Weniger Stress
in der Schule

alle Schulstufen




Inhalt

Vorwort
1. Was ist Stress?
Stresstheorien
Burnout
Was stresst Schiilerinnen und Schiiler, was Lehrerinnen und Lehrer?

2. Praxistipps zur Stressvorbeugung in der Schule
Strukturelle MafSnahmen zur Stressvorbeugung
Personenorientierte Stressvorbeugung und Umgang mit Stress
Was tun in akuten Stresssituationen?

3. Praktische Ubungen
4. Verwendete Literatur

5. Serviceteil
Telefonische und online-Beratung
Beratungsstellen
Interessante Websites

Impressum

Herausgeber:

GIVE - Servicestelle fiir Gesundheitsforderung an Osterreichs Schulen

Eine Initiative von Bundesministerium fiir Bildung, Wissenschaft und Forschung,
Bundesministerium fur Arbeit, Soziales, Gesundheit und Konsumentenschutz und
Osterreichischem Jugendrotkreuz.

Autorin: Gabriele Laaber M.A.

Redaktion: GIVE - Servicestelle fur Gesundheitsforderung an Osterreichs Schulen
Wiedner Hauptstr. 32, 1040 Wien

Tel.: 01/58 900-372, Mail: info@give.or.at

Internet: www.give.or.at

Wien, Oktober 2012 (akt. April 2018)

O O A~ A~ W

12
15

17

29

31

31

31
39



Vorwort

Schule macht oft Stress — und zwar fur alle Beteiligten: Schiiler und Schiilerinnen, Lehrkréfte,
Schulleitung und auch Eltern oder Erziehungsberechtigte. Das lasst sich wohl gar nicht ver-
meiden. Lernen ist an sich herausfordernd. Leistungsdruck und Zeitmangel tragen dazu bei,
dass aus dieser Herausforderung fur Kinder und Jugendliche oft genug eine Belastung wird.
Zu den Tatigkeitsfeldern von Lehrkraften gehoren nicht nur das Unterrichten, sondern auch
Konferenzen und Verwaltungsaufgaben, die hdufig als erschdpfend empfunden werden.
Dartiber hinaus ist die Schule ein sozialer Begegnungsraum, in dem die Beziehungen zwi-
schen den vielen Beteiligten nicht immer reibungslos funktionieren. Auch das kann Stress
verursachen.

Weniger Stress in der Schule" mochte Sie dabei unterstiitzen, Thre Schule stressarm zu
gestalten. MafSnahmen zu Vorbeugung und Abbau von Stress sollten immer zwei Ebenen
berticksichtigen: Einerseits die Rahmenbedingungen, unter denen Lehren und Lernen
geschieht, und andererseits das Verhalten der am Schulleben beteiligten Personen. In diesen
Materialien stellen wir [hnen einige Moglichkeiten zur (Um)Gestaltung der strukturellen
Rahmenbedingungen vor. Und wir gehen darauf ein, was Schiller und Schulerinnen sowie
Lehrkrafte tun konnen, um konstruktiv mit Stress umzugehen. Im Praxisteil werden Ent-
spannungsiibungen und Methoden zur Reflexion des personlichen Stresserlebens vorgestellt.
Ein umfangreicher Serviceteil mit Kontaktadressen von unterstiitzenden Organisationen und
mit Webtipps schliefst diese Broschiire ab.

Wir wiinschen Ihnen viel Spafs und Freude beim Lesen und Umsetzen!
Ihr GIVE-Team
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1. Was ist Stress?

Alle kennen ihn, die meisten haben ihn (zumindest ab und zu) und viele klagen dariber: Stress ist aus
unserem alltdglichen Leben nicht mehr wegzudenken; der Begriff ,Stress” wurde sogar zu einem der Worter
des 20. Jahrhunderts gewahlt! Allerdings wird der Begriff in recht vielféltiger Weise gebraucht und bleibt
dabei oft eher vage.

Stresstheorien

Die Wissenschaft nghert sich dem Phanomen ,Stress” auf drei Wegen: Zum einen werden physische und
psychische Reaktionen des Organismus untersucht, zweitens die Ausloser von Stressreaktionen, die so-
genannten Stressoren, und drittens richtet sich die Aufmerksamkeit auf die individuellen Faktoren, die das
Stresserleben formen und bestimmen.

Stressreaktionen

Wir wissen ziemlich genau, was in einem Organismus bei Stress geschieht. Der Korper schaltet sozusagen
auf ,Alarmmodus": Korperfunktionen, die zur Bewéltigung der Herausforderung beitragen konnen, werden
bereitgestellt; andere, die in der Situation nicht bendtig werden, werden reduziert oder ganz eingestellt. Diese
Regelung passiert tiber den Hypothalamus, jenen Teil des Gehirns, der die vegetativen (= autonomen) Funk-
tionen des Korpers steuert, und ist daher willentlich nicht beeinflussbar! Uber den Hypothalamus wird das
vegetative Nervensystem aktiviert, was direkte Auswirkungen auf unsere Organfunktionen wie Herztatig-
keit, Atmung, Durchblutung und Magen-Darm-Funktionen hat: Das Herz schlagt kraftiger, der Blutdruck
wird erhoht, die Atmung wird tiefer und schneller. Aufserdem wirkt Stress Uiber die Nebennierenrinden auf
die Hormonproduktion: Es werden Hormone produziert, die ,Gefahr” signalisieren und lebenswichtige Funk-
tionen wie Immunabwehr und Verdauung reduzieren. Dariiber hinaus ist Stress durch eine Anspannung der
Muskulatur erkennbar - die einzige physiologische Stressreaktion, die willentlich beeinflussbar ist.

Normalerweise klingen diese Korperreaktionen wieder ab, sobald die Stresssituation voruber ist. Dauert die

Anspannung jedoch an, z.B. weil die Belastungen andauern, kann das zu ernsthaften korperlichen Schaden
fuhren:
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Bluthochdruck wird chronisch und kann in der Folge zu Arteriosklerose und Herzinfarkt fihren.

Die verminderte Magen-Darm-Funktion kann die Bildung von Geschwtiren fordern.

Ein schwaches Immunsystem und eine verminderte Entzindungsreaktion machen anfélliger fur
Krankheiten.

Muskelverspannungen werden chronisch und verursachen Schmerzen.

Die Gehirnleistung lésst infolge der schlechten Durchblutung nach, Konzentration und kognitive Leis-
tungen werden schlechter.

Schliefslich wird auch die psychische Gesundheit bei Dauerstress beeintrachtigt. Geftihle der Gereiztheit, des
Argers und der Nervositét sind vorherrschend. Das Selbstwertgefiihl ist meist gering. Das Gefiihl, dem Stress
nicht entrinnen zu kénnen und keinen Einfluss auf die Situation zu haben, kann zu erlernter Hilflosigkeit und
Depression oder Burnout fiihren.

Stressausloser, Stressoren

Als Stressoren werden die aufseren und inneren Anforderungen, die die oben beschriebenen Stressreak-
tionen auslosen, bezeichnet. Die Stressforschung zeigt, dass die hdufigste Stressursache oft kleine, alltag-
liche Argernisse sind. Diese Mikrostressoren des Alltags kénnen so einfache Dinge sein wie ein Papierstau
im Kopiergerat, der verpasste Bus, Diskussionen mit den Kindern oder unvollsténdige Angaben bei einer
Arbeitsaufgabe.

Die Life-Event-Forschung geht davon aus, dass es kleinere und grofsere Herausforderungen im Leben je-
des Menschen gibt, die mit hoher Wahrscheinlichkeit Stress verursachen, und versucht, diese Ereignisse
zu identifizieren und beziiglich ihres Stresspotenzials zu bewerten. So wird z.B. eine geringfiigige Gesetzes-
Uberschreitung wie etwa Falschparken mit 11 Stresspunkten bewertet, ein Schulwechsel mit 20 und ein
Berufswechsel mit 36 Punkten. An der Spitze der Stressorenhierarchie steht mit 100 Stresspunkten der Tod
der Lebenspartnerin/des Lebenspartners.

Die Erforschung der Stressausloser hat das Bewusstsein dafuir gescharft, dass es dufsere Einflisse gibt, die bei
den meisten Menschen mehr oder weniger starke Belastungssymptome hervorrufen. Sie kann jedoch nicht
erkléren, warum Menschen unterschiedlich stark auf &hnliche Anforderungen reagieren.

Individuelles Stresserleben

Das transaktionale Stressmodell (LAZARUS 1974) versteht Stress als eine komplexe Wechselwirkung
zwischen der konkreten Anforderung und der handelnden Person. Die Entstehung von Stress hangt ab von
der Interpretation der Situation durch die Person, von der subjektiven Einschatzung der Anforderung und
der eigenen Moglichkeiten der Bewéltigung. Stress entsteht also, wenn ,die erlebten Anforderungen das ver-
flgbare Bewaéltigungspotenzial Uibersteigen” (BEYER 2007). Die individuellen Unterschiede in Stresserleben
ergeben sich durch die unterschiedlichen Einschétzungen einer Situation (primére Bewertung) und des vor-
handenen Bewaltigungspotenzials (sekundére Bewertung).

Die primére Bewertung ist also eine Einschatzung der Bedeutung, die das Stressereignis fiir das eigene Wohl-
befinden haben kénnte. Wird die Situation als Bedrohung, als Herausforderung, als potenzielle Schadigung
oder Verlust eingeschatzt, kann sie Stress auslosen. Dieser wird mehr oder weniger belastend sein, je nach-
dem wie die betroffene Person in der sekundaren Bewertung die eigenen Bewaltigungschancen beurteilt.
Bewaltigungs- oder Copingressourcen sind z.B. der eigene Gesundheitszustand, die zur Verfigung stehen-
den sozialen Netzwerke, Selbstwert und personliche Problemldsekompetenzen, aber auch materielle Res-
sourcen wie Geld. Werden die eigenen Copingméglichkeiten als unzureichend oder gering eingeschatzt, ist
es sehr wahrscheinlich, dass die Situation als sehr belastend erlebt wird.

Bewertungen kénnen sich auch verdndern (Neubewertung), z.B. bei einer Verdnderung der Ausgangssitua-
tion durch das Einwirken der Person. D.h. die Person betrachtet die Anforderungen in einem anderen Licht
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und kommt nun zu anderen Einschdtzungen beziglich der Bedeutung des Ereignisses und/oder ihrer
eigenen Copingressourcen.

