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EINLEITUNG

Diese Broschure fokussiert auf die
Moglichkeiten der Stresspravention von
Schuilerlnnen bzw. auf Werkzeuge, die
Lehrerlnnen im Rahmen des Unterrichts
diesbezliglich anwenden kénnen. Dazu gibt
es auf den folgenden Seiten Anregungen,
Workshopbeschreibungen bzw. Ubungen
zum bewussten Umgang mit Stress, Ent-
spannung und Zeitmanagement.

Der Inhalt wurde im Rahmen des
Projekts , Schulsozialarbeit trifft
Gesundheitsforderung” erarbeitet.
Dieses Projekt wurde vom Verein Young
am tgm — der Schule der Technik in Wien

in den Schuljahren 2014/15, 2015/16 und
2016/17 durchgefihrt. Fur alle beschrieben
Ubungen und Klassenworkshops hatten
sich einzelne Klassen und Lehrerlnnen fur
die Erprobung zur Verfigung gestellt. Ihre
Empfehlungen wurden eingearbeitet, somit
konnte ein schul- und jugendgerechtes
Angebot erstellt werden.

Mit diesem Arbeitsheft stellt der Verein
Young die gesammelten themenspezifischen
Informationen, Methoden und Materialien
dem Kollegium am tgm und anderen
interessierten Personen zur weiteren
Verwendung zur Verfligung.
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ZUM PROJEKT: ,,SCHULSOZIALARBEIT

TRIFFT GESUNDHEITSFORDERUNG"

Das tgm, die Schule der Technik in Wien und
der Verein YOUNG initiierten das Projekt
gemeinsam und teilten sich die Organisation.
Die Schule und der Fond Gesundes
Osterreich (FGO) stellten die Finanzierung
sicher.

Der Verein YOUNG ist seit 1999 im Bereich
der Schulsozialarbeit tatig und hat mit
diesem Projekt seinen Handlungsspielraum
um den Aspekt der Gesundheitsférderung
erweitert, mit dem Schwerpunkt auf
Stresspravention flr Schilerinnen als einen
wichtigen Aspekt der psychosozialen
Gesundheitsférderung im Schulsetting.
Das Projekt , Schulsozialarbeit trifft
Gesundheitsférderung” am tgm wird im Juni
2017 nach dreijahriger Laufzeit und nach
erfolgter Evaluation abgeschlossen.

STRESS UND PSYCHISCHE BELA-
STUNGSSYMPTOME BEI SCHULE-
RINNEN?

Stress und psychische Belastungssymptome
sind auf Grund veranderter Lebensumstande
(Beschleunigung, Konkurrenzdruck, erhéhte
Leistungsorientierung) zu wichtigen
gesellschaftlichen und gesundheitsrelevanten
Themen geworden. Auch Schiilerinnen

sind davon betroffen. Laut 6sterreichischen
HBSC-Daten fuhlen sich rund ein Viertel der
Schulerlinnen ab flinfzehn Jahren durch das,
was in der Schule von ihnen 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 AHS und BHS stellen in der sensiblen

Phase des Jugendalters, in der auch andere

wichtige Entwicklungsaufgaben bewaltigt

werden mussen, groBe Anforderungen

an die Schulerlnnen. 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 fuhren. In Studien

zu Gesundheitsbeeintrachtigungen von

Jugendlichen werden folgende Hauptquellen

far 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 zerrlttete soziale
Beziehungen zu den Eltern

* Krisen in den Beziehungen zu
Gleichaltrigen,

* Soziale Isolation in der
Gleichaltrigengruppe

* Schwierigkeiten beim Aufbau von
Beziehungen zum jeweils anderen
Geschlecht

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



Obwohl viele Schiilerinnen 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
fuhren, dass psychische Probleme nicht als
solche erkannt werden und sich verfestigen,
statt dass sie in einem frihen Stadium
erkannt und einer Behandlung zugefihrt
werden kénnen.

Daher ist es wichtig, tber dieses Thema zu
informieren, Schilerinnen die Maéglichkeit
zu geben Uber ihre eigenen Stressfaktoren
und Reaktionsmdglichkeiten zu sprechen
und ihnen konkrete Anleitungen

zur Stressreduktion zu geben. Dazu
gehdren auch Entspannungstibungen

und Techniken zum Zeitmanagement.
Diesen Themen wurden im Rahmen

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

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

Viele der Techniken, die bei der

Stressbewaltigung genutzt werden, decken

sich mit der Fahigkeiten zur Férderung 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 im
Rahmen des Projekts als sinnvoll erwiesen,
mit dem Fokus , Stresspravention” Techniken
der psychischen Gesundheitsférderung zur
Verfugung zu stellen. Die Angebote zur
Stresspravention beinhalten Workshops,

das Erlernen und Einsetzen von
Entspannungstibungen direkt im Schulalltag,
sowie Zeitmanagement.

Die Workshops fir Schilerinnen zum
Thema Stresspravention wurden
gemeinsam mit einem Spezialisten,

einem Gesundheitspsychologen und
Psychotherapeuten, entwickelt. Einzelne
Klassen und Lehrerlnnen haben sich fiur die
Erprobung zur Verfligung gestellt und ihre
Empfehlungen wurden eingearbeitet, somit
konnte ein schul- und jugendgerechtes
Angebot erstellt werden. Nach dem
Probelauf wurden die Workshops in so vielen
Klassen wie moglich durchgefiuhrt.



