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EINLEITUNG

Diese Broschure fokussiert auf die
Moglichkeiten der Stresspravention von
Schuler_innen bzw. auf Werkzeuge, die
Lehrende im Rahmen des Unterrichts
diesbezliglich anwenden kénnen. Dazu gibt
es auf den folgenden Seiten Anregungen,
Workshop-Beschreibungen und Ubungen
zum bewussten Umgang mit Stress,
Entspannung und Zeitmanagement.

Der Inhalt wurde im Rahmen des
Projekts ,,Schulsozialarbeit trifft
Gesundheitsforderung” erarbeitet. Dieses
Projekt wurde vom Verein Young an der
BHAK/BHAS in Ganserndorf von April

2016 bis Marz 2019 durchgefuhrt. Fir

alle beschrieben Ubungen und Klassen-
Workshops haben sich einzelne Klassen und
Lehrende fir die Erprobung zur Verfiigung
gestellt, und ihre Empfehlungen wurden
eingearbeitet, wodurch ein schul- und
jugendgerechtes Angebot erstellt und
umgesetzt werden konnte.

Mit diesem Arbeitsheft stellt der Verein
Young die gesammelten themenspezifischen
Informationen, Methoden und Materialien
dem Kollegium der BHAK/BHAS Ganserndorf
und anderen interessierten Personen zur
weiteren Durchfiihrung zur Verflgung.
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ZUM PROJEKT: ,,SCHULSOZIALARBEIT

TRIFFT GESUNDHEITSFORDERUNG”

Die BHAK/BHAS Ganserndorf und der Verein
YOUNG initiierten das Projekt gemeinsam
und teilen sich die Organisation. Die Schule
und der Fonds Gesundes Osterreich stellten
die Finanzierung sicher. Dieses Projekt wurde
von 2014-2017 am tgm, Schule der Technik in
Wien, erstmals erfolgreich durchgefiihrt. An
der BHAK/BHAS galt es, das Projekt auch mit
einer anderen Zielgruppe in einem anderen
Sozialraum — Schiler und Schilerinnen einer
niederosterreichischen berufsbildenden
mittleren Schule — durchzufihren.

Der Verein YOUNG ist seit 1999 im Bereich
der Schulsozialarbeit tatig und erweitert mit
diesen Projekten seinen Handlungsspielraum
um den Aspekt der Gesundheitsférderung
mit dem Schwerpunkt auf Stresspravention
als einem wichtigen Aspekt der
psychosozialen Gesundheitsforderung im
Schulsetting. Das Projekt ,Schulsozialarbeit
trifft Gesundheitsforderung” an der BHAK/
BHAS Ganserndorf wird nach dreijahriger
Laufzeit und nach erfolgter Evaluation im
Marz 2019 abgeschlossen.

STRESS UND PSYCHISCHE BELA-
STUNGSSYMPTOME BEI SCHULER _
INNEN?

Stress und psychische Belastungssymptome
sind auf Grund veranderter Lebensumstande
(Beschleunigung, Konkurrenzdruck, erhéhte
Leistungsorientierung) zu wichtigen
gesellschaftlichen und gesundheitsrelevanten
Themen geworden. Auch Kinder und
Jugendliche in der Schule sind davon
betroffen. Laut Daten der osterreichischen
HBSC (Health Behaviour in School-Aged

Children) Studien fiihlen sich rund ein Viertel
der Jugendlichen ab flunfzehn Jahren durch
das, was in der Schule verlangt wird, stark
beansprucht (Ramelov et al., 2011).

Die Zahlen zur psychischen Gesundheit von
Kindern und Jugendlichen in Osterreich sind
ebenfalls alarmierend: Laut der aktuellen
~Mental Health in Austrian Teenagers”-
Studie haben 18,9 % aller Zehn- bis
Achtzehnjahrigen psychische Leiden.
Gerade in der sensiblen Phase des
Jugendalters, in der auch andere wichtige
Entwicklungsaufgaben bewaltigt
werden mussen, stellt die Schule groBe
Anforderungen an die Schuler_innen.
Reichen die Fahigkeiten der Jugendlichen
nicht aus, um die gestellten Anforderungen
zu bewaltigen, kann dies zu verschiedenen
gesundheitlichen Beschwerden, psychischen
Erkrankungen oder zu sozialen Problemen,
wie z.B. Schulabbruch, fiihren. In Studien
zu Gesundheitsbeeintrachtigungen von
Jugendlichen werden folgende Hauptquellen
fir starke Belastungen im Jugendalter
genannt:
* hoher Leistungsdruck in der Schule
* unsichere Zukunftsperspektiven
* Leistungsschwierigkeiten in der
Schule und drohendes oder erlebtes
Schulversagen
¢ schlechtes Unterrichts- und Klassenklima
* schwierige Beziehungen zu Lehrkraften
* gespannte oder zerrittete soziale
Beziehungen zu den Eltern
* Krisen in den Beziehungen zu
Gleichaltrigen
* soziale Isolation in der Gruppe der
Gleichaltrigen



* Schwierigkeiten beim Aufbau von
Beziehungen zum jeweils anderen
Geschlecht

(Rattay 2003, Beyer & Lohaus 2007, Oertel 2010).

Obwohl viele Schiiler_innen von Schulstress

betroffen sind, werden dessen Auswirkungen

oft nicht richtig erkannt, weil

* Stress individuell sehr unterschiedlich
wahrgenommen wird.

* die Reaktionen auf Stress sehr
unterschiedlich sind.

* es eine groBe Bandbreite an
Stresssymptomen gibt.

* manche Stresssymptome als Anzeichen
von Pubertat missverstanden werden.

Diese Fehleinschatzungen kénnen dazu
flhren, dass psychische Probleme nicht als
solche erkannt werden und sich verfestigen,
statt dass sie in einem frithen Stadium
erkannt und einer Behandlung zugefuhrt
werden.

Daher ist es wichtig, Uber dieses Thema

zu informieren, Schiler_innen die
Moglichkeit zu geben, Uber ihre eigenen
Stressfaktoren und Reaktionsmaoglichkeiten
zu sprechen und ihnen konkrete Anleitungen
zur Stressreduktion zu geben. Dazu

gehodren auch Entspannungstibungen

und Techniken zum Zeitmanagement.
Diesen Themen wurden im Rahmen

des Projekts , Schulsozialarbeit trifft
Gesundheitsférderung” spezielle Workshops
gewidmet und es wurden Unterlagen dazu
erstellt.

Dem Erlernen eines positiven Umgangs mit
Stress direkt im Schulsetting kommt in der
Gesundheitsférderung bei Jugendlichen eine
groBBe Bedeutung zu. Viele der Techniken,

die bei der Stressbewaltigung genutzt

werden, decken sich mit den Fahigkeiten zur

Forderung des psychischen Wohlbefindens:

* die eigenen Starken und Schwachen
kennen

* die eigenen Grenzen kennen und
einhalten

* Probleme aussprechen und sich Hilfe
holen kénnen

* sich entspannen kénnen

* mit Anderen in gutem Kontakt sein

ANGEBOTE DES PROJEKTES

Damit Jugendliche gestarkt werden und

in weiterer Folge mit den vielfaltigen
Belastungen, bedingt einerseits durch

die Schule selbst, aber auch durch die
Anforderungen des Erwachsenwerdens, gut
umgehen kénnen, hat es sich im Rahmen
des Projekts als sinnvoll erwiesen, mit dem
Fokus ,, Stresspravention” Techniken der
psychischen Gesundheitsférderung zur
Verfligung zu stellen.

Die Angebote zur Stresspravention
beinhalten Workshops, das Erlernen und
Einsetzen von Entspannungsibungen direkt
im Schulalltag, sowie Zeitmanagement.

Die Workshops fiir Schiler_innen zum
Thema Stresspravention wurden gemeinsam
mit Mag. Stefan Geyerhofer, einem
Spezialisten fur Gesundheitspsychologie und
Psychotherapie, fir das tgm entwickelt und
fur die Zielgruppe der HAK/HAS adaptiert.
Einzelne Klassen und Lehrende haben sich
fur die Erprobung zur Verfligung gestellt und
ihre Empfehlungen wurden eingearbeitet,

so dass ein schul- und jugendgerechtes
Angebot erstellt werden konnte. Nach dem
Probelauf wurden die Workshops in so vielen
Klassen wie mdglich durchgefihrt.



Die Entspannungstechniken wurden
gemeinsam mit Mag.? DSA Dagmar
Schwertberger und Dr. Belinda Mikosz,
klinische und Gesundheitspsychologinnen
und Entspannungstrainerinnen, gezielt
fir Schiler_innen in ihrem Schulalltag
ausgewabhlt.

Als besonders geeignet erwiesen sich eine
einfache AtemUlbung, eine Fantasiereise,
eine Achtsamkeitsiibung und die
progressive Muskelentspannung, die die
Schulsozialarbeiterin in Kurzworkshops in
den Klassen angeleitet hat. Diese Methoden
sind auch per Youtube-Video verfligbar
(siehe Kapital Entspannungsubungen).

Zum Thema Zeitmanagement erhielten alle
1. Klassen im Rahmen des ,,Business Day” der
HAK/HAS zu Schuljahresbeginn eine , Kick
Off Veranstaltung” zur Einfihrung in das
Thema. Darauf folgte ein doppelstindiger
Workshop in Kleingruppen, wo die Schiler_
innen sich vertiefend mit dem Thema
beschaftigten.

Der Verein Young hat sich schon seit
einigen Jahren mit den Aspekt Zeit- und
Alltagsmanagement flr Schiler_innen
auseinandergesetzt und einen Zeitplaner
(YTC - Young Time Coach) entwickelt. Im
Rahmen des Projekts wurde auch eine
Mappe mit den wichtigsten Tipps zum
Zeitmanagement erstellt. Diese Mappe
diente als schriftliche Unterlage fur alle
Workshopteilnehmer_innen (siehe Anhang).
Ziele der Projektangebote fur die Schuler_
innen:
* Belastungen und Ressourcen in
verschiedenen Lebensbereichen erkennen
* Informationen zu Stress und
Stresssymptomen erhalten
* Eine eigene Energiebilanz erstellen
* Entspannungsiibung zum Abbau von

Stress erleben

¢ Sich der eigenen Ressourcen bewusst
werden

* Handlungsmaoglichkeiten bei Belastungen
entwickeln

* Anregungen zur Entwicklung von
individuellen Zeitmanagement bekommen

Die Jugendlichen standen diesem Angebot
sehr offen gegeniber. Sie sahen den
Nutzen, den sie von einem positiven
Umgang mit Stress haben. Daher erachten
wir vom Verein Young es als sinnvoll, das
Thema Stressbewaltigung als Zugang zur
psychischen Gesundheitsférderung zu
wahlen.