Burnout

Obwohl tiber Burnout viel gesprochen wird, gibt es noch kein einheitliches Krankheitsbild und keine
erprobten Diagnoseverfahren. Die Abgrenzung zur Depression ist unscharf [KRORCZAK, 2010]. Man kdnnte
Burnout vielleicht als eine Abart der Depression, die durch Beruf und Arbeitsbelastung ausgeltst wird, be-
trachten. MASLACH hat die derzeit gebrauchlichste Definition von Burnout formuliert. Demnach ist Burnout
gekennzeichnet durch drei Merkmale:
Emotionale und physische Erschopfung: Die Betroffenen fiihlen sich ausgelaugt, verbraucht und unféhig,
sich zu erholen und wieder zu Kraften zu kommen.
Zynismus: Die Betroffenen haben eine kalte, distanzierte Haltung zu ihrer Arbeit und zu den Menschen,
mit denen sie arbeiten.
Verminderte Leistungsfahigkeit: Die Betroffenen fihlen sich einer Situation nicht mehr gewachsen, jedes
neue Vorhaben scheint sie zu erdriicken, und das Wenige, das sie bewéltigen konnen, erscheint ihnen
unbedeutend und trivial. (MASLACH 2001, S. 19)

Die Ursachen fiir die Entstehung von Burnout sieht MASLACH weniger in Personlichkeitsmerkmalen oder
dem individuellen Verhalten, sondern vielmehr in Arbeitsumstdnden und strukturellen Faktoren wie z.B.
in der Arbeitstiberlastung durch intensive und komplexe Arbeitsanforderungen, in mangelnden Einfluss-
moglichkeiten und geringer Autonomie fir die Arbeitenden, in Konkurrenz und fehlender Zusammenarbeit
u.a. (MASLACH 2001).

Besteht der Verdacht auf Burnout, sollte unbedingt arztliche und psychologische Hilfe beansprucht werden.
Derzeit gibt es noch keine Standardbehandlung fiir Burnout. Die Therapie muss vielmehr individuell auf die
Beschwerden und die Situation der Betroffenen ausgerichtet werden.

Was stresst Schulerinnen und Schiiler, was Lehrerinnen und Lehrer?

Stressbelastung von Schiilerinnen und Schiilern

Alle Kinder und Jugendlichen mussen sich im Laufe ihres Heranwachsens mit entwicklungsbedingten Auf-
gaben auseinandersetzen und die damit verbundenen Erwartungen ihres Umfelds, von Familie, Freunden
und Freundinnen bzw. der Gesellschaft, bewaéltigen. Solche entwicklungsbedingten Aufgaben sind z.B. der
Eintritt in den Kindergarten und in die Schule, der Ubertritt in eine weiterfiihrende Schule, der Eintritt in die
Pubertét und spater die allmahliche Ablosung vom Elternhaus. Alle diese Entwicklungsschritte stellen hohe
Anforderungen an die jungen Menschen und sind mit Stress und Belastungen verbunden.

Daneben stellt die Schule mit allen ihren Anspriichen den wichtigsten potenziellen Belastungsfaktor dar.
Fast 85% der 11- bis 17-jahrigen Schiilerinnen und Schiiler geben an, dass sie sich durch die Schule unter
Druck fuhlen, der Grofsteil davon gliicklicherweise nur in einem leichten Ausmafs. Jedoch fuhlen sich fast
ein Viertel der Schillerinnen und Schiiler durch die Schule sehr stark belastet. Die empfundene Belastung
nimmt mit dem Alter der Jugendlichen kontinuierlich zu, d.h. die 17-Jahrigen filhlen sich stérker belastet als
jungere Kinder (BMG 2011). Was ist es nun, was die Schiilerinnen und Schiiler als belastend an der Schule
empfinden?

An erster Stelle bei den Belastungsfaktoren steht der schulische Leistungsdruck, die Uberforderung und

Uberlastung durch schulische Aufgaben. Die Schiilerinnen und Schiiler sehen sich der Anforderung gegen-
uber, durch einen moglichst hohen Bildungsabschluss die spédteren Chancen auf dem enger werdenden
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Arbeitsmarkt zu sichern. Das verursacht Druck, dem sich viele nicht gewachsen fihlen. So nennen viele
Jugendliche zukunftsbezogene Sorgen als stressverursachenden Umstand (BEYER & LOHAUS 2007, S. 13).

Ein weiterer zentraler Stressfaktor fur Kinder und Jugendliche liegt im Umgang mit Lehrkraften und mit den
Mitschiilerinnen und Mitschilern. Problematische Beziehungen innerhalb einer Schulklasse, die ja ihrem
Wesen nach eine ,Gemeinschaft auf unfreiwilliger Basis" ist, konnen sehr belastend fiir Kinder und Jugend-
liche sein. Gut funktionierende Beziehungen zu den Lehrkraften sind hingegen eine wichtige Grundlage fur
grofse Schulzufriedenheit der Schiilerinnen und Schiiler (BMG 2011). Unter Druck fithlen sich die Heran-
wachsenden auch héufig durch die Erwartungen der Eltern, vor allem dann, wenn sie diesen Erwartungen
nicht oder nur teilweise gerecht werden kénnen.

Im schulischen Alltag sind u.a. folgende Situationen fir Schiillerinnen und Schiiler besonders stresserzeugend:
Klassenarbeiten (Schularbeiten, Tests)
Hausaufgaben am Nachmittag
Exponiertheit der einzelnen Schulerin, des einzelnen Schulers in bestimmten Schulsituationen (z.B. Vor-
rechnen an der Tafel)
Angst vor negativer Bewertung durch die Mitschiiler und Mitschtilerinnen
Konkurrenz
Schlechtes Unterrichts- und Klassenklima
Schwierige Beziehungen zu Lehrkréften
(BEYER & LOHAUS 2007; OERTEL 2010)

Stressbelastung von Lehrkréaften

Der Austria Teacher Health Survey 2006 befragte (im Rahmen der Erhebungen zum HBSC Survey)
Lehrerinnen und Lehrer zu ihrem Gesundheitszustand und kam zu dem Ergebnis: Rund 10% der befragten
Lehrerinnen und Lehrer sind burnoutgeféhrdet oder bereits von Burnout betroffen (GRIEBLER 201 1). Andere
Studien, z.B. die bekannte Potsdamer Lehrerstudie (2000-2006), nennen einen Anteil von burnoutgefahr-
deten oder betroffenen Lehrkréften von bis zu 30%.

Unter Druck fithlen sich Lehrkréfte durch Arbeitsiiberlastung, die vor allem aus Zeitmangel und Zusatz-
aufgaben (z.B. Verwaltungsaufgaben, Vertretungen) resultiert. Eine weitere Stressquelle ist als storend
empfundenes Verhalten von Schiilern und Schiilerinnen sowie unbefriedigende Beziehungen zu den
Kolleginnen und Kollegen. Sehr zu schaffen macht den Péddagoginnen und Padagogen das schlechte
Ansehen der Lehrerschatft in der Offentlichkeit, der Druck durch Medien und Politik (FELDER-PUIG 2011;
GEBRICH & SEBINGER 2006).

Auf struktureller Ebene ist es vor allem eine ungentuigende Arbeitsplatzsituation, die bei Lehrkraften zu
Stresserleben fiithrt: keine eigenen Arbeitsplatze, ein schlecht organisiertes Konferenzzimmer, fehlende
Riickzugsmoglichkeiten und eine ganz allgemein beengte Raumsituation in der Schule belasten die Lehren-
den. Uberfiillte Klassenzimmer und Larm sind Stressfaktoren sowohl fir die Lehrkréfte als auch fiir die
Schiilerinnen und Schiiler (FELDER-PUIG 201 1; GEBRICH & SEBINGER 2006; OERTEL 2010).
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2. Praxistipps zur Stressvorbeugung und
Stressreduktion in der Schule

Mafsnahmen zur Stressvorbeugung und zur Stressreduktion konnen — wie gesundheitsfordernde Mafs-
nahmen allgemein - auf einer personenbezogenen oder auf struktureller Ebene ansetzen. Fur eine gesunde
Schule ist es unerldsslich, die Schule als Arbeits-, Lern- und Lebenswelt im Blick zu haben und diese fir alle
Beteiligten — Lehrkréafte, Schuler und Schilerinnen sowie das nicht-unterrichtende Personal — so forderlich
wie moglich zu gestalten.

Strukturelle MafSnahmen zur Stressvorbeugung

Gerade was Stress betrifft, neigen wir dazu, die Einflussmoglichkeiten des Individuums zu tiberschatzen und
die Belastungen durch die organisatorischen und strukturellen Rahmenbedingungen zu vernachléssigen.
So wird meist nicht bedacht, dass Schiilerinnen und Schuler viele schulische Situationen nicht selbst be-
einflussen oder verdndern kénnen: Sie kdnnen nicht vermeiden, Prifungen zu schreiben; sie konnen unan-
genehme Situationen im Unterricht nicht einfach verlassen; entspannendes Tagtraumen wird im Unterricht
als Unkonzentriertheit getadelt usw. Oft wird es von Erwachsenen nicht gebilligt, wenn Kinder und Jugendli-
che Arger oder Missfallen zeigen, sodass den Heranwachsenden gefiihlsregulierende Strategien, die Erwach-
sene problemlos einsetzen kénnen, nicht zur Verfiigung stehen (vgl. AMT FUR VOLKSSCHULE ST. GALLEN
2008, S. 8).

Die folgenden Vorschlage stellen nur eine kleine Auswahl an moglichen Mafsnahmen dar, um unnétigen
Stress in der Schule zu reduzieren.

Regeln und Vereinbarungen

Klare, sinnvolle Schulregeln bieten Orientierung und kénnen dazu beitragen, Stress zu vermindern. Das
konnen vorgegebene Regeln und Anordnungen sein; sinnvoller ist es jedoch meistens, die Schulerinnen
und Schuler in den Prozess der Regelfindung miteinzubeziehen. Unter dem Stichwort ,Vereinbarungskultur*
versuchen immer mehr Schulen, Regeln mit allen Beteiligten — Lehrpersonen, Schillerinnen und Schulern,
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manchmal auch Erziehungsberechtigten - zu erarbeiten. Dabei werden konkrete Fragen des Zusammen-
lebens und Zusammenarbeitens aufgegriffen und gemeinsam Lésungen gesucht, diskutiert und schliefs-
lich vereinbart. Die vereinbarten Regelkataloge sind bei Bedarf erweiterbar, konnen aber auch verdandert
und angepasst werden. So kénnen Schulerinnen und Schiiler sehen, ,dass die aufgestellten Regeln keinen
Selbstzweck darstellen, sondern dazu da sind, das Zusammenleben und -arbeiten aller ... zu erleichtern®
(HOFMANN 2008, S. 66).