Die Entspannungsiibungen wurden
gemeinsam mit einer Psychologin

und Entspannungstrainerin gezielt

fir Schilerinnen in ihrem Schulalltag
ausgewahlt. Als besonders geeignet
erwiesen sich eine einfache AtemUlbung,
eine Fantasiereise und die progressive
Muskelentspannung, die der
Schulsozialarbeiter in Kurzworkshops in den
Klassen angeleitet hat. Diese Methoden sind
auch als youtube-Videos verflugbar, um sie
jederzeit abrufen und anwenden zu kénnen
(siehe Kapitel Entspannungstibungen).

Zum Thema Zeitmanagement kann im
Rahmen des Projektes mit einer Klasse,
Kleingruppe oder auch mit Einzelpersonen
gearbeitet werden. Mit dem Thema
Zeitmanagement fur Schilerlnnen setzt sich
der Verein YOUNG schon seit einigen Jahren
auseinander und hat dafur einen Zeitplaner
(YTC - Young Time Coach) entwickelt. Die
Anleitung zur Entwicklung einer individuell
angepassten Zeitplanung fir Schulerinnen

hat YOUNG in mehrere Schritte strukturiert.

ZIELE DER PROJEKTANGEBOTE FUR
SCHULERINNEN

* 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

* Handlungsmadglichkeiten bei Belastungen
entwickeln

* Anregungen zur Entwicklung von
individuellen Zeitmanagement

Wie sich gezeigt hat, stehen die Jugendlichen
diesem Angebot sehr offen gegentber.

Sie sehen den Nutzen, den sie von einem
positiven Umgang mit Stress haben. Daher
erachten wir, vom Verein Young, es als
sinnvoll, das Thema Stressbewaltigung als
einen moglichen Zugang zur psychischen
Gesundheitsférderung zu wahlen.



STRESS-
MANAGEMENT



WORKSHOPS STRESSMANAGEMENT

Die beiden Workshops fur Schilerlnnen

zum Thema Stressmanagement wurden
gemeinsam vom Projektteam und einem
Spezialisten, einem Gesundheitspsychologen
und Psychotherapeuten, entwickelt.

Im Rahmen dieser Stressmanagement-
Workshops erhalten die Schiilerinnen
Informationen Uber Stress und
Stresssymptome, sie lernen ihre eigene
Energiebilanz zu erstellen und erfassen ihre
personlichen Belastungen und Ressourcen
in verschiedenen Lebensbereichen.
AuBerdem lernen sie erste Techniken zum
Abbau von Stress kennen. Die Wirkungen
kénnen sie durch praktische Ubungen direkt
wahrnehmen.

Die Jugendlichen standen diesem Angebot
sehr offen gegentber, 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
Workshops entnehmen. Jeder umfasst

zwei Schulstunden. Idealerweise sollten

die beiden Blécke im Abstand von einer
Woche durchgefiihrt werden, jedoch kann
der erste Block auch alleine stehen, und aus
beiden Blocken kénnen einzelne Aktivitaten
herausgenommen werden, wenn kulrzere
Einheiten gewuinscht sind.

Eine Sammlung wesentlicher Aspekte von
Stress und Stressmanagement als Anregung
fur den Theorie-Input im ersten Block finden
Sie im Anhang. Auf Kopievorlagen bzw.
bendtigte Materialien wird jeweils in der
Beschreibung verwiesen.



WORKSHOP STRESSMANAGEMENT

BLOCK | - EINFUHRUNG IN DAS THEMA

Der Block | beginnt mit einem

kurzen Einstieg. Es folgt eine erste
Standortbestimmung: ,Wie geht es uns?”.
SchlieBlich werden die Schilerlnnen dazu
angeleitet, ihre eigene Energiebilanz

zu erstellen und sie lernen eine
Entspannungsiibung kennen. Zur Vertiefung
kdonnen die Schuilerinnen im Laufe der
folgenden Woche weitere Energie-Lader
und Energie-Rauber eintragen, so wie sie
es wahrend des Workshops kennengelernt
haben.

Umfang: 2 Schulstunden

Benoétigtes Material:

* Klebeband oder Seil als Zahlenstrahl von
1 bis 10

* Geschichte ,,Das Herz des Jagers rast”
(siehe Anhang)

* Arbeitsblatt ,,Energie-Lader und Energie-
Sauger” zur Energiebilanz (siehe Anhang)

* Text fir Fantasiereise oder Atemubung
(siehe ab Seite 18)

* Optional: Musik als Begleitung zur
Entspannungsiibung

Ziele:

Die Schulerlnnen

¢ erhalten Informationen Uber Stress und
Stresssymptome

* erstellen ihre eigene Energiebilanz

* erkennen Belastungen und Ressourcen in
verschiedenen Lebensbereichen

* lernen eine erste Entspannungsiibung
zum Abbau von Stress kennen

Quellen:

Kotsuo, I. (2012): Das kleine Ubungsheft — Emotionale
Intelligenz. Miinchen: 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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BLOCK Il - VERTIEFUNG

Der Block Il ist ein Folgeworkshop und
startet mit einer Vertiefung der Methode

der ,,Energie - Spender und Sauger”. Dann
kénnen Sie aus zwei Methoden wahlen,

die die Schuilerlnnen im Umgang mit
belastenden Situationen unterstitzen. Zum
Abschluss kann eventuell noch eine kleine
Entspannungsiibung eingebaut, das Gelernte
zusammengefasst und mit der Klasse
diskutiert werden.