WORKSHOPS STRESSMANAGEMENT

Die beiden Workshops flir Schiiler_innen
zum Thema Stressmanagement wurden
vom Projektteam (Emily Bono, MSW

und DSA" Renate Weiser) gemeinsam

mit dem Gesundheitspsychologen und
Psychotherapeuten Mag. Stefan Geyerhofer
entwickelt. Es wurde ein ,,Probelauf” des
Workshops durchgefiihrt und sowohl von
den teilnehmenden Schiiler_innen als auch
von hospitierenden Lehrenden Feedback
eingeholt und eingearbeitet. Auf diese Weise
konnte fir die Schule und die Zielgruppe ein
passgenaues Angebot erstellt werden.

Im Rahmen dieser Stressmanagement-
Workshops erhielten die Schuler_innen
Informationen Uber Stress und
Stresssymptome, sie lernten, ihre

eigenen Belastungsreaktionen zu
erkennen und erhielten Anregungen fur
Bewaltigungstechniken. AuBerdem lernten
sie erste Techniken zum Abbau von Stress
kennen. Die Wirkungen konnten sie durch
praktische Ubungen direkt wahrnehmen.

Die Jugendlichen standen diesem Angebot
sehr offen gegenlber, ihr Feedback war
durchwegs positiv. AuBerdem haben sie

die Gestaltung der Workshops und die
angewendeten Methoden als ansprechend
und abwechslungsreich beschrieben. Auch
der positive Effekt auf die Beziehungsqualitat
innerhalb der Klasse wurde oftmals erwahnt.

Den folgenden Seiten kdnnen Sie eine
konkrete Anleitung zu den beiden
Workshop-Blocken entnehmen. Jeder Block
umfasst zwei Schulstunden. Idealerweise
sollten die beiden Blécke im Abstand von
einer Woche durchgefiihrt werden. Im
Anhang gibt es die vertiefende Information
und Kopiervorlagen. Auf diese wird auch in
der Beschreibung verwiesen.



WORKSHOP STRESSMANAGEMENT

BLOCK | - EINFUHRUNG IN DAS THEMA

Als Einstieg zu Block | erhalten die
Schuler_innen Informationen tber die
Relevanz des Themas und eine individuelle
Standortbestimmung: ,Wie geht es uns?”
Es geht um Stress im Allgemeinen und wie
er sich bei individuell bei den Schiler_innen
konkret auswirkt. SchlieBlich erlernt die
Klasse eine erste Entspannungsibung als
Stressmanagement.

Umfang: 2 Schulstunden

Benotigtes Material:

* Klebeband

* Klebende Moderationskartchen und
Flipchartpapier

* Stifte

* Information im Anhang ,Was ist Stress?”
und , Eustress und Disstress”

* Optimal: Glas mit Wasser

Ziele:

Die Schiler_innen:

* erhalten Information Uber Stress

* reflektieren Uber ihre individuellen
Stresssymptome

* erproben erste Mdglichkeiten zum
Stressabbau

Quellen:

Kotsuo, I. (2012): Das kleine Ubungsheft — Emotionale
Intelligenz. Minchen: Trinity Verlag.

Lalouschek, W. (2013): Raus aus der Stressfalle. Die
besten Strategien gegen Burnout & Co., Wien: Kneipp
Verlag

DIE ANLEITUNGEN ZUM BLOCK | FINDEN SIE AUF DEN
FOLGENDEN SEITEN >>>>>>>>
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WORKSHOP STRESSMANAGEMENT

BLOCK Il - VERTIEFUNG

Der Folge-Workshop beginnt mit einer
kurzen Wiederholung der vorherigen
Inhalte und einer Reflexion tiber mégliche
weitere Erfahrungen mit der erlernten
Entspannungsiibung.

Es folgen vertiefende Informationen Uber die
Erhaltung der Handlungsfahigkeit in akuten
Stresssituationen. Im Anschluss erhalten die
Schuler_innen konkrete Anleitungen und
Anregungen fir die Bewaltigung schwieriger
Situationen und lernen abschlieBend eine
weitere Entspannungsibung kennen.

Umfang: 2 Schulstunden

Benotigtes Material:

* Information im Anhang ,Was ist Stress?”
und , Eustress und Disstress”

* Anleitung zur Fantasiereise (siehe Seite
(auch als YouTube- Video verfligbar)

* Coping-Kartchen (siehe Kopiervorlage im
Anhang)

* 3 Plakate mit den Uberschriften
,hilfreich”, ,,nicht hilfreich” und ,,noch
nicht probiert”

* Wenn gewtlinscht: Feedbackbogen oder
andere Moglichkeit des Feedbacks

Ziele:

Die Schilerlnnen

* erhalten vertiefende Informationen zum
Thema

* kénnen je nach Situation fir sich selbst
geeignete Bewaltigungsstrategien
erkennen

* lernen eine Entspannungsiubung kennen

Quellen:

Kotsuo, I. (2012): Das kleine Ubungsheft — Emotionale
Intelligenz. Minchen: Trinity Verlag.

Lahninger, P. (2005): Widerstand als Motivation:
Herausforderungen konstruktiv nutzen in Moderation,
Training, Teamentwicklung, Coaching und Beratung
(Praxisbucher fur den paddagogischen Alltag). Minster:
Okotopia Verlag.

DIE ANLEITUNGEN ZUM BLOCK Il FINDEN SIE AUF DEN
FOLGENDEN SEITEN >>>>>>>>
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ENTSPANNUNGS- ‘

UBUNGEN




EINFUHRUNG IN DAS THEMA

WOZU DIENEN ENTSPAN-
NUNGS-UBUNGEN?

Jeder Mensch braucht eine Balance
zwischen Phasen der Anspannung und der
Entspannung, um gesund und leistungsfahig
zu bleiben. Entspannungsiibungen sind eine
Strategie, mit der jede Person selbst etwas
zum Erhalt bzw. zur Wiederherstellung
dieser Balance beitragen kann. Je 6fter
Entspannungsiibungen gemacht werden,
umso besser wirken sie!

Im Folgenden werden vier
Entspannungstibungen vorgestellt, die

an der HAK/HAS Ganserndorf bereits mit
Schiler_innen erprobt wurden. Sie kénnen
Belastungen reduzieren und dabei helfen,
neue Energien zu schépfen. Die Ubungen
wurden von den Jugendlichen sehr gut
angenommen.

Die Atemiibung kann genutzt werden, um
Spannung abzubauen, um zur Ruhe zu
kommen und um sich wieder konzentrieren
zu kénnen.

Durch Phantasiereisen kann man kurz

aus dem Alltag aussteigen, Abstand
gewinnen und es sich in Gedanken an einem
angenehmen Ort gut gehen lassen. Danach
kommt man erfrischt und mit neuer Energie
zurlick ins Hier und Jetzt.

Die progressive Muskelentspannung

ist eine sehr wirkungsvolle, leicht zu
erlernende Methode, die bei Stress und
Unruhezustanden hilft. Das Grundprinzip
der progressiven Muskelentspannung ist,
dass die Muskelgruppen durch das gezielte
Anspannen und Loslassen gelockert werden.
Koérper und Geist sind danach angenehm
entspannt.

Bodyscan ist eine Achtsamkeitsibung, die
Stress reduzieren kann. Beim Bodyscan
splrt man in die einzelnen Korperteile
hinein ohne das Erlebte zu analysieren, zu
beurteilen oder darauf zu reagieren; es geht

allein darum, aufmerksam wahrzunehmen,
welche Empfindungen im Moment da sind.
Durch diese Ubung wird es méglich, eine
wohltuende Distanz zwischen sich selbst und
den aktuellen Belastungen herzustellen.

Diese vier Ubungen wurden auch als
Youtube-Videos gestaltet:
https://www.youtube.com/channel/
UCYw4J8Fp8YXh-4zARDujCeQ/videos

HINWEISE ZUR VERWENDUNG IM
UNTERRICHT

Die Schuler_innen sollten die Gelegenheit
erhalten, sich zuerst in einer stressfreien
Zeit mit den Entspannungstibungen vertraut
zu machen und sie einige Male zu tben.
Erst dann kénnen sie als Ressource zur
Stresspravention zur Verfiigung stehen.

Die AtemUbung ist sehr gut mit der
Phantasiereise oder dem Bodyscan
kombinierbar.

Im Anschluss an die Ubungen kénnen Sie mit
den Schiler_innen reflektieren, wie es ihnen
dabei ergangen ist, in dem Sie beispielsweise
fragen, in welchem AusmaB sie sich
entspannen konnten. Dabei hilft es, wenn
die Schuler_innen sich eine Skala von 0 bis 10
vorstellen, auf der 0 ,,sehr wenig entspannt”
und 10 ,sehr gut und tief entspannt”
bedeutet.

Je ausfuhrlicher Sie mit den Schuler_innen
ber die Ubung sprechen, umso mehr
kdnnen sie davon profitieren.

entspannen konnten. Dabei hilft es, wenn
die Schulerlnnen sich eine Skala von 0 bis 10
vorstellen, auf der 0 ,,sehr wenig entspannt”
und 10 ,sehr gut und tief entspannt”

bedeutet.



ANLEITUNG ZUR ATEMUBUNG

Mach es dir bequem auf deinem Sessel,
die FuBe hiftbreit auseinander gestellt,
die Hande bequem auf den Oberschenkeln

aufliegend und den Riicken locker angelehnt.

Du kannst die Augen schlieBen oder offen
lassen.

Mach ein paar tiefe Atemzlige, so dass der

Koérper schon angenehm locker werden kann.

Spure auch kurz in den Korper, wie die
FuBsohlen den Boden beruhren. Spure das
Gewicht der Beine auf den Fii3en. Spure, wo
der Korper vom Sessel gestltzt wird. Spure,
wie die Arme auf den Beinen ruhen. Spure,
wie der Kopf gehalten wird.

Wenn du so bequem sitzt und in
angenehmer, ruhiger Atmosphare bist,
beginne mit der Atemibung:

Atme durch die Nase ein bis in den Bauch
hinein. Die Bauchdecke hebt sich ein wenig.
Du kannst beim Einatmen mitzahlen: 1-2-
3. Halte vor dem Ausatmen ganz kurz inne
4-5 und atme dann langsam wieder aus,
wahrend du weiter bis 10 zahlst.

Das Ausatmen dauert etwas langer als das
Einatmen.

Dann wieder einatmen.

D https://www.youtube.com/watch?v=NFsn8UK8Y60

Du kannst mitzahlen und deinen eigenen
Rhythmus finden. Versuche nichts zu
verandern, nur deinen eigenen Rhythmus zu
finden.