LITERATURTIPP @

« LEIMER, Christiane (2011): Vereinbarungskultur an Schulen. Osterreichisches Zentrum fiir Persénlich-
keitsbildung (Hrsg.), Wien. Bezugsquelle: www . oezeps.at

Pausengestaltung

Ess- und Bewegungspausen sollten dem Alter der Kinder und Jugendlichen entsprechend angepasst werden
und lange genug dauern, damit die Schilerinnen und Schuler ohne Hektik essen und sich erholen kénnen.
Fir Kinder im Grundschulalter ist eine Zwischenmahlzeit am Vormittag notwendig. Die ,Grofse Pause* wird
sinnvollerweise zweigeteilt, zuerst wird gemeinsam gegessen, dann kann getobt und gespielt werden. Denn
Essen und Bewegen durfen nicht miteinander in Konkurrenz stehen, sondern sollen einander ergdnzen.
BRAGGER & POSSE empfehlen, dass eine solche zweigeteilte Pause mindestens dreif3ig Minuten dauern soll
(BRAGGER & POSSE 2007, S. 58).

Bei alteren Schillerinnen und Schiilern ist es sinnvoll, die Pausengestaltung an die verschobene Chrono-
biologie der Jugendlichen anzupassen. Die meisten Jugendlichen haben als ,Morgenmuffel* keinen Appetit
auf ein zeitiges Fruhstick daheim und kommen deshalb mit leeren Magen zur Schule. Eine Frithstiickspause
am Vormittag kann hier Abhilfe schaffen. Die Pause fiir die Mittagsverpflegung sollte lang genug dauern;
empfehlenswert ist eine Unterrichtseinheit. An langen Schultagen mit mehr als sechs Unterrichtsstunden
sollten auch Zeitrdume zur Entspannung zur Verfigung stehen, in denen Schiilerinnen und Schuler, aber
auch die Lehrkréfte abschalten und sich erholen konnen. Ess- und Entspannungspausen sollten gemeinsam
entsprechend den Wiinschen und Bedurfnissen von Lernenden und Lehrenden gestaltet werden, sodass alle
Beteiligten davon profitieren (BRAGGER & POSSE 2007, S. 58).

Arbeitsbelastungen koordinieren und abstimmen

Eine Abstimmung von Schularbeits- und Prifungsterminen sollte eigentlich selbstverstandlich sein und wird
in den meisten Schulen auch praktiziert. Priiffungsvorbereitung und Hausaufgaben sollten so koordiniert
sein, dass auch die schwéacheren Schiilerinnen und Schiiler diese bewaltigen konnen. Wichtig ist es, even-
tuell eingebrachte Einwénde und Beschwerden von Seiten der Lernenden zu berticksichtigen und nicht als
mangelnde Selbstorganisation oder Faulheit abzutun. Die Bedurfnisse der Schilerinnen und Schiiler miissen
ernst genommen und gemeinsam nach Losungen gesucht werden.

LINKTIPP @

GIVE-Online-Schwerpunkt ,Schulen gesund leiten®: www .give.or.at/angebote/themen/schulen-gesund-leiten/

Unterrichtsgestaltung: Methodenvielfalt und individualisierende Unterrichtsformen

Schiilerinnen und Schuler lernen ganz unterschiedlich, haben ein unterschiedliches Lerntempo und unter-
schiedliche Lernwege. Was den einen tiberfordert, ist fiir die andere ein Kinderspiel. Aus Uberforderung,
aber auch aus Unterforderung entsteht Stress. Unterrichtsformen, die auf diese Verschiedenheiten eingehen,
helfen Kindern und Jugendlichen auf ihre eigene Art und Weise zu lernen und sich den Stoff anzueignen.
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Unter dem Stichwort ,Offener Unterricht* werden Lehr- und Lernformen zusammengefasst, die es Schiile-
rinnen und Schiilern erlauben mitzubestimmen

unter welchen Rahmenbedingungen, zu welcher Zeit und mit wem

auf welche Art und welchem Lernweg

welchen Lernstoff innerhalb der Lehrplanvorgabe
sie lernen.

Geeignete Arbeitsformen fiir ,offenen Unterricht” sind
Freiarbeit
(Wochen)Planarbeit
Projekt-Unterricht
Handlungsorientierter Unterricht
Werkstatt-Unterricht, Lernzirkel.

LINKTIPP @

Tiroler Bildungsserver ,Offenes Lernen*: www. tibs.at/content/offenes-lernen-i-methodische-ebenen

Hausaufgaben

Hausaufgaben stellen eine grofse Stressbelastung fiir Kinder und Jugendliche dar. Dabei sind Sinn und Wert
von Hausaufgaben durchaus umstritten: Eine Studie der Technischen Universitat Dresden erregte Aufsehen,
weil sie iberhaupt keinen Effekt von Haustibungen auf die schulischen Leistungen feststellen konnte!

In einem Uberblick tiber die empirischen Befunde stellt LEPOWSKY fest, dass Hausaufgaben durchaus niitz-
lich fiir das Lernen und die schulischen Leistungen sein konnen, wenn dabei folgendes beachtet wird:
Nicht sehr umfangreiche, aber regelmafsige Aufgaben geben.
Vorbereitende Hausaufgaben sind wirksamer als nachbereitende. (,Vorbereitend" bedeutet, dass sich die
Schuler und Schiilerinnen zu Hause mit einem Thema auseinandersetzen, bevor es im Unterricht behan-
delt wird.)
Feedback von der Lehrkraft zum Inhalt der Haustibungen (nicht nur Erledigungskontrolle) wirkt unter-
stitzend.
Eltern sollten emotional unterstiitzen, aber keine direkte Hilfestellung geben.
(LEPOWSKY 2004)

Damit sich die Belastung durch Hausaufgaben fiir die Kinder und Jugendlichen in Grenzen halt, sind klare
und deutlich kommunizierte Regeln wichtig:
Was ist bis wann zu erledigen: Am besten auf der Tafel aufschreiben, damit alle eine Chance haben, die
Informationen zu bekommen.
Fragen und Fehler sind erlaubt und erwtinscht: Es ist besser, eine fehlerhafte oder wegen Verstandnis-
problemen unvollstdndige Hausiibung vorzulegen, als perfekt von den Eltern geloste Aufgaben. Anderer-
seits erfordert diese Regel von der Lehrkraft die Bereitschaft, Haustibungen zu besprechen, auf Fehler und
Verstadndnisprobleme einzugehen und sich nicht mit der Kontrolle, ob die Aufgaben erledigt wurden, zu
begniigen.
Manchmal gibt es Wichtigeres als Hausaufgaben: Gelegentlich gibt es im Leben von Kindern und Jugend-
lichen Dinge, die einfach wichtiger sind als Hausaufgaben — ein Geburtstagsfest in Familie oder Freun-
deskreis, eine Sportveranstaltung o.4. Eine Regel, die es jeder Schulerin, jedem Schiiler erlaubt, eine ge-
wisse Anzahl von Hausiibungen (z.B. drei pro Semester) nicht zu erbringen, kann daher hilfreich sein.
Die Lernenden konnen selbst entscheiden, wann ein Umstand wichtig genug ist, um eine Hausiibung
ausfallen zu lassen, und Diskussionen tiber nicht erledigte Aufgaben (oder gar die Legitimitat der Grinde
fir das Versdumnis) konnen vermieden werden.
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Schulkonferenzen effektiver gestalten

Schulkonferenzen sind ein wichtiges Steuerungsinstrument fiir die Entwicklung der Schule. Dennoch werden
sie von den Lehrkraften haufig als eine lastige Verpflichtung erlebt und stellen eine zusatzliche Stressquelle
dar. Durch eine intensive Planung im Team, eine effiziente Abwicklung und eine abschliefsende Reflexion
und Evaluation lassen sich Konferenzen fiir alle Beteiligten angenehmer und effektiver gestalten. Zu einem
guten Ablauf einer Schulkonferenz gehdéren:

LITERATURTIPPS @

Vorbereitung:

Erarbeitung des Designs durch das Vorbereitungs- oder Konferenzteam; thematische Aufbereitung der
Inhalte; Festlegung der Arbeitsformen (Moderationsform, Gruppenauftrage usw.); Vorbereitung der Tisch-
vorlagen.

Sach- und personenorientierte Moderation:

effiziente, aber doch personliche Gesprachsleitung; Klarung der inhaltlichen Ziele; professioneller Um-
gang mit der vorgegebenen Zeitstruktur; Klarheit in den getroffenen Entscheidungen schaffen.
Ergebnissichernde Auswertung:

Reflexion der Konferenzgestaltung; Auswertung der Ergebnisse; Sicherstellung der Umsetzung (Wer
macht wann was?); Konsequenzen fiir Folgekonferenz formulieren.

(nach: Q.I.S. 2000)

SCHUCH, Sonja (2016): Lehrer/innen-Gesundheit. Wien: GIVE-Servicestelle fiir Gesundheitshildung (Hg.).
Bezugsquelle: GIVE-Servicestelle fiir Gesundheitsforderung an Osterreichs Schulen, Tel.: 01/58900-372
oder info@give.or.at. Download unter: www .give.or.at

LAABER, Gabriele/ SCHUCH, Sonja (2014): Unterwegs als gesunde Schule. Ein Reisefiihrer zur schulischen
Gesundheitsforderung mit vielen praktischen Tipps und Methoden. Wien: GIVE-Servicestelle fiir Gesund-
heitsforderung an Osterreichs Schulen (Hg.). Bezugsquelle: GIVE-Servicestelle fiir Gesundheitsférderung an
Osterreichs Schulen, Tel.: 01/58900-372 oder info@give.or.at. Download unter: www.give.or.at

LINKTIPP @

GIVE-Online-Schwerpunkt ,Lehrerinnengesundheit*:
www.give.or.at/angebote/themen/lehrerinnengesundheit/
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Personenorientierte Stressvorbeugung und Umgang mit Stress

Lebens- und Gesundheitskompetenzen (Life Skills)
Die Fahigkeit, konstruktiv mit Stress und unangenehmen Gefuhlen umzugehen, gehort zu den sogenannten
Life Skills oder Lebens- und Gesundheitskompetenzen. Damit sind Alltagsfahigkeiten und -fertigkeiten
gemeint, die es uns ermoglichen, ,, ... sowohl mit unseren Mitmenschen als auch mit Problemen und Stress-
situationen im alltdglichen Leben* angemessen umzugehen (WHO 1994). Wer diese Lebens- und Gesund-
heitsfertigkeiten entwickelt hat, ...

kennt und mag sich selbst,

ist empathisch,

kann kritisch und kreativ denken,

kann kommunizieren und Beziehungen fihren,

trifft durchdachte Entscheidungen,

16st Probleme erfolgreich,

und kann Gefiihle und Stress bewdltigen.