Umfang: 2 Schulstunden

Benotigtes Material:

* zusatzliche Kopien des Arbeitsblatts
.Energie-Lader und Energie-Sauger”

* selbstklebende Moderationskartchen

* 3 Plakate mit den Uberschriften ,,Energie-
Lader”, ,veranderbare Energie-Sauger”,
~unveranderbare Energie-Sauger”
und Stifte

* Musik

* Anleitung zur Atemulbung (siehe Seite 18)

* Tafelbilder fir die Zusammenfassung
(siehe Anhang)

Ziele:

Die Schulerlnnen

* reflektieren ihre eigenen Energie-Lader
und Energie-Sauger.

* werden sich der eigenen Ressourcen
bewusst.

* erlernen weitere Ubungen zum Abbau von
Stress.

* entwickeln Handlungsmadglichkeiten fur
belastende Situationen.

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 fiir den padagogischen Alltag). Minster:
Okotopia Verlag.

Isebaert, L. (2005): Kurzzeittherapie — ein praktisches
Handbuch. Die gesundheitsorientierte kognitive
Therapie; 9 Tabellen. Unter Mitarbeit von Geert van
Coillie, Karin Kersting und Hans-Christoph Schimansky,
Stuttgart: Thieme.

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




EINFUHRUNG IN DAS THEMA

WOZU DIENEN ENTSPANNUNGS-
UBUNGEN?

Jeder Mensch braucht eine Balance zwischen
Phasen der Anspannung (Stress) und der
Entspannung, um gesund und leistungsfahig
zu bleiben. Entspannungstbungen sind

eine Strategie, mit der Jede/-r selbst etwas
zum Erhalt bzw. zur Wiederherstellung
dieser Balance beigetragen kann. Je 6fter
Entspannungsiibungen gemacht werden,
umso besser wirken sie!

Im Folgenden werden drei
Entspannungstibungen vorgestellt, die

am tgm bereits mit Schilerlnnen erprobt
wurden. Sie kdnnen Belastungen reduzieren
und dabei helfen, neue Energien zu
schopfen. Die Ubungen wurden von den
Schulerlnnen 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
zurlck 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.

HINWEISE ZUR VERWENDUNG IM
UNTERRICHT

Die Schilerlnnen sollten die Gelegenheit
erhalten, sich mit Entspannungsiibungen
zuerst in einer stressfreien Zeit vertraut

zu machen und sie einige Male zu Uben.

Erst dann kénnen sie als Ressource zur
Stresspravention zur Verfiigung stehen.

Die AtemUbung ist sehr gut mit der
Phantasiereise kombinierbar.

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

Je ausfihrlicher Sie mit den Schilerlnnen
Uber die Ubung sprechen, umso mehr
kénnen sie davon profitieren.



ANLEITUNG ZUR ATEMUBUNG

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

aufliegend und den Rucken 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 FlBen. Splre, wo
der Kérper vom Sessel gestutzt 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 AtemUibung:

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 gemdtlich 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 zurtck in diesem Raum.”



ANLEITUNG ZUR PHANTASIEREISE

Du musst bei dieser Entspannungsibung

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 spuren, wie das
Gewicht deines Kdrpers 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.

Kennst du einen ganz besonderen Platz, wo
du dich gerne ausruhst, dich entspannst,
dich sicher und geborgen flihlst? 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 fuhlst, ... wo du dich
ganz entspannen kannst ... Schau dich auf
deinem Ruheplatz um, ... schau alles genau
an ... Vielleicht kannst du auch etwas héren
... Splre, wie du dort sitzt oder liegst, ...
und lass es dir auf deinem Platz gut gehen
... Du bist nun richtig entspannt, ... gel6st,
... 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 Koérper ausbreiten ... Und mit
diesem Gefiihl 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 fuhlst 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 Korper 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 hiftbreit, die Hande
bequem auf den Oberschenkeln aufliegend
und den Ricken locker angelehnt. Generell
sollte eine gemdtliche Atmosphare ohne
Stérungen geschaffen werden.

Zunachst machen die Schilerlnnen ein

paar tiefe Atemzige, so dass der Kérper
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. Fir ein paar

Minuten sollen sie ganz entspannt auf diesen

Atemrhythmus achten.

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

Durchfithrung

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

Ziahne 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
Riicken

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

spannen
Den Bauch einziehen

sen

Muskelgruppe Anspannen Entspannen

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

anhalten
Bauch Die Bauchmuskeln an-

Den Bauch herauspres-

Den Ricken wolben
(im Liegen das GesaB3

Unterer Riicken

heben)
Im Sitzen Katzenbuckel
machen

leicht von der Unterlage

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 GesiB und die
Oberschenkel anspan-
nen (im Liegen die

im Sitzen fest auf den
Boden driicken

Fersen hinunterdriicken)

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 Kérper 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.



ZEIT-
MANAGEMENT




WOZU ZEITMANAGEMENT?

Auch Zeitmanagement ist ein zentraler
Faktor von Stresspravention. Die Trilogie
des Projektes zur Stresspravention ist
nach den Stressmanagmentworkshops
und den Entspannungstechniken mit der
Behandlung des Themas Zeitmanagement
komplett. Im Rahmen von Workshops und
auch im Einzelsetting mit Schilerlnnen
wurde Unterstlitzung fir ein eigenes
Zeitmanagement angeboten.