Sollte dir etwas schwindlig werden, hast du
zu schnell oder zu tief geatmet. Dann atme
etwas langsamer, aber bis in den Bauch
hinein.

Du kannst dir auch vorstellen, dass du

beim Einatmen mit dem Rad einen Hugel
hinaufsprintest. Bei der kurzen Pause bist du
oben am Plateau und beim Ausatmen rollst
du ganz gemutlich den Hugel hinab.

Ich zahle jetzt noch einige Male und dann
hore ich auf, und du atmest in deinem
eigenen Rhythmus weiter:

Einatmen 1-2-3 — kurz anhalten 4-5 -
ausatmen 6-7-8-9-10

Einatmen 1-2-3 — kurz anhalten 4-5 —
ausatmen 6-7-8-9-10

Und jetzt atme selbst weiter und entspanne
dich, verandere nichts an deiner Atmung,
alles ist gut wie es ist...

Nach ca. 3 Minuten wird die Ubung beendet:
.Die Zeit ist um. Bitte kommt jetzt mit den
Gedanken wieder zuriick in diesem Raum.”



ANLEITUNG ZUR PHANTASIEREISE

Du musst bei dieser Entspannungsiibung
nichts Bestimmtes erreichen. Der Organismus
nimmt sich so viel Entspannung, wie ihm

im Moment gut tut. Setze dich bequem hin,
schlieBe die Augen und konzentriere dich
zunachst auf die Atmung. Nimm dir Zeit
und gonne dir Ruhe. Versuche die Themen
des Alltags fur einen Moment hinter dir

zu lassen. Richte die Aufmerksamkeit nach
innen. Korrigiere deine Sitzposition so,

dass du dich noch etwas wohler fuhlst.

Du kannst vielleicht schon splren, wie das
Gewicht deines Koérpers von der Unterlage
getragen wird. Sie tragt dein Gewicht

leicht, du brauchst nichts zu tun. Lasse den
Atem flieBen. Beim Einatmen hebt sich die
Bauchdecke leicht, beim Ausatmen senkt sie
sich wieder.

Eine Rhaprasi€ieise

Kennst du einen ganz besonderen Platz, wo
du dich gerne ausruhst, dich entspannst,
dich sicher und geborgen fiihlst? Es kann ein
Ort sein, den du kennst, oder ein Ort den

du dir winschst, oder auch eine Mischung
aus beidem. Vielleicht ist dein Ruheplatz im
Garten oder in deinem Zimmer, vielleicht
gibt es diesen Platz aber auch nur in deiner
Phantasie. Du kannst jetzt dorthin gehen, dir
von diesem Platz Kraft und Energie holen.
Beobachte deinen Atem, wie er von selbst
kommt ... und geht ... ein und aus, ... ein
und aus, ... beruhigend, ... entspannend

... Geh nun in deiner Phantasie zu deinem

D https://www.youtube.com/watch?v=-Mrz1d3XEps

Ruheplatz, ... dorthin, wo du gerne bist,

... wo du dich wohl fihlst, ... wo du dich
ganz entspannen kannst ... Schau dich auf
deinem Ruheplatz um, ... schau alles genau
an ... Vielleicht kannst du auch etwas héren
... Spure, wie du dort sitzt oder liegst, ...
und lass es dir auf deinem Platz gut gehen
... Du bist nun richtig entspannt, ... geldst,
... gelassen, ... glicklich und zufrieden ...
Lass dieses Gefuhl in dir wachsen ... und
genieBe die Entspannung, ... die Ruhe, ...die
Geborgenheit, ... die Zufriedenheit ... Von
diesem Platz holst du dir all die Kraft, die

du heute brauchst ... Lass die Kraft deines
Ruheplatzes in dich hineinstréomen, ... sich in
deinem ganzen Korper ausbreiten ... Und mit
diesem Geflihl von Kraft und Starke kommst
du nun zurick in diesen Raum ...Du kommst
nun langsam ..., in deinem Tempo ..., wieder
hierher ... Du bewegst deine Finger ...,
atmest etwas tiefer ein und aus ... Du dehnst
und rakelst dich ... und 6ffnest deine Augen.
Du fihlst dich erfrischt und ausgeruht, als
warest du gerade aufgewacht.

Quelle:
http://www.christoph-simma.at/cms/fileadmin/
materialien/k/K_6_-_Zentrierung_

durch_Phantasiereisen.pdf






PROGRESSIVE

MUSKELENTSPANNUNG

ANLEITUNG DER PROGRESSIVEN
MUSKELENTSPANNUNG

Die progressive Muskelentspannung ist eine
sehr wirkungsvolle, leicht zu erlernende
Entspannungsmethode, die bei Stress

und Unruhezustanden oder auch bei
verspannungsbedingten Beschwerden hilft.
Bei der progressiven Muskelentspannung
geht es darum, verschiedene Muskelgruppen
im Kérper zu entspannen. Damit man eine
gute muskuldre Entspannung erzielen kann,
spannt man die jeweilige Muskelgruppe

kurz an, um sie darauf plétzlich wieder zu
entspannen. Im Laufe der Ubungen werden
alle wichtigen Muskelgruppen des Korpers
nacheinander kurz angespannt. Man erreicht
dadurch eine gezielte Entspannung von Kopf
bis FuB. Diese Ubungen benétigen ca. 10 -
15 Minuten.

Vorbereitung

Die Schulerlnnen sollen sich bequem auf ihre
Sessel setzen; die Beine huftbreit, die Hande
bequem auf den Oberschenkeln aufliegend
und den Ricken locker angelehnt. Generell
sollte eine gemutliche Atmosphare ohne
Stérungen geschaffen werden.

Zunachst machen die Schilerlnnen ein

paar tiefe Atemzige, so dass der Kdrper
angenehm und locker werden kann. Es sollte
genlgend Zeit vorhanden sein, um mit dem
Koérper bewusst Kontakt aufzunehmen. Die
Jugendlichen sollen nun darauf achten, wie

sich die Bauchdecke beim Einatmen hebt und

beim Ausatmen wieder senkt. Flur ein paar

Minuten sollen sie ganz entspannt auf diesen

Atemrhythmus achten.

D https://www.youtube.com/watch?v=-Mrz1d3XEps

Durchfiihrung

Die einzelnen Muskelgruppen werden fir ca.
5 Sekunden angespannt. Die darauffolgende
Entspannungsphase dauert ca. 20 Sekunden.
Angespannt werden sollte so fest, dass die
Spannung gut wahrgenommen werden
kann, aber nicht mit Gewalt. Bei der
Entspannungsphase wird dann spontan
wieder vollstandig losgelassen und gefihlt,
wie die Anspannung weicht und die
Entspannung sich ausbreitet.



Ubungsanleitung fiir Arme und Hinde

Muskelgruppe

Anspannen

ca. 5 Sekunden

Entspannen
ca. 15-20 Sekunden

Rechte Hand und
Unterarm

Die rechte Hand zur
Faust ballen

Linke Hand und Unter-
arm

Die linke Hand zur Faust
ballen

Beide Hande und Unter-
arme

Beide Hande zur Faust
ballen

Bizepse des rechten
Arms

Den rechten Arm an-
winkeln und den Bizepse
spannen

Bizepse des linken Arms

Den linken Arm anwin-
keln und den Bizepse
spannen

Bizeps beider Arme

Beide Arme anwinkeln
und die Bizepse spannen

Muskel auf der Unter-
seite der Oberarme
(Trizeps)

Mit beiden Handen bei

gestreckten Armen auf

die Unterlage z.B. Tisch
(bzw. an den Stuhlrand)
driicken

Lassen Sie nach jeder Anspannung locker!

Achten Sie dabei auf das Gefiihl der
Entspannung!

Ubungsanweisung fiir

Kopf, Nacken und Schultern

Muskelgruppe

Anspannen

ca. 5 Sekunden

Entspannen
ca. 15-20 Sekunden

Stirn

Die Stirn runzeln

Augenpartie

Die Augenbrauen fest
zusammenziehen und
die Augen zusammen-
kneifen

Kiefer

Zihne zusammenbeiBen

Zunge

Zunge an den Gaumen
pressen

Lippen

Die Lippen spitzen und
aufeinanderpressen

Nacken

Den Kopf nach hinten
driicken (im Liegen auf
die Unterlage driicken),
im Sitzen das Kinn auf
die Brust driicken

Schultern

Die Schultern nach oben
ziehen

Schultern und oberer
Ricken

Die Schultern nach
oben, vorne und hinten
ziehen

Lassen Sie nach jeder Anspannung locker!

Achten Sie dabei auf das Gefiihl der
Entspannung




Ubungsanweisung fiir Kopf, Nacken und Schultern

Muskelgruppe Anspannen Entspannen

ca. 5 Sekunden ca. 15 -20 Sekunden
Brust Tief einatmen, Luft kurz

anhalten
Bauch Die Bauchmuskeln an-

spannen
Den Bauch einziehen
Den Bauch herauspres-
sen

Unterer Riicken

Den Riicken wélben

(im Liegen das GesaB3
leicht von der Unterlage
heben)

Im Sitzen Katzenbuckel
machen

Lassen sie lhren Atem langsam entweichen
und schicken Sie allen Ballast mit!

Lassen Sie nach jeder Anspannung locker!

Achten Sie dabei auf das Gefiihl der
Entspannung!

GesaB und Ober-
schenkel

Das GesaB und die
Oberschenkel anspan-
nen (im Liegen die
Fersen hinunterdriicken)
im Sitzen fest auf den
Boden driicken

Waden

Die FiiBe und Zehen
vom Gesicht wegdrii-
cken

Abschluss:

Die Entspannung jetzt noch gut nachwirken
lassen. Die Jugendlichen sollen in Gedanken
die verschiedenen Korperbereiche noch
einmal durchgehen und auf die Entspannung

in den verschiedenen Muskelgruppen achten.

Dabei ruhig und gleichmaBig weiteratmen
wie zuvor.

Aussteigen:

Ein paar Mal tief ein- und ausatmen, damit
der Korper wieder aktiviert wird. Hande,
Arme, Beine leicht bewegen und etwas
schiutteln. Den ganzen Korper strecken,
langsam die Augen 6ffnen und wieder
ganz frisch und erholt ins Hier und Jetzt
zurtickkommen.

Nachbereitung:

Nachdem alle Jugendlichen ausreichend Zeit
hatten, aus der Entspannung auszusteigen,
kdnnen Sie mit ihnen die Erfahrungen bei
der Entspannung besprechen. Wie ist es
ihnen dabei ergangen? Wie gut konnten sie
sich auf die verschiedenen Muskelgruppen
konzentrieren?

Ist es gelungen, beim Anspannen und
Entspannen ruhig und gleichmaBig weiter zu
atmen? Je mehr Sie mit den Jugendlichen die
Ubung reflektieren, umso mehr kénnen sie
davon profitieren.