(BUHLER/HEPPEKAUSEN 2005, S. 16)

Um speziell mit Stress gut umgehen zu konnen, sollten Kinder und Jugendliche folgende Fertigkeiten
entwickeln:
Spannungszusténde wahrnehmen und ausdriicken
Ursachen und Folgen von Spannungszustdnden wahrnehmen und beschreiben
Strategien zur Regulation und zum Abbau von Spannungen kennen, selbst entwickeln und anwenden
Hilfe von anderen anfordern.
(HOGGER 2012, S. 27)

Programme zur Forderung von Lebenskompetenzen bei Kindern und Jugendlichen werden bisher vor allem
in der Sucht- und Gewaltpravention eingesetzt. Hier stehen schon erprobte und bewdahrte Schulprogramme -
z.B. Eigenstandig werden fur die Grundschule, Plus fur die Sekundarstufe 1 — zur Verfugung. Alle diese
Programme enthalten auch Elemente zum Erlernen von konstruktiver Stressbewaéltigung.
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LITERATURTIPPS @

« LAABER, Gabriele (2015): Lebenskompetenzen fordern. Suchtpravention in der Schule. Wien: GIVE-Ser-
vicestelle fuir Gesundheitsbildung (Hrsg.). Download unter: www.give.or.at
» GIVE-Factsheet-Reihe ,Lebens- und Gesundheitskompetenzen®. Download unter: www.give.or.at

LINKTIPP @

GIVE-Online-Schwerpunkt ,Lebenskompetenzen fordern”:
www.give.or.at/angebote/themern/lebenskompetenzen/

Lernen lernen
Lernen will auch gelernt sein! Ein nicht unerheblicher Anteil von Schulstress geht vermutlich darauf zurtick,
dass Kinder und Jugendliche nicht so recht wissen, wie sie sinnvoll lernen konnen.

Lerntipps

1. Anfangen:
Aufschieben erhoht den Druck und damit dem Stress. Also rechtzeitig anfangen und die Arbeiten nicht
moglichst weit nach hinten verschieben!

2. Ablenkungsmdglichkeiten reduzieren:
Im Arbeitsbereich sollten Ablenkungsmaoglichkeiten maglichst vermieden werden — also kein Spielzeug
auf dem Schreibtisch, Fernseher, Konsolenspiele und PC (sofern er nicht gebraucht wird) aufser Reich-
weite.

3. Aufgaben strukturieren und in Lernportionen einteilen:
Vor allem grofse Lernaufgaben lassen sich leichter bewaltigen, wenn man sie in Teilaufgaben autfteilt. Die
einzelnen Lernportionen auf jeweils einen eigenen Zettel notieren und die Zettel auf einer Pinnwand o.8.
befestigen. Wenn eine Teilaufgabe erledigt ist, kann der Zettel abgenommen werden.

4. Frholungspausen einplanen:
Wenn man zu lange in einem Stiick an einer Aufgabe sitzt, 1asst die Konzentration nach. Deshalb regel-
mafsige Pausen einlegen; wie hdufig eine Pause gemacht werden sollte, hangt vom Alter ab: jungere
Kinder benétigen Pausen in kiirzeren Zeitabstanden.

5. Belohnungen fiir konsequentes Lernen:
Eine kleine Belohnung nach Abschluss einer Teilaufgabe kann motivieren!

6. Lernstrategien einsetzen:
Es gibt Techniken, die das Lernen erleichtern und effizienter machen - z.B. aktives Erarbeiten von Texten,
Notizen und Spickzettel, Merktechniken, Lernplakate, Lerntagebucher u.v.m.
(LOHAUS 2007, S. 167ff; Amt fiir Volksschule St. Gallen 2008, S. 17-18)

LINKTIPP @

Informationen und Materialien der Schulpsychologie/Bildungsberatung:
www.schulpsychologie.at/lernen-leistung/lerntipps-motivation/
Internetplattform zu Lernen und Lerntechniken: www lernen-heute.de

Priifungsangst und Lampenfieber

Eine gewisse Aufregung und Anspannung vor Priifungen sind normal und keineswegs besorgniserregend.
Ein wenig Lampenfieber kann sogar helfen, die Krafte zu mobilisieren und sich auf die Prufungssituation zu
konzentrieren. Zu viel Nervositdt oder gar Angst vor der Prifung konnen jedoch die Leistungen beeintrach-
tigen. Dann kann es zu folgendem Teufelskreis kommen: Schlechte Leistungen verstarken die Misserfolgs-
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erwartungen, die ihrerseits wieder zu einer erhghten Prufungséangstlichkeit und wiederum schlechteren
Leistungen fiithren.

Lehrkréafte konnen einiges tun, um Prufungsangst bei Schilerinnen und Schiillern abzubauen oder zumindest
zu verringern. Transparenz und Fairness tragen dazu bei, Nervositdt und Angst zu reduzieren. Schiilerinnen
und Schiiler sollten wissen

was genau die zu tberprifenden Lernziele und Inhalte sind.

nach welchen Kriterien die Leistungen beurteilt werden.

fuir welche Leistung welche Beurteilung (in Noten oder Worten) gesetzt wird.

(AMT FUR VOLKSSCHULE ST. GALLEN 2008, S. 21)

Die Prifungsangst kann auch reduziert werden, wenn die Schiiler und Schiilerinnen die Moglichkeit erhal-
ten, die Art der Aufgabenstellung in Probetests oder Probeschularbeiten kennen zu lernen. In der Pritfungs-
situation kann die Lehrerin oder der Lehrer unterstiitzend wirken, indem sie oder er zu Beginn eher leichte
Aufgaben stellt, die die Schiller und Schilerinnen mit hoher Wahrscheinlichkeit 16sen kénnen. Das Erfolgs-
erlebnis einer richtigen Antwort oder Losung gleich zu Beginn kann die Prifungséngstlichkeit verringern
(HOFMANN 2008, S. 18).

Tipps gegen Lampenfieber und Angst vor Priifungen — fiir Schiilerinnen und Schiiler

1. Das Lampenfieber und die Angst zulassen

Fast jeder Mensch ist nervos vor Prufungssituation, die einen mehr, die anderen weniger. Lampenfieber
und Priifungsangst sind also ganz normal’ Am besten ist es, Nervositdat und Aufregung vor Prifungen zu
akzeptieren und nicht dagegen ankdmpfen zu wollen. Das funktioniert ndmlich nicht und kann dadurch die
Angst noch verschlimmern. Helfen kann es dagegen, wenn du das Lampenfieber und die Nervositat wie alte
Bekannte begriifst: Hallo Aufregung, hallo Angst, da seid ihr wieder!

2. Die Folgen uiberlegen und der Angst den Stachel nehmen

Oft mindert es die Angst, wenn du dir vor der Prifung iiberlegst, was im schlimmsten Fall passieren konnte.
Manchmal stellen wir uns Priifungen in der Phantasie viel schrecklicher und wichtiger vor, als sie in Wirk-
lichkeit sind!

Uberlege dir am besten gemeinsam mit deinen Eltern, was passiert, wenn die Priifung schief geht. In den
meisten Féllen wirst du eine schlechte Note durch weitere Priifungen oder andere Leistungen ausgleichen
konnen. Aber auch eine vermasselte Wiederholungsprufung ist nicht das Ende der Welt: Vielleicht kannst
du trotzdem aufsteigen, vielleicht musst du die Klasse wiederholen, aber es geht auf jeden Fall weiter, auch
wenn die Pritfung schief geht.

3. Ein Ventil fiir die Aufregung finden

Lampenfieber und Angst spurst du meistens ganz deutlich in deinem Korper. Vielleicht kribbelt der Bauch,
vielleicht fuhlt sich dein Kopf heifs an. Das ist ein Zeichen, dass dein Kérper Energie fur die bevorstehende
Aufgabe mobilisiert. Mit ein bisschen Bewegung kannst du die unangenehme Erregung abbauen - z.B.
indem du eine Treppe rauf und wieder runter laufst, ein paar Kniebeugen machst oder im Stand joggst. Wah-
rend der Prifung hilft es, wenn du zwei- oder dreimal tief und bewusst durchatmest.

4. Zuversicht

Es ist zwar hilfreich, sich vor einer Prifung zu tiberlegen, was im schlimmsten Fall passieren konnte. Trotz-
dem solltest du nicht allzu sehr tiber die negativen Seiten einer Priiffung gritbeln. Wenn du vorbereitet bist
und dich bemiihst, ist es sehr wahrscheinlich, dass alles gut geht und du gut abschneidest. Geh also mit
Zuversicht in die Prufung.
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LINKTIPP @

Lerntipps der Schulpsychologie-Bildungsberatung:
https:/bildung. bmbwf.gv.at/schulen/service/psych/Schulpsychologie_Lerntip1577.html

Was tun in akuten Stresssituationen?

Stress 18sst sich nicht immer vermeiden. Deshalb ist es sinnvoll, fur akute Stresssituationen Bewaltigungs-
strategien bereit zu haben, die schnell wirken und die wachsende Erregung aufhalten, die Dauer des Stress-
erlebens verkiirzen oder belastende Stressreaktionen vermindern.

Moglichkeiten der raschen Hilfe:
Korperliche Aktivitét: Bewegung ermdglicht das Abbauen der physiologischen Stressreaktionen. Oft hilft
schon ein kurzer Spaziergang an der frischen Luft. Oder Sie verschaffen sich Entlastung mit anderen kor-
perlichen Aktivitéten, z.B. Laufen, Tanzen oder Radfahren.
Tief durchatmen! Wenn ein Spaziergang gerade nicht moglich ist, atmen Sie mehrmals tief durch.
Ablenkung: Ganz bewusst etwas anderes tun, unterbricht die erregten Gefiithle und Gedanken und schafft
Distanz zu den Stressfaktoren. Dazu reicht schon ein kleines Computerspiel, ein Telefonat mit Freunden
oder ein bewusster Tagtraum wie z.B. das Erinnern eines angenehmen Urlaubserlebnisses.
Entspannungstechniken anwenden! Jetzt ist eine Gelegenheit, Entspannungstechniken einzusetzen, z.B.
Autogenes Training, Atemubungen oder Methoden der Muskelentspannung. Wichtig ist, dass diese Tech-
niken schon gut beherrscht werden, damit sie unter Stressbelastung wirksam helfen kénnen. Vielleicht
kénnen Sie gemeinsam mit [hren Schillern und Schillerinnen Entspannungstechniken erlernen und re-
gelmafsig tben!
(mod. nach: AMT FUR VOLKSSCHULE ST. GALLEN 2008a, S. 20-21)

Der Griff zu Zigarette, Alkohol, Kaffee oder gar Medikamenten ist Ubrigens keine empfehlenswerte Bewa-

ltigungsstrategie! Diese Substanzen konnen auf Dauer die Gesundheit schadigen und im Extremfall zu
Abhéngigkeit fuhren.
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Professionelle Hilfe bei Stress und psychischen Problemen

Wenn Stress allerdings langerfristig belastend wirkt oder gar Dauerstress schon physische oder psychische
Symptome hervorruft, werden kurzfristig wirksame Bewaéltigungsmoglichkeiten wenig erfolgsversprechend
sein. Dann ist es unerlasslich, den Ursachen der Belastungen auf den Grund zu gehen. Wenn man sich allein
nicht mehr zu helfen weifs oder die Unterstiitzung von Familie und Freunden bzw. Freundinnen nicht mehr
ausreicht, kann es sinnvoll sein, mit Fachleuten Kontakt aufzunehmen und sich professionelle Hilfe zu holen.