Zeitmanagement muss erlernt werden.
Anfangs ist oft eine strukturierte
Unterstltzung bzw. Begleitung durch
Lehrerlnnen/Eltern sinnvoll, damit die
Schilerlnnen erkennen, dass eine gewisse
Routine bzw. RegelmaBigkeit fir die
Entwicklung einer Zeitplanung notwendig
und hilfreich ist. Schilerlnnen mussen
vorgegebene 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 daflir sorgen, einen Ausgleich
zwischen Anspannung und Entspannung zu
finden.

Der Verein Young setzt sich mit dem Thema
seit langerem auseinander, und in der Arbeit
mit Drop- out-gefahrdeten Schilerlnnen
wurde ein Zeitplaner entwickelt, der

so genannte Young Time Coach (YTC).
Dieser kann als Beratungsinstrument

fir die Einzelarbeit mit Schilerinnen
verwendet werden, aber auch als Lehrhilfe
fir Klassen zum Einstieg in die Thematik
des Zeitmanagments. Ziel ist es, dass die
Benutzerlnnen, ihre Zeit so vorstrukturiert
wie notig und so individuell wie méglich
einteilen kénnen.

Young hat folgende Basiselemente flir den
Aufbau von Zeitmanagement, der auch
die Auseinandersetzung mit sich selbst
impliziert, in drei Schritte gegliedert.
Diese kdnnen eine Unterstitzung fir die
Erarbeitung einer individuell angepassten
Zeitplanung bieten.

Diese Vorgansweise kann sowohl mit einer
Klasse als auch mit einer Kleingruppe und
mit Einzelpersonen angewendet werden.

In der Gruppe kdénnen die pro Schritt
aufgelisteten Fragestellungen zur Diskussion
anregen, eigene Ansichten werden

bewusst und die Aspekte der anderen
wahrgenommen. Einzelsettings sind oftmals
dann erforderlich, wenn der Stresslevel
bereits sehr hoch ist, aber auch, wenn es
Schilerlnnen schwer fallt, sich an Strukturen
zu halten. Dann ist eine kontinuierliche
Planungsunterstiitzung fur einen langeren
Zeitraum sinnvoll.

Die Bearbeitung der drei Schritte bzw. die
Auseinandersetzung mit den jeweiligen
Fragestellungen kann zu einer schrittweisen
Erarbeitung eines Zeitmanagementsystems
beitragen.

1. SCHRITT. REFLEKTIEREN/STRUK-
TURIEREN — WIE SIEHT MEINE UB-
LICHE WOCHE AUS?

Indem man sich seine alltaglichen Strukturen,
in die man eingebunden ist, bewusst macht
und sich einen Uberblick schafft, wird das
eigene Zeitschema sichtbar. Auch durch

die Reflexion der eigenen Gewohnheiten

und des individuellen Bedarfs an Raum fir
Anspannung und Entspannung wird noch
eine Dimension berticksichtig, die einen
wesentlichen Faktor fiir Zeitmanagement

darstellt.



Folgende Fragestellungen kénnen beim
Reflektieren helfen. Die Antworten, die
Zeitfenster und die anderen Aspekte, kbnnen
in einem ,,Wochenplaner” eingetragen
werden und werden somit Gbersichtlich
dargestellt (siehe Anhang , meine Ubliche
Woche” zum Ausfillen).

Mogliche Fragestellungen zu: Wie sieht
meine Ubliche Wochenzeitstruktur wahrend
der Schulzeit aus?

M Trage zuerst die folgenden Fakten in das

Arbeitsblatt ,meine Gbliche Woche” (siehe

Anhang) ein:

* Wie sieht mein Stundenplan aus?

* Wann komme ich nach Hause?

* Welche fixen Freizeittermine habe ich?

* Wie viele Ruhephasen brauche ich und
wann?

* Wann stehen mir Ressourcen
zur LernunterstUtzung oder zur
Zeitplanung zur Verfligung von Familie,
Schulkolleglnnen Freunden, Nachbarn,
Lernhilfe-Instituten, ...?

M Reflektiere danach deine Gewohnheiten und

mache dir auch dazu Anmerkungen:

* Wieviel Zeit verwende ich fur die Hin- und
Ruckfahrt zur Schule?

* Brauche ich eine Pause bevor ich meine
taglichen Aufgaben erledige, oder mochte
ich alles sofort erledigen, damit ich
danach ausspannen kann?

* Wann kann ich gut lernen oder Aufgaben
erledigen? Wann geht es gar nicht?

* Gibt es sonstige Aspekte/Tatigkeiten/
Gewohnheiten die ich vermerken mochte?

Die Schulerlnnen sollen durch die
reflektierenden Fragen ihr eigenes
Wochenschema erkennen und darstellen.
Lern- und Erholungsphasen sollen individuell
geplant werden, um effizient zu sein. Eine
erste, sehr individuelle Ubersicht ist nun
geschaffen, weitere Schritte folgen.