ANLEITUNG BODYSCAN

1. Setze dich bequem hin und achte darauf,
wahrend der ganzen Ubung méglichst
wach zu bleiben.

2. SchlieBe die Augen, auBBer du neigst dazu
einzuschlafen, dann ist es besser,
wenn sie offen bleiben.

3. Wahrend der ganzen Ubung geht es nicht
darum, etwas zu verandern oder

zu erreichen. Es geht darum, einfach zu
beobachten was ist und es von Augenblick
zu Augenblick so anzunehmen, wie es ist.

4. Beobachte deinen Atem, wie sich deine
Bauchdecke hebt und senkt, ganz

von selbst, ohne dass du etwas tun musst.
Einfach beobachten: ein und aus

und Pause.

Bodyscan

5. Nimm dir Zeit, den ganzen Korper
wahrzunehmen - als Ganzes.

6. Lenke Deine Aufmerksamkeit auf die
Zehen des linken FuBes. Beobachte,

was Du in den Zehen wahrnehmen kannst:
Temperatur, Berlihrung, ein Kribbeln,

die Stellung der Gelenke, etwas anderes oder
vielleicht auch gar nichts.

Das ist auch in Ordnung, eben ganz bewusst
nichts zu splren. Fir manche Menschen

ist die Vorstellung hilfreich, den Atem
dorthin zu lenken, gleichsam in die Zehen
zu atmen, und wieder aus ihnen heraus, die
Vorstellung, wie der Atem durch die Nase
einstromt, ein feiner Hauch, in die Lungen,
weiter in den Bauchraum, ins linke Bein bis
in die Zehen, und wieder zurck.

7. Geh fur kurze Zeit mit der Aufmerksamkeit
wieder zur Atmung. Dann wende

dich deinen FuBsohlen zu, der Ferse, dem
Kndchel. Und wahrend du auch

in diese Korperteile bewusst hinein- und
wieder herausatmest, nimm alle
Empfindungen wahr. Registriere sie und lass
Sie sie dann sogleich wieder los. Und fahre
dann mit der Ubung fort.

8. Sobald du merkst, dass Gedanken
auftauchen, hole deine Aufmerksamkeit
zum Atem und zur jeweiligen Korperregion
zurlick.

9. Taste dich innerlich auf diese Art und
Weise durch das linke Bein aufwarts,

dann von den Zehen des rechten FuBes tber
das rechte Bein, den Rumpf, die

Brust, von den Fingern der linken Hand zur
linken Schulter, von den Fingern

der rechten Hand zur rechten Schulter, vom
Hals Gber den Kopf bis zum Scheitel.



10. Die Aufmerksamkeit bleibt
wahrenddessen auf den Atem und die
verschiedenen Empfindungen in den
unterschiedlichen Kérperregionen gerichtet.
Atme bewusst dorthin und wieder heraus.
Lass Empfindungen und Gedanken

auch immer wieder bewusst los.

11. Verweile eine Zeitlang in diesem
angenehmen Zustand und dann komme
langsam mit deiner Aufmerksamkeit wieder
in diesen Raum.

12. Aussteigen: Ein paar Mal tief ein- und
ausatmen, damit der Korper wieder
aktiviert wird. Hande, Arme, Beine leicht
bewegen und etwas schiitteln. Den

ganzen Korper strecken, langsam die Augen
o6ffnen und wieder ganz frisch

und erholt ins Hier und Jetzt zuriickkommen.

Als kurze Alternative ist es auch moglich
nicht jeden Korperteil einzeln zu nennen,
sondern die Schiler anzuleiten ,Wandere mit
deiner Aufmerksamkeit durch

deinen Korper, langsam von den FuBen tber
den Korper bis zum Kopf.”

Literatur: Jon Kabat-Zinn (2013). Gesund
durch Meditation. Knaur Verlag.

Es gibt auch eine Vielzahl anderer Ubungen
fir den Schulalltag, z.B.
http://www.stgkk.at/portal27/portal/
stgkkportal/content/contentWindow?&conte
ntid=10008.582398&action=b&cacheability
=PAGE

D https://www.youtube.com/watch?v=GuzqAhr3TBo



ZEIT-
MANAGEMENT




WOZU ZEITMANAGEMENT?

Nach den Stressmanagement-Workshops
und den Entspannungstechniken
vervollstandigt das Thema Zeitmanagement
die Trilogie des Projektes “Schulsozialarbeit
trifft Gesundheitsforderung”. Im Rahmen
des ,,Business Day” erhielten alle 1. Klassen
eine EinfUhrung in das Thema, welches in
nachfolgenden je 2-stiindigen Workshops
vertieft wurde. Dabei wurden die Klassen -
wo immer organisatorisch moglich — geteilt,
um intensiver mit einer kleinen Gruppe
arbeiten zu kénnen.

Zeitmanagement muss erlernt werden.
Anfangs ist oft eine strukturierte
Unterstitzung bzw. Begleitung durch
Lehrer_innen/Eltern sinnvoll, damit die
Schuler_innen erkennen, dass eine gewisse
Routine bzw. RegelmaBigkeit fur die
Entwicklung einer Zeitplanung notwendig
und hilfreich ist. Schiler_innen mussen

die ihnen zugeteilten Aufgaben in einer
gewissen Zeitspanne erledigen kénnen.
Diese ist in Schulen oftmals vorgegeben, nur
teilweise kann sie selbststandig eingeteilt
werden. Gutes Zeitmanagement soll
helfen, mit der vorgegebenen Zeit effektiv
umzugehen, und es soll daflr sorgen,
einen Ausgleich zwischen Anspannung und
Entspannung zu finden.

Der Verein Young setzt sich mit dem
Thema seit langerem auseinander, und
entwickelte in der Arbeit mit Drop-out-
gefahrdeten Schiler_innen einen Zeitplaner,
den so genannten Young Time Coach
(YTC). Dieser kann als Beratungsinstrument
far die Einzelarbeit mit Schiler_innen
verwendet werden, aber auch als Lehrhilfe
far Klassen zum Einstieg in die Thematik
des Zeitmanagements. Ziel ist, dass die
Benutzer_innen ihre Zeit so vorstrukturiert

wie no6tig und so individuell wie méglich
einteilen kénnen. Einige Elemente des
YTC wurden in dem Zeitmanagement-
Workshop verwendet und befinden sich
auch als Kopiervorlagen im Anhang dieses
Arbeitsheftes.

Der Workshop fordert die
Auseinandersetzung mit dem Thema

und kann so die Schiler_innen dabei
unterstutzen, ihr eigenes Zeitmanagement
schrittweise umzusetzen.

Der Workshop umfasst:

1. eine individuelle Standortbestimmung
bezliglich des Zeitmanagements der
Schiler_innen: ,Kann ich mir meine Zeit
gut einteilen?”

2. eine individuelle Reflexionsmdglichkeit
Uber die Art, wie die eigene Zeiteinteilung
aktuell gehandhabt wird.

3. das Vorstellen einiger
Zeitmanagementmethoden und Lerntipps
sowie Tipps zu Starkung der eigenen
Motivation.

4.die Anwendung konkreter
Planungsinstrumente auf die aktuelle
Schulsituation.

Das Feedback was durchwegs positiv; die
Schiler_innen schatzten besonders die
ganz konkreten Tipps. Eine jugendgerecht
gestaltete Mappe mit den Workshop-
Unterlagen rundete das Angebot ab.

Die Arbeitsblatter des Workshops sowie
die Zeitmanagement-Methoden und die
Lerntipps befinden sich im Anhang.



WORKSHOP ZEITMANAGEMENT

Die Schiler_innen bekamen vor Beginn des
Zeitmanagement-Blocks eine Einflhrung in
das Thema im Umfang von einer Stunde im
Rahmen des Business Day. Bei diesem ,,Kick
Off” wurde die Relevanz des Themas erklart,
Vorerfahrungen und Wiinsche der Schiler_
innen wurden auf Kartchen festgehalten
und konnten so in der Planung und weiteren
Durchfuhrung bertcksichtigt werden.

Im Workshop wurde wenn moglich mit
kleineren Gruppen gearbeitet, um so auf
die individuellen Bedurfnisse gut eingehen
zu kénnen. Die Schiler_innen reflektierten
ihre eigene Zeiteinteilung, lernten Methoden
flr ihr Zeitmanagement und das Setzen
von Prioritaten kennen, und hatten die
Maoglichkeit, sie an Hand von konkreten
Terminen und Kalendern umzusetzen.
Lerntipps und Tipps, um sich selbst zu
motivieren, rundeten den Workshop ab.

Umfang:

* Einstieg im Umfang von 1 Schulstunde
(moglicherweise beim Business Day)

* gefolgt vom 2-stiindigem Workshop

Benotigtes Material:
* Klebestreifen
* frohliches Smiley, trauriges Smiley

Arbeitsblitter (sieche Anhang):
¢ ,Mein Zeitkuchen”
¢ Semesterubersicht (dies kann aus dem

aktuellen Young Time Coach kopiert
werden)

* Aufgaben/Stoff

* Wochenplaner

* Lerntypen Smileys

Ziele:

Die Schuler_innen kénnen ihr eigenes
Zeitmanagement reflektieren und Methoden
des Zeitmanagements anwenden. Sie kénnen
anhand ihrer aktuellen Situation mit Hilfe
von Zeitplanungs-Tools (Kalendertbersichten
und Listen) ihr eigenes Zeitmanagement

fur die nachsten Termine und Aufgaben
erstellen. Sie kennen Tipps zur Starkung ihrer
Motivation.

Quellen:

YOUNG - Verein fur Kinder und Jugendliche YTC
Anleitung, Margot Miller, 2014.

Klein, A (2015) Schlisselqualifikationen: Turoffner
fir die Zukunft. Ubungen und Arbeitsblatter fir
Jugendliche. Verlag an der Ruhr, Miihlheim.
Seiwert, L. (2009): Noch mehr Zeit fiir das
Wesentliche: Zeitmanagement neu entdeckt.
Minchen: Goldmann Verlag.

DIE ANLEITUNGEN FINDEN SIE AUF DEN FOLGENDEN
SEITEN >>>>>>>>
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FACHLICHE INPUTS VON EXPERTINNEN

Wahrend des Projekts gab es auch fachliche Inputs fur Lehrer_innen, mit dem Ziel, das Thema
. Stresspravention und Férderung der psychischen Gesundheit” in den Fokus zu riicken und

fur das Thema zu sensibilisieren.