Welche Art von Hilfe die Richtige ist, hédngt davon ab, wie akut die Belastung ist, wie sehr der oder die Betrof-
fene darunter leidet und welche Moglichkeiten der Selbstheilung (noch) zur Verfiigung stehen:

Eine Krisenintervention kann in akuten Krisen helfen.
Beratung gibt Anstofse zur Selbsthilfe bei verschiedenen Lebensproblemen.
Eine Therapie hilft, wenn das Leiden einen zentralen Personlichkeitsbereich betrifft bzw. umfassender ist

(z.B. bei einem Burnout). (SEDLAK 2008, S. 33)

Einen Uberblick tiber Beratungseinrichtungen und unterstiitzende Organisationen finden Sie in Kapitel 5.
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3. Praktische Ubungen zur Stressreduktion und
Stressbewaltigung

Erleben der Stille (ab 1. Schulstufe)

Ziele:
Stille erfahren, Wahrnehmung schulen

Dauer:
5-20 min.

Material:
Klebeband (Malerkrepp), verschiedene Gegenstande

Balance Ubung

Die Kinder gehen auf einem Kreis, einem Stern, einem Buchstaben, die mit Klebeband auf den Boden mar-
kiert wurden. Dies kann méauschenstill geschehen, mit Einspielen von klassischer Musik oder mit leisem
Summen des entsprechenden Buchstabens.

Gegenstande benennen

Die Kinder sitzen mit geschlossenen Augen mit dem Rucken zur Lehrperson. Diese 18sst verschiedene Ge-
genstande fallen (z.B. Kreide, Papier, Lineal, Stecknadel ...). Nach genauem Zuhoren benennen die Kinder
anschliefsend die Gegenstande. Variante: Der gleiche Gegenstand wird auf verschiedene Unterlagen fallen
gelassen (Boden, Stuhl, Tamburin, Glasplatte...).

Stille Zeit

Die Unterrichtsstunde beginnt mit einer ein- bis zweiminutigen ,stillen Zeit*. Die Kinder achten intensiv auf
die Gerdusche aufserhalb (mit gedffneten Fenstern) oder innerhalb des Klassenzimmers. Nach der ,stillen
Zeit* werden die gehorten Gerdusche genannt.

Signalkette
Die Kinder stehen im Kreis. Arm- und Handsignale werden schnell und ohne zu sprechen weitergegeben.
Dies kann sowohl sehend als auch tastend geschehen.

Quelle: JOST, Elsbeth (1996): Balance. Spannung - Bewegung - Entspannung. Gesundheitsforderung in der Schule. Materialien fiir die Primarstufe, Heft 2p.
Buchs: Lehrmittelverlag des Kantons Aargau. S. 34.

Fantasiereisen als Entspannungsmethode (ab 1. Schulstufe)

Ziele:
Entspannung

Material:
eventuell Matten und Decken

Dauer:
15-30 min.

Grundlegendes zu Fantasiereisen

Die wichtigste Voraussetzung fiir gelungene Fantasiereisen sind positive Eigenerfahrungen der anleitenden
Person! Wenn Sie die wohltuenden Wirkungen aus eigener Anschauung kennen, kénnen Sie Fantasiereisen
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uberzeugender vermitteln. Wichtig ist auch ein vertrauensvolles Verhaltnis zwischen der anleitenden Person
und den Kindern.

Aufere Bedingungen

Der Raum sollte moglichst ruhig sein und potenzielle Storungen von aufsen ausgeschlossen werden. Den
Raum leicht abzudunkeln, kann die Entspannung unterstiitzen. Erkléren Sie den Kindern, dass es erlaubt
ist, sich die Nase zu kratzen, zu niesen oder zu husten, wenn das notwendig ist.

Haltungen

Die Kinder kdonnen im Sitzen oder im Liegen entspannen. Den meisten Kindern féllt es im Liegen leichter
loszulassen. Wenn es aber keine Moglichkeit zu liegen gibt, kommen Kinder auch gut mit der Entspannung
im Sitzen zurecht.

Beim Sitzen ist es wichtig, stabil auf der Sitzflache zu sitzen und beide Fifse nebeneinander auf dem Boden
zu stellen. Der Riicken hat guten Kontakt zur Lehne und die Hadnde ruhen auf den Oberschenkeln. Oder die
Kinder legen die Arme verschrankt auf den Tisch und lassen den Kopf darauf ruhen.

Sprechen Sie die Anleitungen langsam und mit ruhiger Stimme. Machen Sie Pausen, damit die Kinder Zeit
haben, ihre Fantasien auszumalen. In den Anleitungstexten sind die Pausen mit ... gekennzeichnet. Am
Ende einer Fantasiereise geben Sie den Kindern ausreichend Gelegenheit, mit Rakeln und Strecken zurtick-
zukommen.

Fantasiereise ,Den Weg gehen*

Wahlen Sie einen Weg, der fir alle Kinder ahnlich ist, denn Sie selbst aber nicht kennen muissen. Moglich ist
der Weg zur Schule, zum Kindergarten. Ziel dieser Ubung ist es, sich Vertrautes zu vergegenwartigen und es
in inneren Bildern wiederzuentdecken.

Anleitung:

Du gehst aus deiner Haustur. Schau dich um: Was siehst du? ... Wie ist das Wetter? ... Du kommst auf die
Strafse und gehst deinen Schulweg. Geh langsam und lasse dir Zeit. ... Vielleicht begegnen dir Menschen oder
Tiere. ... Ist dir alles vertraut, was du siehst? ... Geh weiter, nimm etwas von unterwegs mit, was dir gefallt.
Betrachte es von allen Seiten und hebe es gut auf. ... Allmahlich néherst du dich der Schule. Schau dir den
Schulhof an. Welche Tageszeit ist es und was ist in der Schule los? ... Siehst du Freunde oder Lehrerinnen
oder den Hausmeister? ...

Nun klingelt die Schulglocke. Sie ruft uns: Wir machen die Augen auf und rékeln uns still.

Fantasiereise ,Der Bach, die Quelle*
Eine Stufe weiter geht diese Fantasiereise — hier wird nicht Bekanntes erinnern, sondern frei imaginiert:

Anleitung:

Du sitzt auf einer Wiese. Schau dich um. ...

Du horst einen kleinen Bach. Vielleicht kannst du ihn sehen? ... Geh zu dem Bach. Néhere dich ihm und
betrachte ihn. ... Schau, in welche Richtung der Bach fliefst. Gehe in die Richtung seiner Quelle. ... Gehe, soweit
du willst. Wenn es moglich ist, geh bis zur Quelle. Du kannst dich auch schon vorher niederlassen. ... Lass
dich nieder. Schau dich um, schaue auf das Wasser. Nimm wahr, wie es kommt und geht. ...

Schau in die Quelle, kannst du etwas darin sehen? Vielleicht ist es etwas, das du auf dem Heimweg mit-
nehmen kannst? ...

Kehre jetzt um und komm langsam wieder zurtick. ... Nun 6ffne die Augen und réakle dich ausgiebig.

Weiterarbeit:

Gesprach tiber die Reise oder Malen des mitgebrachten Gegenstandes.
Quelle: MASCHWITZ, Gerda und Ruidiger (1993): Stille-Ubungen mit Kindern. Ein Praxisbuch. Miinchen: Késel. S. 160-161 und S. 164
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Bewegungspausen im Unterricht (ab 1. Schulstufe)

Ziele:
Zum Auflockern nach Phasen konzentrierten Arbeitens, zum Abbau von nervosen Spannung vor Pri-
fungen oder nur weil es Spafs macht.

Apfel pfliicken
Im leichten Gratschstand die Arme heben und dabei abwechseln links und rechts strecken, so gut und weit
es geht.

Xund O
Im leichten Gréatschstand ein wenig in die Knie gehen und dann mit den Knien abwechseln X- oder O-Beine
machen.

Regenmacher

Kennt ihr einen Regenmacher? Das ist ein Musikinstrument, das besteht aus einen langen, dicken Holzrohr,
das an den Enden verschlossen ist. In dem Rohr befinden sich kleine Kieselsteine. Wenn man den Regen-
macher kippt, rieseln die Steinchen durch das Rohr und machen ein rasselndes Gerdusch.

Stellt euch bequem hin, streckt die Arme in die Héhe und stellt euch vor, ihr seid so ein Regenmacher. Damit
die Steinchen jetzt ganz langsam von oben nach unten durch das Rohr rieseln, also von euren Fingern bis
zu euren Zehen hinunter, musst ihr den Regenmacher sanft schiitteln. Zuerst nur ganz oben, dann immer
weiter hinunter, bis alle Steinchen unten bei euren Zehen sind.

Baum

Ganz ruhig mit geschlossenen Augen stehen, die Arme waagrecht ausgebreitet. Ein Partner oder eine
Partnerin ist jetzt der Wind und bewegt durch sanftes Antippen den Baum, der durch nachgebende Be-
wegungen den Ansturm des Windes auszugleichen versucht.

Quelle (auRer Ubung ,Regenmacher*): NO Gebietskrankenkasse Service Stelle Schule (Hg.; 0.].): Bewegung und lernen mit Spa®! Stabilisationsiibungen von
A - Z + 8 Koordinationsiibungen. St. Pélten: NO Gebietskrankenkasse.

Woran merke ich, dass ich Stress habe? (ab 3. Schulstufe)

Ziele:
Erkennen von typischen Stresssymptomen

Material:
Liste mit Stresssymptomen

Erkléren Sie den Kindern, dass Stress recht unangenehme Gefiihle und Gedanken hervorruft. Einige typische
davon sind unten aufgelistet. Wenn man eine oder mehrere dieser Empfindungen hat, kann das bedeuten,
dass man Stress hat. Genauso wie man z.B. an Anzeichen wie Schnupfen, Kopfweh, Husten und Hals-
schmerzen erkennen kann, dass man erkaltet ist, kann man an den Anzeichen auf der Liste erkennen, dass
man gestresst ist. Wie bei einer Erkaltung muss man auch bei Stress nicht alle Anzeichen gleichzeitig bei sich
feststellen. Bei Vorlesen der einzelnen Stresssymptome kann jedes Kind ankreuzen, welche es schon einmal
bei sich selbst erlebt hat.
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Woran merke ich, dass ich Stress habe....

...an meinem Korper:
Ich habe Kopfweh.
Ich habe Bauchweh.
Mein Herz klopft ganz wild.
Meine Hande zittern.
Ich kann nicht einschlafen.
Mir ist tbel.
Mir ist schwindelig.
Ich mag nichts essen.

...an meinen Gefthlen und Gedanken:
Ich habe Angst.
Ich &rgere mich oft.
Ich kann mich nicht konzentrieren.
Ich denke: Das schaffe ich nie!
Ich denke: Jetzt ist alles aus!
Ich denke: Ich muss das ganz alleine schaffen!