2. SCHRITT: ORGANISIEREN - WIE
ORGANISIERE ICH MEINE ZEITPLA-
NUNG?

Zeitmanagement braucht Zeit! Es sollte
mindestens einmal wochentlich eine

gewisse Zeitspanne fir die Planung

der Prifungsvorbereitungen und der
langerfristigen Aufgabestellungen verwendet
werden. Eine tagliche kurze Aktualisierung ist
oft notwendig, da stets Aufgabenstellungen
dazukommen koénnen. Es lohnt sich, Zeit in
die Planung und das Zeitmanagement zu
investieren. Bestmoglich sollte das Planen
von Zeit frihzeitig erlernt und automatisiert
werden. Dichte Zeiten mit hohem Druck
kommen, sie gehen aber auch wieder

vorbei. Leicht kann sich ein andauerndes
Stressgefiihl einstellen, wenn man den
Ausgleich zwischen Anspannungs- und
Entspannungszeiten nicht einhalt.

Mogliche Fragestellungen zu: Wie organisiere
ich meine Zeitplanung?

H Reflektiere dein aktuelles Zeitmanagement:

¢ \Welchen Kalender, welches
Planungsinstrument fihre ich?
Funktioniert es? Wenn nicht, warum?

* Wie oft trag ich meine daflr nétigen
Termine/Zeitraume ein und schaffe mir
einen Uberblick?

* Nehme ich mir ausreichend Zeit fur die
Zeitplanung?

* Fallt es mir leicht oder nicht?

* Bin ich ein strukturierter oder eher ein
spontaner Typ und was bedeutet das fir
meine Zeitplanung?

* Brauche ich UnterstUtzung zur Erarbeitung
eines Systems?



3. SCHRITT: REALISIEREN — WIE
KANN ICH KONTINUIERLICHE ZEIT-
PLANUNG FUR DIE ERLEDIGUNG
MEINER AUFGABEN UMSETZEN?

Egal welches Planungsinstrument man
verwendet, es sollte taglich zum Einsatz
kommen. Die Eintragungen und das
Nachschlagen der Termine sollten ein
vertrautes Ritual werden, um einen
Uberblick Gber die laufenden Aufgaben,

die Prifungstermine und den Lernstoff zu
behalten. Langfristige Planung kann helfen,
Stress und Uberlastung direkt vor Priifungen
zu vermeiden.

Verschiedenen Zeitplane ergeben den besten
Uberblick: So bietet ein Semesterplan einen
groben Uberblick tiber dichte und weniger
dichte Phasen im Schuljahr, wahrend ein
Wochenplan fur konkretere und genauere
Zeiteinteilung von vorhandenen Aufgaben
und Lernphasen verwendet werden kann.

Wesentliche Zeiteinheiten fur Schilerlnnen
sind der Stundenplan, der Semesteruberblick
mit den Terminen fur Prifungen und
Schularbeiten sowie ein Wochenplan, der
genauere Zeiteinteilung ermdglicht. Ebenso
wesentlich sind die laufenden Aufgaben, die
die Schulerlnnen in bestimmten Zeitspannen
zu erledigen haben. Je umfangreicher die
Aufgabenstellungen, umso notwendiger
wird eine konkrete Zeiteinteilung. Daflr ist
eine realistische Einschatzung der Dauer
wichtig, die fir die Erledigung der jeweiligen
Aufgaben benotigt wird.

Wie realisiere ich meine Zeitplanung?
Anregung fir eine schrittweise Umsetzung:

M Trage deine Prifungen, Schularbeits- und
Projekttermine in einen Semesterplan ein.
Dies verschafft dir einen Uberblick Giber
besonders dichte und weniger dichte
Zeiten.

M Liste deine aktuellen Hausaufgaben und
Aufgaben fur diverse Projekte auf, immer
mit dem Vermerk, wie lange du fir sie
brauchst und bis wann sie erledigt sein
mussen. Als Anregung dient hier die
~Aufgaben-Checkliste” im Anhang.

M Versuche die Zeitspannen, die du fur diese
Aufgaben bendtigst, im Wochenplan
deines Kalenders einzutragen.

M Das ausgefullte Arbeitsblatt ,, meine
Ubliche Woche” kann dir als Grundlage far
deine Zeiteinteilung helfen.

Bei Follow-up-Terminen mit den
Schulerlnnen sollte man sich Zeit nehmen fuar
reflektierende Fragen, wie zum Beispiel:

* Was hat funktioniert/hat nicht
funktioniert? Warum/warum nicht?

* Gab es neben Erfolgen und Misserfolgen
auch Uberraschungen?

* Welcher Planungsrhythmus passt zu mir?
Habe ich neue Erkenntnisse gewonnen?
Welche?

* Was kann auBerdem noch hilfreich sein?

Quelle:

YOUNG - Verein fiir Kinder und Jugendliche
YTC Anleitung, Margot Mdller, 2014



HIER NOCH EINIGE TIPPS AUS DER LERNPLANUNG,
DIE FUR SCHULERINNEN ALS GRUNDLAGE FUR DIE
ZEITPLANUNG HILFREICH SEIN KONNEN:

Die Zeit, die fiir eine Aufgabe benoétigt
wird, realistisch einschitzen

Um einen sinnvollen Zeitplan zu machen,
ist es notwendig, vorher realistisch
abzuschatzen, wie lange eine Aufgabe
dauern wird.

Das eigene Lern- bzw. Arbeitsverhalten
kennen

Das eigene Lernverhalten zu kennen ist
wichtig. Mache dir ein Bild tber dein
Lernverhalten. Wann lernst du gut? Wie
lange? Wirst du oft abgelenkt? Was lenkt
dich ab? Wie viele Pausen brauchst du? Was
magst du gerne und was nicht so gerne?

Schaffst du alles, was du dir vornimmst? Fallt

es dir leicht oder eher schwer?