Im ersten Projektjahr hielt Mag. Stefan Geyerhofer, klinischer Psychologe,

Gesundheitspsychologe und Psychotherapeut, am 13.10.2016 den Vortrag: )
STRESS IN DER SCHULE - EINE SYSTEMISCHE ANLEITUNG ZUR PRAVENTION
VON STRESS UND BURN-OUT UND ZUR ERHALTUNG DER PSYCHISCHEN

GESUNDHEIT IN DER SCHULE.

Zusammenfassung des Vortrags:

Schulstress, Leistungsdruck und Angst vor
schlechten Noten sowie problematische
soziale Beziehungen in der Schule kénnen
die psychische Gesundheit von Schiler_innen
belasten. Belastungen kénnen aber auch
durch personliche Eigenschaften entstehen,
wie z.B. durch sehr hohe Anspriiche, die
die Schiler_innen an sich selbst stellen. Die
Symptome psychischer Belastung sind sehr
vielfaltig und sollten nicht als Zeichen der
Pubertat missinterpretiert werden. Laut
Studien haben bis zu einem Drittel aller
Schuler_innen regelmaBig korperliche und
seelische Beschwerden.

Wichtige Aspekte der Pravention sind:

* handhabbare Arbeitsbelastung

* Einfluss- und Kontrollmoéglichkeiten
fir Schuler_innen in Sinne von
Mitbestimmung

* Anerkennung und Belohnung

* Gemeinschaftsgefuhl, Teamgeist, gute
Klassengemeinschaft ohne Mobbing

* respektvoller Umgang miteinander

* Fairness und Gerechtigkeit

* Passung zwischen der Person und der
Tatigkeit

Wenn Veranderungen oder
besorgniserregende Verhaltensweisen

bei einzelnen Jugendlichen auffallen,
sollten diese angesprochen werden. Es
kann dabei fur Lehrer_innen sinnvoll sein,
sich UnterstlUtzung zu holen, da es nicht
immer leicht zu entscheiden ist, ob eine
Beobachtung Grund zur Sorge ist und

wie darauf eingegangen werden soll.
»Hinschauen — nicht wegschauen” und in
weiterer Folge auch Handeln ist wichtig fur
die psychische Gesundheitsférderung in der
Schule.

Kontakt:

Mag. Stefan Geyerhofer,
http://geyerhofer.com

Institut fir Systemische Therapie
Am Heumarkt 9/2/22

A - 1030 Wien/Austria

Tel./Fax: (+43) 01 7143800
office@ist.or.at
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Workshop von DSA™ Renate Weiser und DSA Mag.? Dagmar Schwertberger am 23.10.17:
ENTSPANNUNGSTECHNIKEN FUR DEN SCHULALLTAG

Stresspravention bedeutet, ein
ausgewogenes Verhaltnis von Arbeit und
Anstrengung sowie Ruhe und Entspannung
zu erzielen. Entspannungstechniken

dienen dazu, Energie zu tanken und eine
ausgewogene Energiebilanz zu schaffen.

Im Rahmen der padagogischen Konferenz
wurde das Kollegium mit Methoden
vertraut gemacht, die in den schulischen
Alltag integriert werden kénnen. Ziel der
Veranstaltung war, dem Kollegium Anregung
und Anleitung zu geben, damit sie Schiler_
innen im Schulalltag unterstitzen kénnen,
sich aktiv zu entspannen. Die vorgestellten
Ubungen wurden in den letzten Schuljahren
von Mitarbeiter_innen des Vereines bereits
mit einigen Klassen ausprobiert und von den
Schuler_innen als hilfreich empfunden.

Als Ausgangslage war es von Bedeutung, zu
vermitteln, dass jeder Mensch Einfluss auf
sein eigenes Empfinden von Situationen hat,
und Denk- und Sichtweisen veranderbar sind.
Je ofter positive Gedanken und Erinnerungen
an etwas Angenehmes bewusst aktiviert
werden, desto eher wird es moglich, sich
selbst in eine bessere Stimmung zu bringen,
Stress abzubauen und Energielosigkeit
vorzubeugen. Dies kann durch das Erlernen
von Entspannungsiibungen unterstitzt
werden.

Da eine Vielzahl an Mdéglichkeiten zur
Verfligung steht, ist es ratsam, Verschiedenes
auszuprobieren. Dabei gibt es kein ,,Richtig”
und ,Falsch”; jede Person kann eine Methode
finden, die ihren Bedurfnissen entspricht.

Wenn Lehrer_innen fur die Schiiler_innen
eine Entspannungslibung anleiten wollen,
ware es vorteilhaft, eine Ubung zu

wahlen, die ihnen selbst gut gefallt! Den
Schiler_innen sollte es freistehen, selbst

zu entscheiden, ob sie an den Ubungen
teilnehmen moéchten oder nicht. Am

besten, man vereinbart vorher: ,Mdchtest
du dich nicht einlassen, ist das o.k., aber
bitte verhalte dich so, dass die Anderen gut
mitmachen kénnen!” Ublicherweise wird das
Entspannungs-Angebot jedoch von fast allen
Schiler_innen gut angenommen und positiv
bewertet.

Es wurden folgende Methoden vorgestellt:
ATEMUBUNG: Die richtige Atmung ist Basis
fir eine gute Entspannung. Mit ein paar
bewussten tiefen Atemziigen kann der
Stresslevel innerhalb kurzer Zeit und sehr
unauffallig auf ein MaB3 gesenkt werden, das
es erlaubt, handlungsfahig zu bleiben (siehe
S. 20).

PHANTASIEREISE:

Bei dieser Ubung geht es darum, in der
eigenen Vorstellung an einen Ort zu reisen,
wo man sich wohl fuhlt, sich entspannen
und Kraft tanken kann. In der Vorstellung
wird der Ort mit allen Sinnen erlebt.

Dieser Ort kann entweder in der Anleitung
vorgegeben werden (z.B. ein Wald oder
ein Strand) oder er kann in der Phantasie
selbstgewéahlt werden. Diese Ubung dauert
etwas langer und kam bei den Schiler_
innen sehr gut an. (siehe S. 21)
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RUHEBILD:

Den Schiler_innen wird die Anleitung
gegeben, in Gedanken ein Foto von sich an
einem selbst gewahlten besonderen Ort zu
machen und sich das Bild gut einzupragen.

Immer wenn Entspannung benétigt wird,
kann dieses Bild aus dem Gedachtnis
hervorgeholt werden. Alleine das
Zurlickholen des Bildes aktiviert Gefiihle
wie beim aktiven Durchfihren der Ubung.
Es kann auch ein Bild/Foto/Zeichnung/Wort,
das diese Stimmung wiederspiegelt, zur
Erinnerung herangezogen werden.

ACHTSAMKEITSUBUNG BODYSCAN:
Wahrend Phantasiereisen hauptsachlich mit
Bildern arbeiten, wird beim Bodyscan die
Aufmerksamkeit auf den eigenen Koérper
gelenkt. In Situationen des Stresses flihlen
wir uns fremdgesteuert. Wir kdnnen uns
selbst nicht gut wahrnehmen. Mit dieser
Ubung kann die Kontrolle Giber Kérper und
Gedanken zuriickgewonnen werden.

(siehe S. 26)

PROGRESSIVE
MUSKELENTSPANNUNG:

Die Methode wurde von dem Physiologen
Edmund Jacobson entwickelt, der

sich mit der Funktion der Muskulatur
auseinandergesetzt hat und erkannte, dass
Menschen, die unter Unruhe und Angsten
leiden, eine erhohte Muskelspannung
aufweisen. Gleichzeitig fand er heraus, dass
das Stressgefuhl signifikant abnimmt, wenn
sich der Muskeltonus reduziert. Darauf
aufbauend entwickelte er die folgende
Koérperibung (geklrzte Durchfiihrung PMR,
siehe S. 23)

Im Rahmen der padagogischen Konferenz
wurden die Ubungen aktiv von den
Lehrenden ausprobiert und im Feedback
positiv bewertet. Unser Ziel war es, die
eine oder andere Ubung mitzugeben, die
Padagog_innen fir sich selbst oder im
Unterricht mit den Schiler_innen gezielt
anwenden kdénnen.
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Am 11. Oktober 2018 fand folgender Vortrag des Chefinspektors Josef Riedinger, Leiter der
Einheit Cybercrime im Landeskriminalamt NO, statt:

IST DAS INTERNET DER NEUE WILDE WESTEN? SICHERHEIT IM INTERNET

FUR JUGENDLICHE

Seine wichtigsten Tipps fir Jugendliche und
ihren Umgang mit dem Internet waren:

Die eigene Privatsphare schiitzen
Nutzer_innen von sozialen Netzwerken
haben viele Mdglichkeiten, den Schutz

ihrer Privatsphare in den Einstellungen

zu optimieren. Die Einstellungen sind
standardmaBig jedoch meist sehr locker.
Umso wichtiger ist daher zu wissen, welche
Maoglichkeiten man in den einzelnen sozialen
Netzwerken hat, und diese zu nutzen.

* Wenn man ein 6ffentliches Profil z.B. auf
Instagram hat, kann jede_r die Fotos und
Inhalte sehen, und sie sind auch tber
Suchmaschinen auffindbar. Da ist es
besonders wichtig, dass Name, Adresse
etc. nicht aufscheinen. Wenn der Account
auf privat gesetzt ist, hat man Kontrolle
darlber, wer die Inhalte sieht.

* Man ist auf sozialen Netzwerken und
Plattformen nicht anonym! Oftmals
kénnen Kommentare etc. auf die_den
Autor _in zuriickverfolgt werden, oder
der Name der Person wird von der
Gesichtserkennung in einem Foto z.B. auf
Facebook eingeblendet — auch wenn das
Foto auf einem anderen Profil gepostet
wird.

Sicherer Umgang mit Passwortern

Damit Passworter nicht leicht gestohlen
werden kénnen, sollte man bei sozialen

Medien nicht eingeloggt bleiben,

das Passwort nicht einspeichern und
verschiedene Passworter fiir verschiedene
Dienste verwenden.

Ein sicheres Passwort umfasst alle Zeichen
kombiniert mit GroB- und Kleinschreibung.
Das Passwort sollte selbstverstandlich
geheim gehalten werden.

Sich bewusst sein, dass das Internet
nichts vergisst

* Es ist sehr schwierig, Fotos, Videos und
Texte, die einmal im Netz sind, wieder
zu léschen. Auch wenn Fotos etc. an
der urspriinglichen Stelle geldscht
werden, bleiben sie oft noch jahrelang
im Web gespeichert und kénnen von
anderen Nutzer_n_innen weiterverbreitet
werden. Manche Bilder kénnten auch
die Grundlage fir Erpressungen oder
Belastigungen werden.
Sollte es sich um Nacktfotos von
Minderjahrigen handeln (selbst wenn die
betreffende Person sie freiwillig versendet
hat), kdnnte dies als Kinderpornographie
strafbar sein.

