen.

Ich bewege mich, gehe z.B. spazieren, laufe oder fahre Rad.

Ich lese zur Entspannung.

Ich nehme die Natur bewusst wahr und schopfe daraus neue
Kraft.

Wenn ich esse, dann bin ich aufmerksam mit allen Sinnen dabei
und geniesse mein Essen.

Ich dusche oder nehme ein warmes Bad.

Ich fiihre eine Entspannungsiibung durch.

Wenn mich meine Gedanken in Unruhe versetzen: Ich schreibe
auf, was mich beunruhigt, ordne und suche Alternativen.

Wenn mich meine Gedanken in Unruhe versetzen, dann stoppe
ich sie sehr bewusst,
— indem ich mich an besonders schone Ereignisse
erinnere,
—indem ich mir ein beruhigendes inneres Bild herstelle
(z.B. am Meer im warmen Sand liegen).

Sind die qualenden Gedanken sehr hartnackig, dann wahle ich
eine Tatigkeit, die mich stark fordert oder bei der ich mit anderen
kommuniziere.

Damit habe ich gute Erfahrungen gemacht: ...

Das will ich als Erstes versuchen: ...
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