Wenn du diese Dinge Uber dich weift, wird
es leichter sein, dass du einen Zeitplan
erstellst, der fur dich passt!

Wochentlich einen Zeitplan machen
Jede Woche sollte ein Lernplan fur die
kommenden Tage erstellt werden wobei
alle Termine, auch die noch ein bisschen
weiter entfernt liegenden, berucksichtigt
werden. So kann man rechtzeitig mit den
Vorbereitungen anfangen.

Personliche Leistungsschwankungen im
Tagesablauf kennen

Personliche Leistungsschwankungen sollten
je nach Tagesverfassung bertcksichtigt
werden. Manche Menschen sind eher
morgens und andere erst spater am Tag
besonders leistungsfahig. Finde heraus,
wie das bei dir ist. Im Allgemeinen sind
Menschen nach dem Essen weniger fit.
Manche haben am Nachmittag zwischen
16 und 18 Uhr ein Leistungshoch. Vor dem

Schlafengehen oder in der Frih vor der
Schule kann nochmal wiederholt werden.
Unmittelbar vor einer Priifung zu lernen, ist
jedoch eher kontraproduktiv.

Pausen einplanen

Pausen sind wichtig, aber sie sollten
wirklich zur Regeneration verwendet
werden Computerspiele, soziale Netzwerke
und fernsehen sind fir die Erholung eher
ungeeignet, da bereits Gelerntes durch

die Ablenkung wieder geldscht werden
kann! Mehrere kurze Pausen sind besser
als eine lange, da in Pausen auch Lernstoff
gespeichert wird (sofern die Pause gut
genutzt wird!). Daher geh6éren Pausen zum
Lernen.

Es gibt verschiedene Arten von Pausen:

* Nach ca. 10 Minuten eine
Verschnaufspause von 1 Minute: Dehnen
und tief durchatmen.

* Nach ca. 30 Minuten eine kurze
Entspannungspause von ca. 5 Minuten:
den Arbeitsplatz verlassen, etwas
umherlaufen, liften, etwas Angenehmes
tun, auBer sich mit fernsehen, sozialen
Netzwerken etc. abzulenken.

* Nach 1,5 Stunden eine langere Pause von
ca. 20 Min. Richtig abschalten, mit einem
netten Menschen plaudern, Musik horen,
einen kurzen Spaziergang machen.

* Nach der Pause gleich den Lernstoff kurz
wiederholen, dann eventuell das Fach
wechseln.



Aufgaben in eine gute Reihenfolge
bringen

Beim Abarbeiten von Aufgaben sollte

im taglichen Plan auf eine angenehme
Reihung geachtet werden: etwas Leichtes
zum Aufwarmen, zwischen Fachern sollte
gewechselt werden, schwierige Dinge eher
an den Anfang stellen, und etwas besonders
Schwieriges als Endspurt, denn vor dem Ende
steigt die Leistungsfahigkeit nochmals an.

MaBnahmen gegen das Aufschieben bzw.
gegen Ablenkungen

Wenn man zum ersten Mal den Impuls zum
Aufschieben verspurt oder durch etwas
abgelenkt wird, kann man sich erlauben,
dem nachzugeben und sich fur etwa 10
Minuten einen Aufschub oder eine Pause
gonnen. (Pausen mit Bewegung sind am
besten.) -
Danach sollte man unbedingt die Arbeit
beginnen oder damit weitermachen. Kommt
erneut ein Ablenkungsimpuls, sollte man
ihm diesmal nicht mehr folgen. Hier hilft
der Gedanke: Ich selbst sitze am Steuer, ich
bin der Chef/die Chefin meiner Einstellung
und mache das Beste aus der Situation.

Ich selbst erschaffe das innere Programm
meiner Gedanken. Ich weil3, warum ich

jetzt diszipliniert dranbleibe, warum ich
weitermache, obwohl etwas anderes
verlockenderer wirkt.

Man spurt bald, je 6fter und routinierter
man diszipliniert bleibt, desto seltener
gewinnen die Ablenkungen, und je seltener
die Ablenkungen gewinnen, desto leichter
fallt schlieBlich die Arbeit.

~=



FACHLICHE INPUTS VON EXPERTINNEN

,STRESSPRAVENTION UND FORDERUNG DER PSYCHISCHEN GESUNDHEIT"

Wahrend des Projekts fanden auch drei fachliche Inputs flr Lehrerinnen statt, mit dem Ziel,
das Thema , Stresspravention und Forderung der psychischen Gesundheit” in den Fokus zu

ricken und fur das Thema zu sensibilisieren.

Vortrag von Mag. Stefan Geyerhofer, am 23.3.2015

STRESS IN DER SCHULE - EINE SYSTEMISCHE ANLEITUNG ZUR
PRAVENTION VON STRESS UND BURNOUT UND ZUR ERHALTUNG DER
PSYCHISCHEN GESUNDHEIT IN DER SCHULE.

Schulstress, Leistungsdruck, Angst vor
schlechten Noten sowie problematische
soziale Beziehungen in der Schule kénnen
die psychische Gesundheit von Schilerlnnen
belasten. Belastungen kénnen aber auch
durch persoénliche Eigenschaften, wie z.B.
sehr hohe Anspruche, die die Schilerlnnen
an sich selbst stellen, entstehen.