* Die Person oder das Unternehmen,
welche das Foto veroffentlicht hat,
kann kontaktiert und um Léschung
gebeten werden. In den meisten sozialen
Netzwerken gibt es bei jedem Bild den
Link ,, Foto melden”.
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* Ebenso sollte man selbst keine Inhalte,
Fotos usw. posten, die andere bloBstellen
oder herabwirdigen. Manchen Menschen
konnte es auch nicht recht sein, auf Fotos
markiert zu werden. Vorher nachfragen!
Bei eigenen Fotos kann man diese Tags
auch selbst wieder entfernen.

Unerwiinschte Personen blockieren

Personen, die belastigen usw., sollen
blockiert werden, d.h. man selbst ist flr

sie nicht mehr auffindbar. Sie kdnnen auch
den Betreibern gemeldet werden, doch das
|6st meistens nicht das Problem, da dieses
unerwinschte Verhalten oft nach den Regeln
der Netzwerkbetreiber nicht verboten ist.

In den meisten sozialen Netzwerken und
Online-Diensten konnen unerwinschte
Personen blockiert werden.

Vorsicht bei perséonlichem Kennenlernen

Zu Treffen mit Bekanntschaften aus sozialen
Netzwerken, die man nicht persénlich kennt
und Uber deren wahre Identitdat man nicht
sicher ist, sollten Jugendliche nicht alleine
gehen oder zumindest eine Vertrauensperson
Uber das Treffen informieren.

AuBerdem ist es empfehlenswert, sich
tagstber an einem o6ffentlichen Ort zu
treffen, wo es Menschen gibt, die im Notfall
helfen kénnten.
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ANHANG

* Was ist Stress?

* Eustress und Disstress

* Coping-Kartchen

* Mein Zeitkuchen

* Wochenplaner

* Aufgaben/Stoff

* Lerntypensmileys

* Tipps fir dein Zeitmanagement

* Lerntipps plus ,,Zum Nachdenken”
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Das Wort ,Stress” wird in unserem Alltag in der Regel als etwas Negatives empfunden.
Wenn jemand ,,Stress hat”, meint man damit, dass er/sie zu viel Arbeit zu erledigen hat, oder
dass die Arbeit als zu schwierig empfunden wird. Jedenfalls ist eine Person, die ,,Stress hat”,
in einer bedrangten Lage. Tatsachlich ist es ein neutraler Ausdruck, abgeleitet von lateinisch
»stringere”: ,anspannen”. ,Stress” bezeichnet also eine physische und/oder psychische
Anspannung, die durch einen duBeren oder inneren Reiz hervorgerufen wurde. Diese
Anspannung kann sich positiv oder negativ auswirken.

In positiven Fallen bewirkt Stress eine erhdhte Aufmerksamkeit und eine bessere
Leistungsfahigkeit. Eine Priifung beispielsweise, die Lernende fordert, nicht aber Gberfordert,
|6st den so genannten positiven Stress (Eustress) aus und wird entsprechend als positives
Erlebnis wahrgenommen werden kénnen. Erleben Lernende die Prifung jedoch als zu
schwer, wird die Belastung als negativ empfunden (Disstress). Entscheidend ist also, ob eine
Person die ihr gestellte Aufgabe als Herausforderung begreift und bewaltigen will und kann,
oder ob sie die Aufgabe als Bedrohung sieht und nicht weiB3, wie sie damit umgehen soll.
Wir befassen uns hier mit dem Disstress und wie man damit besser umgehen kann. Denn
obwohl es im Zustand des Disstresses so erscheint, als habe man keine Antwort auf das
Problem, gibt es dennoch viele Strategien, die man ergreifen kann, um Disstress positiv zu
beeinflussen.

Wir Menschen geraten relativ leicht in Stress, da unser Korper auf stressige Situationen in
der Umwelt sehr sensibel reagiert. Der Grund dafir liegt in der Evolution: Wir mussten tber
Jahrhunderttausende hinweg mit plotzlich auftretenden bedrohlichen Situationen umgehen.
Unsere Vorfahren befanden sich keineswegs am Ende der Nahrungskette, sondern waren
vielmehr ein Leckerbissen flr zahlreiche Tiere. Diese Fressfeinde hatten die Eigenschaft, sich
anzuschleichen und ihr Opfer zu Giberraschen. Dann galt es, sehr schnell zu handeln. Daher
versetzt Stress unseren Korper in einen Alarmzustand, der uns fahig macht, entweder zu
kampfen oder zu fliehen.

Andererseits blieben wir Menschen nicht nur Beutetiere, sondern entwickelten uns

auch zu Jagern. Bis zur Erfindung des Gewehrs war das eine duBBerst anspruchsvolle
Tatigkeit. Sie verlangte Ausdauer, Schnelligkeit, Geschick, Kraft und Wissen. Ein dauerhaft
tiefenentspannter Kérper ware da nicht sehr hilfreich gewesen; vielmehr profitierten unsere
Vorfahren von ihrer Fahigkeit, in entscheidenden Momenten Hochstleistungen zu bringen.

Einen wichtigen Unterschied aber gibt es zwischen der geplanten Jagd und der plétzlichen
Bedrohung durch ein Raubtier: Bei der Jagd ist klares Denken sinnvoll, wahrend es bei
einem Angriff hinderlich ware. Wenn es um Leben und Tod geht, ist unser GroBhirn als
Steuerungszentrale zu langsam. Bis wir die Lage analysiert haben, ist wahrscheinlich schon
etwas Schwerwiegendes passiert. Darum Gbernimmt hier automatisch das Stammbhirn die
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Fihrung. Das Stammbhirn ist evolutionar gesehen ein alterer Teil unseres Gehirns, der uns im
wahrsten Sinn des Wortes ,tierisch” handeln lasst: Wir entscheiden uns blitzschnell, ohne
nachzudenken, fir Verteidigung oder Flucht.

Und nicht nur im Gehirn, im ganzen Korper passieren Umstellungen, die helfen, maximale
Leistung zu erbringen. Um diese Vorgange zu verdeutlichen, kann folgende Geschichte Uber
eine steinzeitliche Barenjagd vorgelesen werden:

,,DAS HERZ DES JAGERS RAST.“

Das Herz des Jagers rast. Sein Gehirn und seine Sinne arbeiten auf Hochtouren, um den Plan
seines Gegenubers zu durchschauen. Keine noch so winzige Zuckung des Feindes entgeht
seinen gescharften Sinnen. Seine Muskulatur ist maximal durchblutet, alle Organe, die nicht
lebensnotwendig sind, befinden sich im Ruhezustand. Der Blutzucker ist angestiegen, um
den Muskeln maximale Leistung zu ermdglichen.

Die Blutgerinnung ist aktiviert, damit er im Fall einer Verletzung nicht verblutet. Zu diesem
Zweck ist auch die Durchblutung in Handen und FiBen vermindert — die Hande, mit denen er
den Speer umklammert, ist eiskalt. Er ist nicht sicher, ob er kdmpfen oder fliehen soll — der
Bar, der ihm gegenubersteht, kann ihn mit einem Prankenhieb téten. Doch der Winter ist
lang, und er und seine Familie brauchen dringend Fleisch und ein warmendes Fell. Er setzt
alles auf eine Karte und schleudert den Speer mit maximaler Kraft in die Brust des Baren.

Ein riesiges Gebrull hebt an, und der Jager stiirzt sich mit einem Aufschrei dem Baren
entgegen, um ihm das Messer in die Brust zu stoB3en. Er riecht die Ausdlinstungen des Baren
und dessen Atem. Brennende Schmerzen durchfahren seinen Korper, als ihm die Pranken des
Baren den Riicken aufreiBen. Muhelos hebt dieser ihn in die Hohe, und der Jager rechnet mit
dem vernichtenden Schlag. Doch Speer und Messer haben ihre Wirkung nicht verfehlt, und
mit einem Aufstohnen lasst ihn der Bar fallen und sinkt zu Boden. Der Kampf ist vorbei.

Daheim in der sicheren Hohle erzahlt der Jager seiner Familie von dem gefahrlichen Kampf,
und erst jetzt spurt er die Schmerzen von den vielen Wunden, die ihm der Bar zugefiigt hat.
Doch sein Immunsystem arbeitet auf Hochtouren, und binnen weniger Tage sind die Wunden
geschlossen. Bereits kurz nach dem Kampf hatte sein Herz wieder normal geschlagen, der
Blutdruck war gesunken, und ein tiefsitzendes Geflihl der Entspannung hatte ihn durchflutet.

Hier ist der ganze Ablauf einer Stress-Situation geschildert, flr die unser Kérper ausgestattet
ist: zuerst eine extreme Anspannung, ausgeldst durch eine groBe Aufgabe (hier: den

Baren zu erlegen und selbst am Leben zu bleiben), dann die Aktion (das Téten des Baren),
schlieBlich die Entspannung in der sicheren Hohle.

Auch heute noch gibt es Situationen, in denen wir vergleichbar handeln: z. B. wenn uns ein

Hund angreift oder ein Geisterfahrer entgegenkommt. Diese Beispiele sind Extreme, aber es
gibt heute auch viele alltagliche Ursachen fiir das Entstehen von Stress z. B.:
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* in der Person (individuelle Faktoren): hoher Leistungsanspruch, hohes Pflichtbewusstsein,
Diskrepanz zwischen Person und Tatigkeit

* in der Familie: Leistung als Quelle von Anerkennung, hohe Erwartungen, Vergleiche mit
erfolgreichen Familienmitgliedern

* in der Gesellschaft: schlechte Zukunftsperspektive, Arbeitslosigkeit, Konkurrenzdruck,
Leistungsdruck

* in der Schule: Prifungen, Hausaufgaben, Prasentationen (exponierte Situation), Angst
vor Mitschilerlnnen, Konkurrenz, schlechtes Klassenklima, schwierige Beziehungen zu
Lehrerlnnen

Im Idealfall reagieren wir auf Stress mit erhéhter Aufmerksamkeit, ohne dass jedoch das
Denken aussetzt, denn es geht ja nicht um unser Leben. Wir handeln gezielt (beantworten
die Prifungsfragen, absolvieren den Wettlauf, u. a.) und genieBen im Anschluss die
Entspannung. So wird der Stress abgebaut und hat keine negativen Auswirkungen.

In manchen Situationen kann es jedoch sein, dass wir eine Aufgabe als zu gro3 empfinden,
so dass die Stressreaktion des Korpers das klare Denken einschrankt. Dann sind wir nicht
mehr Herr der Lage, es gibt kein souveranes Handeln mehr und keine Entspannung. Wir
glauben, dass wir nichts tun kénnen. Wenn eine solche Anspannung nicht geldst wird,
schadigt sie schlieBlich den Kérper und/oder die Psyche. Wir werden krank.