..an dem, was ich tue:
Ich mache alles durcheinander.
Ich mache Dinge falsch.
Ich werde schnell wiitend.
Ich beeile mich sehr.
Ich mache keine Pausen.

Quelle: BUROW, Fritz u. a. (2003): Fit und stark fiirs Leben. Personlichkeitsbildung zur Prévention von Aggression, Stress und Sucht. 3. und 4. Schuljahr.
Klett, Leipzig. S. 96 und Arbeitsblatt 44.

Anti-Stress-Tipps (ab 3. Schulstufe)

Ziele:
Tipps gegen Stress kennen lernen

Alle Kinder haben manchmal ganz schon Stress. Hier sind ein paar Tipps und Tricks, die gut gegen Stress helfen:

Ich sage mir, was ich alles gut kann.

Ich tibe vor schwierigen Aufgaben.

Ich erledige meine Aufgaben sofort.

Ich frage um Rat.

Ich mache eine Pause.

Ich entspanne mich.

Ich denke in Ruhe Uber mein Problem nach.
Ich sage mir einen Mut-Spruch vor.

Fallen dir noch weitere Anti-Stress-Tipps ein?

Die Anti-Stress-Tipps konnen gesammelt und z.B. auf einem Plakat im Klassenzimmer aufgehangt werden.
Die Kinder kénnen auch den Auftrag erhalten, als Reporterin oder Reporter nach weiteren Anti-Stress-Tipps
zu forschen, indem sie Eltern, Grofseltern, Geschwister oder Freunde und Freundinnen befragen.

Quelle: BUROW, Fritz u. a. (2003): Fit und stark fiirs Leben. Personlichkeitshildung zur Pravention von Aggression, Stress und Sucht. 3. und 4. Schuljahr.
Leipzig: Klett. Arbeitsblatt 46.

20 GIVE - Servicestelle fiir Gesundheitsférderung an Osterreichs Schulen



Progressive Muskelrelaxation (ab 5. Schulstufe)

Ziele:
Entspannung, Lockerung von verspannten Muskeln, Stressbewaltigung

Dauer:
10 Minuten

Die progressive Muskelrelaxation ist eine bekannte Entspannungsiibung. Dabei werden nacheinander ein-
zelne Muskelgruppen angespannt und wieder entspannt: Dadurch 16st sich die Verspannung der Muskeln.
Entspannungstibungen eignen sich als Abschluss fiir Stunden, in denen die Schiiler und Schiilerinnen sehr
angeregte Gesprache gefiihrt haben oder wenn die Klasse unruhig ist. Wichtig: Das Mitmachen bei Entspan-
nungsubungen ist immer freiwillig!

Lesen Sie die Anleitung langsam und mit ruhiger Stimme vor. Halten Sie die durch Gedankenstriche gekenn-
zeichneten Pausen im Text ein!

Anleitung

Ich habe eine Ubung zur Entspannung vorbereitet. Thr sollt zuhéren und dabei nach meiner Anweisung ver-
schiedene Muskeln anspannen und wieder loslassen. Wahrend ihr eure Muskeln anspannt, achtete auch auf
euren Atem! Wéahrend der Anspannung sollt ihr ruhig weiteratmen.

Setzt euch auf einen Stuhl

Die Fiifse stehen mit den ganzen Sohlen am Boden

Die Unterarme und Hénde liegen ruhig auf den Oberschenkeln
Die Augen sind geschlossen

Ballt eure Hande fest zur Faust

Atmet dabei ruhig ein und aus

Beugt die Unterarme nach oben und presst sie gegen den Brustkorb
Spurt, wie es sich anfuhlt - loslassen

Die Arme liegen wieder auf den Beinen

Thr kénnt die Entspannung in Euren Armen spuren -

Hebt jetzt eure Beine so vom Boden, dass sie fast gestreckt sind
Vergesst dabei das ruhige Ein- und Ausatmen nicht

Nun zieht die Zehenspitzen zum Korper hin,

sodass ihr tiberall in den Beinen deutlich die Spannung spuirt -
Bleibt angespannt. Stellt die Beine dabei auf dem Boden ab
und loslassen

Spannt nun den Bauch und den Po ganz fest an
Und dabei ruhig ein- und ausatmen —
und loslassen

Zieht die Schultern moglichst hoch

und zieht eure Schulterblatter zueinander
Das Atmen dabei nicht vergessen —

und loslassen
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Runzelt eure Stirn

presst die Kiefer aufeinander und die Augen fest zu
Zieht die Nase kraus -

und loslassen

Lasst euch auf euren Stuhl sinken und lehnt euch so an, dass ihr es bequem habt.
Geniefst das angenehme Gefuihl, das sich im ganzen Kérper ausdehnt.
Dehnt euch und streckt euch, seht euch im Raum um ...

Quelle: WALDEN, Kerstin/KUTZA, RalphvKROGER, Christoph/KIRMES, Jana (1998). ALF Allgemeine Lebenskompetenzen und Fertigkeiten. Programm: ftir
Schiiler und Schiilerinnen der 5. Klasse mit Information zu Nikotin und Alkohol. Hohengehren: Schneider Verlag. S. 22-23

OM (ab 5. Schulstufe)

Ziel:
Anspannungen abbauen

Dauer:
15 min.

Alle Schiilerinnen und Schtiler nehmen einen lockeren Stand ein, rédkeln oder strecken sich und legen dann
eine Hand auf den oberen Brustkorb und die andere Hand auf die Schadeldecke. Jeder bzw. jede versucht,
einen tiefen Ton zu machen, bei dem der gesamte Brustkorb ins Vibrieren gerat. Wir benutzen dafir die Silbe
,OM*. Bei dieser Silbe handelt es sich um ein indisches ,Mantra“, aber mit der spirituellen Bedeutung wollen
wir uns hier nicht auseinandersetzen. Wir nutzen nur den Effekt, den diese Silbe fur die Entspannung hat.
Es sind grundsatzlich auch andere Ubungssilben méglich - probieren Sie aus, was IThnen am besten geféllt.

Ist die richtige Tonfrequenz gefunden, vibriert beim ersten Drittel der Ausatmung auf ,0" der gesamte Brust-
korb, beim letzten Drittel auf ,M" vibriert spiirbar die Schadeldecke, was leicht mit der aufgelegten Hand tiber-
prift werden kann (danach Hande wieder herunternehmen). Wir kénnen uns vorstellen, wir sind behabige
Urtiere oder grofse Dampfer, die bei Nebel mit dem Signal ,0M* auf sich aufmerksam machen, um Zusam-
menstofse zu vermeiden.

Mit diesem tiefen Ausatmungston ,0M* schreiten alle langsam und behéabig, jetzt mit locker hdngenden
Armen und gelockerten Schultern, im Raum herum und sprechen immer wieder ihr tiefes ,0M". Der Ton soll
dabei nicht in der Kehle, sondern im vorderen Gaumenbereich, wie ,vor den Lippen schwebend®, gebildet
werden, um die Stimmritzen zu entkrampfen.

Zum Abschluss die Arme locker ausschutteln oder noch einmal strecken.
Quelle: LANGE-SCHMIDT, Ingrid (2005): MINIS machen’s méglich. Schnelle Entspannung fiir Lehrerlnnen. Salzhausen: iskopress. S. 141

Korperwahrnehmung: Wie geht es mir gerade? (ab 7. Schulstufe)

Ziel:
Anspannungen wahrnehmen und ggf. lockern

Dauer:
ca. 30 min.

Lesen Sie die Anleitung langsam und mit ruhiger Stimme vor. Halten Sie die durch Punkte gekennzeich-
neten Pausen im Text ein!
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Anleitung

Setz dich bequem auf einen Stuhl, und zwar so, dass beide Fufssohlen Kontakt mit dem Fufsboden haben.
Nehmen wir an, dieser Kontakt der Fiifse mit dem Boden ist deine ,Erdung”. Dein Kérper sitzt aufrecht da,
aber durch die Fufssohlen kannst du spuiren, dass du mit dem Fufsboden, mit dem Haus, in dem du dich
befindest, verbunden bist. Lehne dich jetzt an und richte den Korper auf - so, wie es jetzt bequem ist fur dich.
Lege nun die Hande und Unterarme ganz bequem auf die Oberschenkel. Vielleicht spiirst du, wie du da-
durch deine Schultern etwas entlastet. Wenn du magst, kannst du dich einfach im Sitzen noch ein bisschen
zurechtruckeln, bis du so angenehm wie moglich sitzt. ...

Schliefse deine Augen, wenn es dir angenehm ist, oder schau mit weichem Blick auf einen Punkt am Fufs-
boden ein bis zwei Schritte vor deinen Fufsspitzen. ... Wenn du nun deinen Korper von Kopf bis Fufs durch-
spurst, versuche immer nur so viel mehr zu entspannen wie es jetzt im Moment angenehm ist. ... Wenn du
zum Beispiel die Kopfhaut spurst, dann fuhlst du vielleicht, wie jetzt in diesem Augenblick die Spannung oder
die Entspannung in der Kopfhaut ist. ... Du kannst auch kurz die Stirn runzeln und sie dann wieder entspan-
nen, um zu splren, wie sich die Haut auf deinem Kopf gerade anfiihlt. Was immer du spuirst, ist in Ordnung.
... Vielleicht kannst du ein ganz klein wenig mehr Spannung loslassen, gerade so viel, wie es gerade ange-
nehm und méglich ist? ... Und wie fiihlen sich die Muskeln um Nase und Mund herum an? Ist der Unterkiefer
locker oder presst du die Zahne aufeinander? ... Liegt die Zunge entspannt im Mund? ... Wie immer sich die
Muskeln anfuhlen, angespannt oder entspannt, es ist okay. Bemerke es einfach, wie es ist. ...

Nun richte deine Aufmerksamkeit auf deinen Hals und Nacken und deine Schultern. Wie filhlen sie sich an?
... Du kannst dir das achtsame Wahrnehmen wieder ein bisschen erleichtern, wenn du die Anspannung in
diesem Bereich ein kleines bisschen erhdhst und wieder los 18sst, zum Beispiel indem du ein wenig deine
Schultern hochziehst und wieder fallen lasst. Wie ist es gerade? ... Alles, was du gerade wahrnehmen kannst,
ist in Ordnung. ...

Oberarme, Unterarme und Hénde - wie fithlen sie sich gerade an? Sind sie locker und entspannt oder ...?

Spure nun deinen Brustkorb und den oberen Riicken ... kannst du bemerken, wie sich die Muskeln im Brust-
korb bei jedem Atemzug etwas heben und senken, wahrend die Rickenmuskeln eine kleinen Seitwérts-
bewegung machen? ... Kannst du spiiren, wie der Atem kommt und geht, wie ,es" atmet? ...