Die Symptome psychischer Belastung sind

sehr vielfaltig und sollten nicht als Zeichen

von Pubertat missinterpretiert werden. Laut

Studien haben bis zu 1/3 aller Schulerlnnen

regelmaBig korperliche und seelische

Beschwerden.

* handhabbare Arbeitsbelastung

* Einfluss- und Kontrollmoglichkeiten fur
Schilerlnnen 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 Schilerlnnen auffallen,
sollten diese angesprochen werden.

Es kann dabei flr Lehrerlnnen sinnvoll
sein, sich Unterstlitzung zu holen, da es
nicht immer leicht zu entscheiden ist,
ob eine Beobachtung Grund zur Sorge
ist und wie der/die SchilerIn darauf
angesprochen werden soll. , Hinschauen
- nicht wegschauen” und in weiterer Folge
auch Handeln ist wichtig fur 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 Dr. Belinda Mikosz, am 18.2.2016

ENTSPANNUNGSTECHNIKEN FUR DEN SCHULALLTAG

Fur die Stresspravention ist es wichtig, ein

ausgewogenes Verhaltnis von Ruhe, Entspan-

nung und Arbeit zu haben. Entspannungs-
techniken dienen dazu, um gezielt neue
Energie zu tanken und eine ausgewogene

Energiebilanz zu erzielen. Es gibt eine groBe
Vielfalt an Mdéglichkeiten, wobei es glinstig

ist, Verschiedenes auszuprobieren. Dabei gibt

es kein Richtig und Falsch. Jede Person kann
eine Methode finden, die fir ihn/sie passt.

Es wurden folgende Methoden
vorgestellt:

Ballast abwerfen: sich bewusst vorstellen,
wie jeweils 3 Dinge aus dem visuellen,
akustischen, olfaktorischen, taktilen

und gustatorischen Bereich entweder
weggeworfen, gespendet oder verschenkt
werden.

Gezielt Tagtraumen, etwas aus der Natur
beobachten, etwas Kreatives tun, Musik
horen

Naturspiel: etwas mit aus der Natur
genommenen Materialien gestalten
Etwas malen, was dem eigenen Gefiihl
entspricht

Ein entspannendes Bild betrachten
Entspannung mit Bewegung, z.B. sich
ausschutteln, Stress abschutteln

Blick in die Ferne: 2 Minuten eine Punkt in
der Ferne anschauen

2 Minuten lang die Hande vors Gesicht
halten, an etwas Schones denken,
bewusst atmen, auch Grimassen
schneiden zum Lockerung der
Gesichtsmuskeln, oder sich den Nacken
kneten.

Lacheln

Ca. drei Mal die Luft jeweils 15 Sek.
anhalten, dazwischen langsam ein- und
ausatmen

* Wut loswerden: an einem ungestorten

Ort hinsetzen, an die Situation denken,
die zu der Wut gefihrt hat. Hinde und
Zehen fest zusammenballen, dann, wenn
gewdlnscht, alle bésen Dinge sagen oder
denken, die Sie sagen mdchten. Wenn

Sie dem Arger Luft gemacht haben,
langsam Hande und FiBe entspannen und
ausschutteln.

Vorstellungshilfe zum Einschlafen: sich
eine 10 stufige Treppe vorstellen, die man
langsam hinunter geht, mit jeder Stufe
breitet sich die Ruhe und Entspannung
mehr im Korper aus.

Kutschertibung ,,Im wilden Westen":
Setzen Sie sich bequem auf einen Sessel
mit den FiiBen auf dem Boden. Legen

sie die Hande mit den Handflachen nach
unten auf die Oberschenkel. Lassen Sie
den Kopf hangen und spuren Sie, wie
sicher Sie sitzen, so leicht kann Sie nichts
umwerfen. SchlieBen Sie die Augen und
nehmen sie Atmung und Herzschlag wahr,
richten Sie die Aufmerksamkeit nach
innen. Andern Sie nichts an Atmung oder
Herzschlag, alles ist gut wie es ist.

Ubung ,Lass los”: Setzen Sie sich auf
einen Stuhl, mit beiden FuBen auf dem
Boden. Sagen Sie im Stillen ,,Lass los” und
wiederholen Sie diese Worte so oft sie
mochten. Konzentrieren Sie sich auf lhre
Atmung und verbleiben Sie so fir ca. 90
Sekunden.

* Progressive Muskelentspannung

(siehe Seite 21)

Kontakt:

Dr. Belinda Mikosz
Tel.: 0699 11709848
www.mikosz.at
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Workshop von Mag. Sabine Buchner, am 13.3.2017
CYBERMOBBING - AUSWIRKUNG AUF PSYCHISCHE GESUNDHEIT UND DIE

SCHULE ALS LERNORT

Das Phanomen Mobbing ist nicht neu.
Aggressives, ein Mitglied einer Gruppe
ausstoBendes Verhalten hat es immer schon
gegeben; der Begriff des ,Mobbings"” wurde
vom Verhaltensforscher Konrad Lorenz
gepragt, der damit das Verhalten von
Graugansen beschrieb und das Herfallen
und Vertreiben des schwachsten Glied der
Gruppe durch die Gruppe selber beschrieb.
Auf die Schule Ubertragen meint Mobbing
samtliche Uber langere Zeit andauernden

, von mehreren gegen 1 Person gerichtete
Handlungen die zum Ziel haben diese Person
.fertig zu machen”. (Abgrenzung zum Streit,
wo gleichwertige Streitparteien Uber ein
konkretes Thema in Konflikt geraten und
hier zu einer gemeinsamen Lésung geraten
kénnen).