Um die Kontrolle zurickzugewinnen, ist es sehr wichtig, unsere Stresssymptome
wahrzunehmen.

Symptome sind individuell sehr verschieden und kénnen sein:

* auf der Verhaltensebene: Leistungsabfall, Fehlzeiten

* auf der psychosomatischen Ebene: Mudigkeit, Konzentrationsprobleme, Verspannungen,
Kopfschmerzen, Migrane, Schlafstérungen, Schwindelgefiihle, Magen- und
Darmbeschwerden, Reflux, Gastritis, Bluthochdruck, Herzrasen, Drogen-Missbrauch

« auf der emotionalen Ebene: Gereiztheit, Aggression, Zynismus, Nervositit, Angste,
geringere emotionale Belastbarkeit, Verlust des Humors, Erschopfung, Depression,
Empfinden von Hilflosigkeit und Sinnlosigkeit

Es gibt viele Mdglichkeiten, mit Stress gut umzugehen, die stressigen Situationen zu
meistern und — im besten Fall — auch daran zu wachsen. Und genau darum geht es in diesem
Workshop.

Quellen

Lalouschek, W. (2013): Raus aus der Stressfalle. Die besten Strategien gegen Burnout & Co. Wien: Kneipp Verlag.
Lohaus, A., Domsch, H., Fridrici, M. (2007): Stressbewaltigung fur Kinder und Jugendliche. Heidelberg: Springer
Verlag.

Petitcollin, C. (2016): Das kleine Ubungsheft — Besser leben ohne Stress. Miinchen: Trinity Verlag.

Rétger, 1. (2014): Das kleine Anti-Stress-Buch. Die besten Tipps und Mental-Ubungen geben Stress. Bonn: VNR
Verlag.
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EUSTRESS:

* Positiver Stress ist ein gesundes, naturliches Phanomen, das, gut kanalisiert, zu einem
starken positiven Antrieb wird, den wir nlitzen kénnen

* Abgeschlossener Zyklus: Wenn die Herausforderung bewaltigt wurde, empfinden wir
ein Hochgefiihl/eine Befriedigung. Das Erlebte wird wie ein Film im Kopf wiederholt,
wir wirken ,,aufgekratzt”, konnen nicht gleich einschlafen. Erst wenn der Stresspegel
sinkt, werden wir mide und fallen in einen tiefen Schlaf, wodurch wir wieder auftanken
kénnen.

* Wenn der Zyklus abgeschlossen ist, kommt es zu einem angenehmen Gefuhl (wie eine
Droge), und der Suche nach dem nachsten Kick.

* Der Anstieg der Hormone bewirkt, dass der Organismus schlagartig samtliche Ressourcen
verfligbar macht:

* Die Sinneswahrnehmung scharft sich, schnelle Reaktionen werden moéglich, man ist wach
und alarmbereit.

* Die Muskelkraft nimmt zu.

* Die Energie wird im Kopf gebraucht, was zu kalten Handen fihrt. Das Herz rast, und das
Schmerzempfinden tritt erst spater auf (wenn man verletzt ist).

DISSTRESS:

* Negativer Stress entsteht durch ein Ungleichgewicht zwischen den Anforderungen
des Alltags und den persénlichen Moéglichkeiten. Wenn negativer Stress haufig auftritt
und es zu keinen Erholungsphasen kommt, fihrt dies auf Dauer zu einer Abnahme der
Aufmerksamkeit und der Leistungsfahigkeit, bis hin zum Burn-out.

* Die Herausforderung wird zu einer Uberforderung, die Anforderungen sind héher als die
persoénliche Mdéglichkeiten

* Sind keine oder falsche Strategien vorhanden, sind Flucht oder Angriff nicht moglich,
so kommt es zu Mutlosigkeit, Passivitait und Ohnmacht. Aufgrund dieser ,erlernten”
Hilflosigkeit (,Totstellen”), kommt es zu keinem Erfolgserlebnis und der Ubergang
zu Erholungsphasen bleibt verwehrt. Permanenter Stress wirkt auf den Organismus
zermurbend und typische Symptome flr negativen Stress werden entwickeln (Nervositat,
Migrane, Schlaflosigkeit, Verdauungsprobleme, Konzentrationsschwierigkeiten, ...).

* Dauer: wenn Stress haufig auftritt und dazwischen keine Erholungsphasen moglich
sind

* Psychischer Druck: zu hohe Leistungsanforderungen an sich selbst

INNERE STRESSOREN SIND DIE INNEREN ANTREIBER:

Wenn man unter Stress gerat, kommen haufig innere und duBere Faktoren zusammen.
Neben Zeitdruck, Uberforderung, zu vielen Anforderungen und Widrigkeiten spielen innere
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Einstellungen zu den duBeren Faktoren eine entscheidende Rolle bei der Entstehung von
Stress. Setzt man sich selbst unter Druck, es mdglichst allen recht zu machen, oder verlangt
man sich selbst stets Hochstleistungen ab, kann dies die Entstehung von Stress-Symptomen
begiinstigen.

DIE FUNF INNEREN STRESSOREN:

* Sei perfekt!” lautet der erste der inneren Antreiber. Ein Mensch, der stets perfekt sein
mochte, gerat auch ohne duBere Uberforderung unter Druck. Meist sind wir uns dieser
Erwartung an uns selbst gar nicht bewusst. Wir rennen und tun und versuchen, immer und
stets das Beste zu geben und irgendwann, wenn die Krafte erlahmen, merken wir, dass wir
einem ldeal nachgelaufen sind, das unerfillbar ist. Dieses Erkennen der Ursache ist allerdings
auch schon der erste Schritt raus aus dem Kreislauf der Stress-Reaktionen.

* ,Mach es allen recht!” befielt der zweite Stressor. Es gibt viele Menschen, die sehr darum
bemuht sind, es Anderen Recht zu machen. Haufig sind es angenehme Menschen, die mit
niemandem in Streit geraten und, ohne dass wir es sagen mussen, unsere Bedurfnisse
erfillen. Dies ist naturlich eine groBe Anstrengung fiir diese Menschen. Sie miissen

sich in uns einfihlen, versuchen zu spiren, was wir nun gerade méchten, und auch bei
Widerspriichen oder wechselhaften Bedurfnissen versuchen sie noch optimal zu reagieren.
Wie schafft man das? Nur indem man sich selbst ein Stlick weit verleugnet oder aufgibt.
Auch diese innere Haltung kann zu sehr groBem Stress flihren und eine Situation, die
durch starke duBere Anforderungen gepragt ist, zusatzlich verscharfen. Hier besteht die
Stressbewaltigung darin, sich und seine eigenen Bedurfnisse starker wahrzunehmen und
nicht mehr die Bedurfnisse von Anderen Uber die eigenen zu stellen.

* ,Sei stark!” fordert der dritte Stressor. Wer diesen Antreiber in sich hat, wird sich
bemihen, seine weicheren Gefihle wie Hilflosigkeit, Anlehnungsbediirfnis, Traurigkeit und
dergleichen nicht zu zeigen und manchmal auch nicht mal mehr zuzulassen. Diese Menschen
wirken sehr stark und selbstbewusst. |hr Stress zeigt sich haufig in impulsivem Verhalten und
psychosomatischen Problemen, wie Magenschleimhautentziindungen und Migrane.
Kommen nun sehr hohe Anforderungen auf einen zu, die man nicht mehr ohne weiteres
bewaltigen kann, kann auch ein Zusammenbruch die Folge sein. Stressbewaltigung erfolgt
hier dadurch, dass diese Menschen lernen, auch ihre weichen Seiten in den Alltag zu
integrieren. Sie mussen sich Oasen schaffen, wo sie sich auch einmal fallen lassen kénnen
und sich geborgen fuhlen.

* ,Streng Dich an!” verlangt der vierte Stressor. Jemand, der sich standig anstrengen muss,

gerat unweigerlich unter Stress. Haufig sind Menschen, die unter diesem Antreiber zu leiden
haben, sehr verspannt, weil sie meinen, dass sie nur etwas leisten, wenn sie sich permanent
anstrengen. Stressbewaltigung kann hier durch Entspannungsverfahren
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* ,Beeil Dich!” sagt der fiinfte Stressor. Viele Menschen stehen tatsachlich unter erheblichem
Termindruck, einfach weil ihr Arbeitsleben einen engen Terminkalender vorgibt. Doch es

gibt Menschen, die auch dann unter Zeitdruck stehen, wenn sie duBerlich keinen Grund

dazu haben. Sie stehen unter der Knute des inneren Antreibers, der sie zwingt, sich

immer und Uberall zu beeilen. Diese Menschen machen zunachst einen sehr dynamischen
Eindruck. Erfahrt man aber mehr Gber sie, merkt man wie gehetzt sie sich fuhlen, und dass
die standige Eile durchaus nicht freiwillig ist. Stressbewaltigung kann hier darin bestehen,
sich ganz bewusst Zeit fur eine Tatigkeit zu nehmen und zwischen den Anforderungen
MuBiggang zu Uben.

Quelle:

https://www.experto.de/gesundheit/naturheilkunde/stress-stressoren-die-inneren-antreiber.html

aufgerufen am 6.2.2019
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Joggen gehen

Freunde anrufen

Eine Party feiern/mit
anderen plaudern

Fantasieren (einen
Ausweg ertraumen)

Streit anfangen

Dariiber schreiben

Weniger essen

Etwas kochen

Weglaufen

Weniger schlafen

Krank werden/
krank spielen

Mit dem Hund
spazieren gehen

Anderen die Schuld
geben

Allen sagen, wie
schlecht es mir geht

Sich selbst die Schuld
geben

Weinen

Duschen

Einkaufen gehen

Neue Freunde
suchen

Beten

Coping-Kartchen:
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Einen Berater/eine
Beraterin aufsuchen

Malen/zeichnen

Ziele setzen

Sich einen Tag frei
nehmen

Risiken eingehen

Aufraumen

Dinge, die erledigt

werden mussen,

verschieben oder
vermeiden

Schwimmen gehen

Mehr schlafen

Etwas herstellen

Darauf warten, dass
alles besser wird

Trainieren

Um Hilfe bitten

Lange wach bleiben

Dartber sprechen

Musik horen

Jemanden besuchen,

den/die man gern
hat

Witze machen oder
lachen

Alkohol trinken

Probleme |6sen

Coping-Kartchen:
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Sich zurilickziehen
(nicht dartiber

Meditieren
sprechen oder
nachdenken)
Computer spielen Fernsehen
Mehr essen Rauchen

Aufhoren (das Team
verlassen,

den Job aufgeben)

Aufhoren (die Schule
verlassen, abbrechen)

Ausgehen

Ungesunde Sachen
essen

Sport treiben

Harter arbeiten

Planen (sich
uberlegen, was man
tun will und wie)

Prioritaten setzen
(wichtige Dinge an die
erste Stelle riicken)

Sich beschweren

Positiv Uber den
Ausgang denken

In eine andere
Richtung gehen

Sich Sorgen machen

Frih ins Bett gehen

So tun, als ware alles
o.k.