Wie ist es mit Bauch, Becken und Po, mit den Oberschenkeln, Unterschenkeln und den Fiifsen? Kannst
du beim Ausatmen sozusagen in den Bauch, das Becken, die Oberschenkel, Unterschenkel und bis zu den
Flfsen atmen? ... Oder wie fuhlt es sich an? Bemerke einfach, was du spurst, registriere es, und wenn du eine
kleine Entlastung oder Entspannung herbeifiihren kannst — wie fiihlt sich das dann an? ...

Was machen deine Gedanken? Hilpfen die Gedanken hin und her? ... Oder ziehen sie vorbei? ... Bemerke
einfach, was dir so durch den Sinn geht und lass es weiterziehen. Wenn du etwas Bestimmtes denken mdch-
test, was auch immer es ist, registriere es einfach; und wenn es geht, lass es weiterziehen. ...

Komm jetzt langsam wieder zuriick. Spiire den Kontakt deiner Fiifse mit dem Boden, der Sitzknochen mit
der Unterlage. ... Vielleicht magst du deine Hande ein bisschen bewegen, einen oder zwei tiefe Atemzuge
nehmen. Offne die Augen und recke und strecke dich, wenn du magst.

Fragen zur Reflexion:
In welchem Zustand war ich am Beginn der Ubung? Wie geht es mir jetzt?
Welche Gedanken und Gefiihle hatte ich wéhrend der Ubung? Waren sie eher angenehm oder unangenehm?
Was an dieser Ubung tut mir gut? Wie kénnte ich durch regelmafiges Uben davon profitieren?

Quelle: HUBER, Michaela (2006): Der innere Garten. Ein achtsamer Weg zur persénlichen Veranderung. Paderborn: Junfermann. S. 25-27. (Leicht modifiziert
und gekiirzt.)
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Das Ziel kennen: Was will ich? (ab 7. Schulstufe)

Ziel:
personliche Ziele klaren, Stress reduzieren

Oft entsteht Stress, weil wir eigentlich nicht so recht wissen, was wir wollen oder wie wir es erreichen.
Weifst du immer genau, was du willst?
Gelingt es dir, deine Vorhaben in die Tat umzusetzen?
Erreichst du die Ziele, die du dir steckst?
Schaffst du es auch in stressigen Zeiten, deine Arbeiten zu erledigen?

Was braucht es, um ein Ziel zu haben, das du erreichen kannst?

1. Du formulierst ein Ziel!

2. Du uberlegst, welche Mittel notwendig sind, um es zu erreichen.

3. Du uberlegt, ob du fir die Erreichung deines Zieles Hilfe brauchst und wer dich gegebenenfalls unter-
stutzen konnte.

Es spielt keine Rolle, ob es sich bei deinem Ziel um Ferien handelt, um eine Bewerbung, eine Prifung oder
eine Freizeitbeschéaftigung - eine Klarung deiner Ziele und der zur Verfugung stehenden Mittel ist immer
hilfreich!

Gute Ziele formulieren ist nicht einfach und braucht etwas Ubung. Dazu einige Tipps:
Schreibe dein Ziel/deine Ziele auf, damit du sie nicht vergisst.
Versuche, die Ziele klar und verstdndlich zu formulieren. Du kannst sie auch einer anderen Person
erklaren. Wenn diese versteht, was du erreichen willst, sind die Ziele klar formuliert.
Versuche, die Ziele realistisch zu formulieren, damit du sie auch erreichen kannst. Ein Ziel ist realistisch
formuliert, wenn du weifst, dass du tiber die dafiir notwendigen Mittel verfiigst. Mit Mittel sind Dinge
gemeint wie z.B. Zeit, Wissen/Erfahrung, Geld, Unterstiitzung von anderen Personen, aber auch Durch-
haltevermdgen oder Freude an der Zielerreichung.
Versuche, langfristig zu denken. Du bist daran, deine Zukunft aufzubauen. Alles, was z.B. in 5 Jahren
passiert, scheint im Moment weit entfernt. Aber die Zeit vergeht extrem schnell und wenn du heute nur
Entscheidungen triffst, die dir kurzfristig etwas bringen, kdnntest du das in Zukunft bereuen.

Quelle: www feelok.at - Internetportal fiir Jugendliche zwischen 12 und 17 Jahren zur Férderung ihrer Gesundheitskompetenz und Vorbeugung des Sucht-
mittelkonsums. Bereich Stress. (Leicht modifiziert)

Hauptsache anders — Innehalten (ab 7. Schulstufe, fiir Lehrkrafte)

Ziel:
Entspannung durch Veranderung der Aufmerksamkeit

Dauer:
2-3 Minuten

Das Prinzip der folgenden Ubung ist es, die Aufmerksamkeit auf etwas anderes, Neues, auf eine sinnliche
Wahrnehmung (sehen, horen) am Rande der Arbeitstatigkeit zu richten. Dabei liegt die Konzentration auf
einem positiven Aspekt dieser Wahrmehmung.

Halten Sie einen Moment mit Ihrer Arbeit inne und rékeln oder strecken Sie sich kurz. Erforschen Sie dann:
Wie viele Farben sehen Sie in [hrer Umgebung?
Welche davon empfinden Sie als angenehm?
Welche Gerdusche kénnen Sie gerade wahrnehmen?
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Ist ein angenehmes Gerdusch dabei?

Rékeln Sie sich und schiitteln Sie sich aus, als kénnten Sie damit allen Arger des Tages und alle Anspan-
nung und Verkrampfung wegschiitteln.

Quelle: LANGE-SCHMIDT, Ingrid (2005): MINIS machen’s méglich. Schnelle Entspannung fir Lehrerlnnen. Salzhausen: iskopress. S. 97

Stressrezept (ab 7. Schulstufe, fiir Lehrkrafte)

Ziel:
stressreduzierendes Verhalten identifizieren

Material:
Karten oder Zettel

Dauer:
30-50 min.

Ablauf

Alle schreiben auf Karten oder kleine Zettel solche Handlungen, Verhaltensweisen, Einstellungen usw. auf,
die ihnen als Person oder als Gruppe in einer bestimmten Situation mit Sicherheit Stress machen werden.
Sie notieren also - jeweils auf eine Karte — kontraproduktive Einstellungen und Elemente des Handelns und
Verhaltens.

Die Karten werden gesammelt — im Inneren eines Gruppenkreises, auf einem grofsen Tisch oder an der
Wand. Die erste Sammlung kann weiter ergénzt werden. Die Karten kdnnen geordnet und systematisiert
sowie Uberschriften hinzugefiigt werden.

Beispiele:
Was muss ich tun, damit ich garantiert ein Nicht gentigend auf die Mathe-Schularbeit kriege?

Was miissen wir tun, damit wir garantiert ein ganz schlechtes Klassenklima, einen gewaltigen Streit in
der Klasse kriegen?

Was muss ich tun, damit meine Schiilerinnen und Schiiler im Unterricht ,uiber Tisch und Banke gehen"?
(fr Lehrkrafte)

Es schliefst sich eine Auswertung an. Deren Leitfragen konnen sein:
Was sollten wir auf jeden Fall vermeiden?
Was sollten wir (im Umkehrschluss) tun, um Erfolg zu haben?
Gibt es eine Strategie, das eine zu lassen und das andere zu tun? (z.B. Planung, Lernprozesse, Trainings ...)

Die Ergebnisse sollten schriftlich festgehalten werden, z.B. auf einem Plakat.

Quelle: Methodensammlung - Anregung und Beispiele fir Moderatoren/innen. Bundesministerium fur Schule und Weiterbildung des Landes Nordrhein-
Westfalen. www.schulentwicklung.nrw.de/methodensammiung
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Die Belastung eines Schultages verringern — nach der Schule (fiir Lehrkréafte)

Die folgende Checkliste ist eine Zusammenstellung von Entlastungsmoglichkeiten nach der Schule. Sie gibt
Ihnen Gelegenheit, fiir sich zu rekapitulieren, was Sie ohnehin schon tun, um sich nach einem Arbeitstag zu
entlasten, und zu entscheiden, ob und wo Sie Verdnderungen ansetzten mochten.

Quelle: KRETSCHMANN, Rudolf. (Hg.; 2001): Stressmanagement fiir Lehrerinnen und Lehrer. Ein Trainingsbuch mit Kopiervorlagen. Weinheim und Basel:
Beltz. S. 131.

Vorschlage Das mache ich Damit kann ich Ja, das
schon / versuche mich nicht will ich
ich schon anfreunden versuchen

Ich komme bewusst zu Hause an und
regeneriere mich kurz mit einem Getrénk,
Blick in die Zeitung etc.

Ich ziehe mich fir die ,Buiro-Zeit" oder
Freizeit um.

Ich grenze mich (fiir ca. 1/2 Stunde) von anderen
(Familie etc.) ab.

Ich gehe nach dem Schultag zuné&chst mental
auf Distanz, indem ich mir bewusst sage:
,Schule hat jetzt fiir 1 Stunde Pause™

Ich mache einen Mittagsschlaf.

Ich reagiere mich korperlich ab (Joggen,
Radfahren, Spaziergang).

Ich wahle eine ablenkende, erholsame
Beschaftigung (Buch lesen, Gartenarbeit 0.4.).
Ich 16se mich mental von Problemen, die ich
gegenwartig noch nicht 16sen kann, indem ich
bewusst an etwas anderes, etwas angenehmes
denke bzw. Dinge tue, die mich mental ablenken.

Ich erdrtere schwierigere Probleme mit anderen.
Ich nehme professionelle Unterstitzung
(Supervision, Coaching etc.) in Anspruch.

Ich fihre regelmafsig

Entspannungsibungen durch.

Ich schreibe am Ende eines Arbeitstages auf,
was ich den Tag uber geleistet habe.

Ich beschliefse meinen Arbeitstag mit

einem Plan fur den nachsten Tag.

Ich lasse meinen Tag mit einer angenehmen
Tatigkeit ausklingen. Welche?

Wodurch konnte ich noch Stress und Anspannung
am Nachmittag und Abend vorbeugen?

Gute Erfahrungen habe ich personlich mit folgenden Mafsnahmen zur Vorbeugung von Stress und
Anspannung am Nachmittag und Abend gemacht:

Als Erstes versuche ich, die folgenden Vorschlage zu realisieren:
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Stressbewaltigung durch konstruktiven inneren Dialog (fiir Lehrkréafte)

Ziel:
Kognitive Umstrukturierung, Belastungsbewéltigung durch ermutigenden inneren Dialog

Situationen werden von uns negativ bewertet, indem wir sie mit negativen Gedanken verbinden. Solche
stressforderlichen bzw. entmutigenden Gedanken konnen folgende Merkmale haben:
selbstabwertend (,Das kann ich sowieso nicht'™)
resignativ (,Heutzutage kann man tun was man will, die Miihe lohnt sich einfach nicht™)
Alles- oder Nichts-Konstruktionen (,Wenn das einmal nicht klappt, dann wohl nie!*, ,Die Schiiler sind
eben faul™)
Uberfordertes Anspruchsniveau (,Man kann alles, wenn man nur will™)

Wer tiber solche Denkgewohnheiten verfuigt, dem fallt es schwer, positiv zu denken und gelassen zu sein.
Um hier anzusetzen, sind alternative Gedanken notwendig. Denken Sie ofters ,nichtférderliche” Gedanken?
Was konnten Sie stattdessen denken?