Mit dem Einzug der neuen Medien in

den Schulalltag (Handy (SMS), Computer
(email), Kommunikationsapps wie
whatsapp, instagram und Co) hat Mobbing
eine zusatzliche Spielart bekommen :
Cybermobbing. Das im Schulunterricht
stattfindende, reale Mobbing wird damit in
der unterrichtsfreien Zeit Gber die Plattform
der neuen Medien fortgesetzt.

Zu Cybermobbing zahlen Beschimpfungen,
Beleidigungen, Bloss-Stellungen durch
peinliche Fotos, Ausschluss aus Klassen

— whatsapp-Gruppen, etc. Diese kdnnen
nun rund um die Uhr stattfinden, sind

fir eine immer groBer werdende Zahl

von Menschen sichtbar und haben damit
noch gravierendere Auswirkungen auf die
psychische Gesundheit des Betroffenen.

Hinzu kommt die gesunkene Hemmschwelle
der Mobbenden, da Beleidigungen leichter
geschrieben werden kénnen , als im direkten
Kontakt geduBert.

Die Auswirkungen von Cybermobbing sind
anderen psychischen Belastungen sehr
ahnlich: Kopfschmerzen, Bauchschmerzen,
haufigeres Fehlen in der Schule,
Schlafprobleme oder bedrickte Stimmung,
Leistungsabfall, Rickzug Depression im
argsten Fall Suizid.

Die Fruherkennung solcher negativen
Entwicklungen in einer Klasse ist daher
enorm wichtig. Mit gruppendynamischen
Ubungen, klar vermittelter Wertevermittlung
und Null-Toleranz-Einstellung gegentliber
(Cyber)Mobbing in der Schule kann praventiv
viel erreicht werden.

Im Ernstfall ist ein rasches systematisches
Handeln, das den Schutz des Opfers zum Ziel
hat notwendig. (Opfer-Tater-Ausgleich, No-
blame-Approach, DisziplinarmaBnahmen)
Seit 1.1.2016 ist Cybermobbing auch ein
strafrechtliches Delikt (§107c Stgb); zusatzlich
besagt das Schulunterrichtsgesetz , dass fur
eine sichere Lernumgebung zu sorgen ist.

Die Fursorgepflicht und Verantwortung der
Padagoglnnen fir die ihnen anvertrauten
Kinder/Jugendlichen macht einen Schutz
derselben vor (Cyber)mobbing mit
psychischen, oft lebenslang nachwirkenden
Auswirkungen wie Depressionen, Burn-out,
Esstérungen und Panikstérungen notwendig.
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In diesem Workshop wird die Ursache,
Begriffsdefinition, der Ablauf, sowie

die Auswirkungen von Cybermobbing
behandelt. Praventive MaBBnahmen im
Schulalltag, To dos im Ernstfall und mégliche
Schwierigkeiten bei der Auflésung von
Cybermobbing erganzen das Programm.

Kontaktinformation:

Mag. Sabine Buchner

Rochuspark, Erdbergstr. 10, 1030 Wien
0660 7372071
buchnerconsulting@gmail.com
www.buchnerconsulting.com
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WAS IST STRESS?

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 erhéhte Aufmerksamkeit und eine bessere
Leistungsfahigkeit. Eine Priifung beispielsweise, die eine/-n Schilerln fordert, nicht aber
Uberfordert, 16st den so genannten positiven Stress (Eustress) aus und wird entsprechend
als positives Erlebnis wahrgenommen werden kénnen. Erlebt der/die Schilerln 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
unserer Umwelt sehr sensibel reagiert. Der Grund dafur liegt in der Evolution: Wir mussten
Uber Jahrhunderttausende hinweg mit plotzlich auftretenden bedrohlichen Situationen
umgehen. Unsere Vorfahren befanden sich keineswegs am Ende der Nahrungskette,
sondern waren vielmehr ein Leckerbissen fir zahlreiche Tiere. Diese Fressfeinde hatten die
Eigenschaft, sich anzuschleichen und ihr Opfer zu Gberraschen. 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 duBerst 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 UGbernimmt 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 tGber
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 FuBen 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 gegenibersteht, 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
stlrzt sich mit einem Aufschrei dem Baren entgegen, um ihm das Messer in die Brust zu
stoBen. Er riecht die Ausdiinstungen des Baren und dessen Atem. Brennende Schmerzen
durchfahren seinen Korper, als ihm die Pranken des Baren den Ricken 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 Aufstéhnen 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 splrt er die Schmerzen von den vielen Wunden, die ihm der Bar zugefugt 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 Gefuhl der Entspannung hatte ihn durchflutet.
(Quelle: Lalouschek, W. Raus aus der Stressfalle: Die besten Strategien gegen Burnout und Co, Wien,

Kneipp Verlag, 2010)

Hier ist der ganze Ablauf einer Stress-Situation geschildert, fiir 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.
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Hier ist der ganze Ablauf einer Stress-Situation geschildert, fur 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 Toten 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.:

* 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 kdnnen. Wenn eine solche Anspannung nicht geldst wird,
schadigt sie schlieBlich den Kérper und/oder die Psyche. Wir werden krank.

Um die Kontrolle zuriickzugewinnen, 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, Nervositat, Angste,
geringere emotionale Belastbarkeit, Verlust des Humors, Erschépfung, 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.
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