Coping-Kartchen:
Seite 3 von 3



“WIBYIYNIA “4yny Jop ue BelIaA ‘OpT’S *aydIPUSBN( JNg J91ILIGSHAGLY PUN USBUNG() "HUNYNZ SIP NJ JULQIN | “USUOHEIIENDIBSSNIYIS (STOTZ) V “UId]Y :3|19ND

¢9pnaJ4 usisiaw we 1w 191a43d }INIsuayany sayd|aM
SIYDIU JjW , P22WIYISs” }anisuayany sayd|apn
éuawyauuls usga] WaulBwW Ul wney Jyaw 31yunynz a14|os 19313181 SYI|SA ¢Z4NY NZ SEM1S JWWO)Y)

£Uayony| Waulaw W UapaLynz yoi uig

fuayas uaje|yos
uuep yoi ssnw Uuepp

¢Yo1 ayoneuq Je|yds [2IA3IM

:UD)I9Z48|YdS JIgYNe ‘S| |y

Sunuuedsiug
U9840SJ9A J31ISheH
uawJiojlie|d 9|eizos

U343l apunal4
dljlwed

Jiw uaBunwyaulaiun
sAqqoH

uass]

uaqedjnesney
Uaz|nyas

3|NY2S Jnz Jye4

any

4o1 3yaneuq 197 [3IA3IM

*}S9UPJONZ UBKINISUBYINY UG0S UBPSIYISISA PUSYIDIdSIUD JSNEPIDZ JOP SYIOAN JOUID USLXSIIEL BIp NP WpU ‘USYdN3 197 UBUSSIa UsUIap 31|e1SaD

U9aydniliozZz Uid|N




Wochenplaner

15

16

17

10 18
Mo = s
12 20

13 21

14 22

15

16

17

™ 10 18
DI = s
12 20

13 21

14 22

15

8 16

17

™ 10 18
MI 11 19
12 20

13 21

14 22

15

16

17

10 18

DO 11 19
12 20

13 21

14 22

15

16

17

10 18

Fr 11 19
12 20

13 21

14 22




Wochenendplaner

15

16

17

10 18

Sa = s
12 20

13 21

14 22

15

16

17

10 18

SO 11 19
12 20

13 21

14 22

NoTizen




Aufgaben/Stoff

Fach/Projekt

Datum

Aufgabe/Stoff
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WELCHER LERNTYP BIST DU UND WIE LERNT
ES SICH AM BESTEN?

Auditiver Typ Visueller Typ

A\ -

(X)) ©O@

Lies dir Texte laut vor oder nimm sie Schau Videos oder visualisier den
auf zum wiederholten Anhoren Lernstoff iiber Mindmaps und Grafiken

Nachhaltiges Lernen

Kommunikativer Typ Motorischer Typ
Griinde eine Lerngruppe, diskutier "Learning by doing" — wende dein
mit Kommilitonen und sprich Wissen an, beweg dich beim Lernen
iiber das, was du lernen willst und erstelle Modelle oder Plakate

Quelle: https://www.stzgd.de/welcher-lerntyp-bist-du-und-wie-lernt-es-sich-am-besten/

abgerufen am 5.2.2019
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ZEITMANAGEMENT

EISENHOWER-PRINZIP

Das ist hilfreich um zu entscheiden, was man
gleich erledigen sollte und was noch etwas

Warten kann. nicht dringend dringend

wichtig wichtig

1. dringend UND wichtig => gleich erledigen
2. wichtig aber nicht dringend => Planen wie
und wann das erledigt werden soll
3. Dringend aber nicht wichtig => kann das
jemand anderer erledigen? Wenn nicht,
erledigen, ohne sich lang damit aufzuhalten
4. Nicht dringend und auch nicht wichtig => DRINGLICHKEIT  s—————-
in den Papierkorb werfen! Sich nicht mehr
damit befassen!

nicht wichtig nicht wichtig

nicht dringend dringend

WICHTIGKEIT

ABC-METHODE

Eine andere Mdglichkeit, Prioritaten zu setzen ist die ABC-Methode. Bei dieser Methode
werden Aufgaben nur nach ihrer Wichtigkeit gereiht und dann so erledigt:

e A-Aufgaben: sehr wichtig (sofort erledigen)

e B-Aufgaben: weniger wichtig (spater erledigen oder delegieren)

e C-Aufgaben: kaum wichtig bis unwichtig (delegieren oder verwerfen).

Die Art der Priorisierung ist also eine ziemlich simple Sache — ABC-Methode klingt aber gleich
viel smarter.

Wenn es soweit ist, dass du eine ganz bestimmte Arbeit oder Aufgabe
erledigen willst, hilft die

POMODORO-TECHNIK

dabei, konzentriert zu arbeiten und die Zeit wirklich gut zu nutzen.

Das geht so:

. Wéhle die Aufgabe aus, die du erledigen willst

. Notiere dir kurz, was daflir gemacht werden muss

. Stelle Wecker auf 25 Minuten und leg los

. Sobald es nach 25 Min klingelt, hake ab, was du erledigt hast

. mache eine Pause von 5 Minuten (dieses Intervall wird
,Pomodoro” genannt)

6. Wiederhole die Schritte 1-5. Nach 4 Pomodori gonne dir eine Pause

von 30 Minuten

b wWN

»ZUM NACHLESEN*

Anleitung zur Ubung , Zeitplanung konkret”

Trage deine regelmaBigen Termine in den Wochenplan ein (alles, auBer Schul- und Schlafenszeiten):

Fahrtzeiten, Essen, Pausen, regelmaBige Hobbys, ....

1. Trage alle unregelmaBigen Termine in die Semestertbersicht ein (Prifungen, Schularbeiten,
Referate, private Termine wie Feste, Ausfliige, Arztbesuche,...)

2. Gibt es Tage, an denen keine Zeit flrs Lernen bleibt? Oder viel Zeit bleibt?

3. Teile den Lernstoff fur die nachsten Prifungen ein — wie viel Zeit bendtige ich fir den Lernstoff?
(max. 60% der freien Zeit verplanen, den Rest fir Puffer verwenden)

4.Wann muss ich beginnen? Welche Lernportionen mache ich wann? Wo sind meine Puffer
- und Wiederholungszeiten?

5. Berlcksichtige deinen Biorhythmus (wann ist deine beste Lernzeit?). Muss ich mich mit anderen
(Eltern/Schulkolleg_innen/Nachhilfe...) koordinieren?

Tipps fur dein Zeitmanagement: Seite 1 von 1



LERNTIPPS

e Lerninhalte abwechseln

Wiederholen, wiederholen, kleine Mengen kurz vor dem Schlafengehen noch einmal

wiederholen

e Eigenes Lernverhalten analysieren:

e wie lange brauche ich fir den Stoff? — Lerntagebuch?
e Kann/will ich Unterstitzung annehmen? Bin ich offen fiir Neues?
Personliche Zeitfresser entlarven (Messages lesen/verschicken, standige Erreichbarkeit,

Youtube.....)

Positive Informationen an das Gehirn schicken:
e nicht: ,ich bin im Stress” —sondern: ,,ich bin beschaftigt”.
e nicht: ,Ich muss...” —sondern: ,ich moéchte...., ich werde....”

TIPPS UM ABLENKUNG
ZU VERMEIDEN

Aufgeraumter Schreibtisch —
Ablenkungen weg

Handy auf Flugmodus, WLAN
ausschalten

TIPPS UM DEINE MOTI -
VATION ZU STARKEN

Wohlfuhlmodus (leise Musik,
Getranke,...)

Wenn die Lernmenge zu grolR

und unliberschaubar ist, fihrt
Uberforderung oft zur Flucht ins
Internet/soziale Foren — den Berg
in kleine Portionen zerlegen, to-do-
Listen fuhren und abhaken (kurze
und leichte Aufgaben zuerst)

Kleine Ziele setzen, Ziele abhaken
und sich belohnen

Nicht auf die Motivation warten —
»einfach” anfangen

Zeit far Dinge, die gliicklich machen!!

TIPPS UM DEINE ENERGIE GUT
ZU NUTZEN

e Biorhythmus beachten (wann sind meine besten
Lernzeiten?)

e Konzentration kann man lernen: Multitasking?
Das Gehirn arbeitet besser, wenn es sich kurze
Zeit auf 1 Sache konzentrieren kann. Kurze und
konzentrierte Lernzeiten

e Pausen, Pausen, Pausen (Bewegung, Trinken,
frische Luft, Nichtstun...kein Handy)

e Entspannung: ev. Methoden ausprobieren:

e Atemibungen

e Bodyscan

e Phantasiereise

e Progressive Muskelentspannung

https://www.youtube.com/channel/UCYw4J8Fp8YXh-4zARDujCeQ

Lerntipps plus ,,Zum Nachdenken”: Seite 1 von 2



»ZUM NACHDENKEN®*
Auszug aus ,Momo”

,Der alte StraBenkehrer Beppo verrat seiner Freundin Momo sein Geheimnis. Das ist so:

. Siehst Du, Momo”, sagte er dann zum Beispiel, “es ist so: Manchmal hat man eine sehr
lange StraBe vor sich. Man denkt, die ist so schrecklich lang, die kann ich niemals schaffen,
denkt man.” Er blickte eine Weile schweigend vor sich hin, dann fuhr er fort: ,Und dann
fangt man an sich zu eilen. Und man eilt sich immer mehr, jedes Mal, wenn man aufblickt,
sieht man, dass es gar nicht weniger wird, was noch vor einem liegt. Und man strengt sich
noch mehr an, man kriegt es mit der Angst, und zum Schluss ist man ganz auBBer Puste und
kann nicht mehr.

Und die StraBe liegt immer noch vor einem. So darf man es nicht machen!” Er dachte einige
Zeit nach. Dann sprach er weiter: “Man darf nie an die ganze StraBBe auf einmal denken,
verstehst Du? Man muss nur an den nachsten Schritt denken, an den nachsten Atemzug, an
den nachsten Besenstrich. Und immer wieder nur den nachsten.”

Wieder hielt er inne und Uberlegte, ehe er hinzuflgte: ,,Dann macht es Freude; das

ist wichtig, dann macht man seine Sache gut. Und so soll es sein.” (Michael Ende: Momo.
Thienemann, 2005, S 38f.)
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