Die nachfolgenden Leitfragen konnen lhnen helfen, auf alternative Gedanken zu kommen und somit be-
lastenden Situationen mit mehr Gelassenheit zu begegnen. Beginnen Sie mit einer konkreten Beschreibung
einer belastenden Situation, in der Sie negative Gedanken haben. Anhand dieser Beschreibung sollen
anschliefsend alternative Gedanken gefunden werden.

Konkrete Situationsbeschreibung

1. Ort, Zeitpunkt, Handlung

2. Gedanken, Bewertungen, Selbstgesprache

3. Gefiihle

4. Kérperempfindungen

5. Eigenes Verhalten

6. Nachwirken der Situation

7. Reflexion der Verhaltensmuster

Checkliste fur die Entwicklung eines konstruktiven inneren Dialogs in stressrelevanten Situationen
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Es geht nun darum, zu dieser Situation emotionalen Abstand zu gewinnen und sie innerlich neu zu be-
werten. Versuchen Sie, in der ndchsten Woche Umbewertungen bzw. Relativierungen zu finden, die Ihnen
helfen, eine neue Perspektive einzunehmen, und halten Sie diese auf einem anderen Blatt fest. Nutzen Sie
hierzu die folgenden Fragen. Finden Sie Antworten auf diese Fragen und ,entkatastrophisieren” Sie damit die
gegebene Situation. Dabei konnen Sie sich, falls Ihnen augenblicklich kein unangenehmes Ereignis bevor-
steht, auch zuriickliegende Ereignisse vornehmen, um die Neubewertung zu tiben.

Leitfragen fiir alternative Gedanken:
Was denkt jemand, den die Situation weniger belastet als Sie?
Wie werden Sie spater, morgen oder in einem Monat oder in einem Jahr tiber die Situation denken?
Was konnte schlimmstenfalls geschehen? Wie wahrscheinlich ware das?
Was ware schlimmer als diese Situation?
Haben Sie schon einmal eine dhnlich schwierige Situation gemeistert?
Was wurden Sie einem anderen zur Unterstiitzung sagen, der sich in einer ahnlichen Situation befindet?
Wie wichtig ist diese Situation wirklich fir Sie?
Gibt es etwas anderes, das [hnen sehr wichtig ist, und an das Sie sich in dieser Situation erinnern kénnten
und das Thnen Mut und Sicherheit geben kann?
Was wurde Thnen ein guter Freund, eine gute Freundin in dieser Situation sagen?
Was konnen Sie aus dieser Situation lernen?
Welche Aufgaben haben Sie in dieser Situation?
Welchen Sinn finden Sie in dieser Situation?

Ein Beispiel

Eine neue Perspektive zur bevorstehenden Priifung einnehmen:

~Wenn ich sie hinter mir habe, kann ich sicher daruber lachen, dass ich mich umsonst aufgeregt habe. Ich bin
so gut vorbereitet. Eigentlich kann mir nichts passieren, und wenn ich doch durchfallen sollte, dann wieder-
hole ich sie eben noch mal. Mein Leben héngt schliefSlich nicht davon ab.*

Fiihren Sie dies regelmaéfsig bei belastenden Situationen durch. Verinnerlichen Sie nach und nach diese al-
ternativen Fragen, so dass Sie auch spontan in relevanten Situationen zur Verfiigung stehen und Umbewer-
tungen spontaner maoglich sind.

Quelle: SIELAND, Bernhard (2008): Bedarfsorientierte Férderung der Gesundheit von Lehrerinnen und Lehrern. In: BRAGGER/POSSE/ISRAEL (Red.): Bildung
und Gesundheit. Argumente fiir eine gute und gesunde Schule. Teil C - Die Praxis. Bern: hep Verlag. S. 219-221.
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5. Serviceteil

Hinweis: Die Liste der Anlaufstellen erhebt keinen Anspruch auf Vollstdndigkeit!

Telefonische und online-Beratung

Allgemein:

Helpline des Berufsverbands Osterreichischer
Psychologen und Psychologinnen (BOP)
Beratungszeiten: Mo-Do 9.00-13.00 Uhr
(kostenlos)

Tel.: 01/504 80 00

E-Mail: helpline@boep.or.at
www.boep.or.at/psychologische-behandlung

03 Kummernummer in Kooperation mit dem
Osterreichischen Roten Kreuz
Beratungszeiten: téglich 16.00-24.00 Uhr
(anonym & kostenlos)

Tel.: 116 123
oe3.orf.at/kummernummer/stories/27 12988

Telefonseelsorge

Beratungszeiten: 0-24 Uhr (anonym & kostenlos)
Tel.: 142

Mail- oder Chat-Beratung
onlineberatung-telefonseelsorge.at/startseite.html
www telefonseelsorge.at

Beratungsstellen und online-Beratung

Osterreich

Berufsverband Osterreichischer Psychologen
und Psychologinnen (BOP)

Dietrichgasse 25,1030 Wien

Tel: 01/4072671-0

E-Mail: boep@boep.or.at

www.boep.or.at

Speziell fiir Kinder und Jugendliche:

Rat auf Draht

Beratungszeiten: 0-24 Uhr (anonym & kostenlos)
Tel.: 147

Online-Beratung:

www rataufdraht.at/online-beratung
Chat-Beratung (Mo, Mi, Fr 18-20 Uhr):
www rataufdraht.at/chat-beratung
Instagram: @ 147rataufdraht
Facebook: 147 Rat auf Draht
WhatsApp Broadcast: 0676/88144251
www rataufdraht.at

Telefonseelsorge kids-line

Beratungszeiten: taglich von 13.00-21.00 Uhr
(kostenlos)

Tel.: 0800 234 123

Online-Beratung fiir Kids (6-11 Jahre):
www.Kids-line.at/kids

Online-Beratung fiir Teens (12-19 Jahre):

www Kids-line.at/teens

www.Kids-line.at

Time4friends — die OJRK-Jugendhotline
(kostenlos)

Beratungszeiten: taglich 18.00-22.00 Uhr

Tel.: 0800 700 144

Online-Beratung: www.get-social.at/time4friends/
WhatsApp: 0664/1070144

Internet: www .time4friends.at

Angebote zum Thema:

- Datenbank mit Kontaktadressen von Psycho-
logen, Psychologinnen in ganz Osterreich
(www .psychnet.at)

- Helpline (01/5048000)
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Osterreichischer Bundesverband fiir
Psychotherapie (OBVP)

Lowengasse 3/5/4, 1030 Wien

Tel.. 01/512 7090

E-Mail: oebvp@psychotherapie.at

www .psychotherapie.at

Angebote zum Thema:

- Datenbank mit Kontaktadressen von
Psychotherapeuten/-therapeutinnen in allen
Bundesléndern

Osterreichisches Zentrum fiir psychologische
Gesundheitsférderung im Schulbereich — 0ZPGS
Esslinggasse 5/9, 1010 Wien

Tel.: 0680/3324460

E-Mail: office@oezpgs.at

www.oezpgs.at

Ansprechpartnerin: Susanne Scharon

Angebote zum Thema:

- soziales Kompetenztraining oder Verbesserung
der Kommunikation mit Klassen oder Gruppen
von Schuilerinnen und Schillern

- Coaching fur Lehrkrafte

- Krisenintervention

Burgenland

Burgenlandischer Verband Psychosozialer
Dienst (PSD) — Verwaltung
Franz-Liszt-Gasse 1/3, 7000 Eisenstadt

Tel.: 057979/20000

E-Mail: office@psd-bgld.at

www.psd-bgld.at

Angebote zum Thema:

- psychosoziale Beratung

- Beratung bei personlichen Krisen
- landesweit 7 Beratungsstellen

Landeschulrat fiir Burgenland — Schulpsycholo-
gie/Bildungsberatung

Kernausteig 3, 7000 Eisenstadt

Tel.: 02682/710 133

E-Mail: klaus.fandl@lsr-bgld.gv.at
www.lsr-bgld.gv.at » Service

Ansprechpartner: Mag. Klaus Fandl

Angebote zum Thema:

- Beratung, Vermittlung und Betreuung bei
Lernproblemen

- Erziehungsiragen und Verhaltens-
schwierigkeiten

- Entscheidungen Uiber Schullaufbahn und
Bildungsweg

- Beratungsstellen in Eisenstadt, Oberpullendorf,
Oberwart und Gissing

Kéarnten

Arbeitsvereinigung der Sozialhilfe Karnten
(AVS)

Fischlstr. 40, 9020 Klagenfurt

Tel.: 0463/512035

E-Mail: office@avs-sozial.at

www.avs-sozial.at

Angebote zum Thema:

- PPD-Psychologisch-Psychotherapeutischer
Dienst

- Psychologische Beratung bei familidren Proble-
men

- Psychologische Diagnostik, psychologische und
psychotherapeutische Behandlung

Caritas Karnten — Lebensberatung
Hubertusstrasse 5c¢, 9020 Klagenfurt

Tel.: 0463/500 667

E-Mail: menscheninkrisen@caritas-kaernten.at
www caritas-kaernten.at/hilfe-beratung/beratung-
psychotherapie/

Ansprechpartner: Mag.? Ursula Luschnig

Angebote zum Thema:

- Familien- und Lebensberatung

- Psychotherapie

- Telefonseelsorge

- Psychologische Online-Beratung unter:
onlineberatung-telefonseelsorge.at/startseite. html

Landesschulrat fiir Kdrnten — Schulpsychologie/
Bildungsberatung

Kaufmanngasse 8, 9020 Klagenfurt

Tel.: 0463/5812-720616

E-Mail: abt8@Isr-kin.gv.at
www.schulpsychologie-kaernten.ksn.at
Ansprechpartnerin: Mag.? Ina Tremschnig
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Angebote zum Thema:

- Psychologisch-pddagogische Beratung bei Lern-
problemen, Konflikten in der Schule, persén-
lichen Krisen

- Bildungsberatung

- Beratung bei Lernschwierigkeiten

Osterreichische Kinderfreunde — Landes-
organisation Karnten

Schulsozialarbeit Karnten

Traviser Str. 2, 9020 Klagenfurt

Tel.: 0463/5080-29

E-Mail: steffen.felscher@ktn kinderfreunde.org
www .schulsozialarbeit-ktn.at
Ansprechpartnerin: Mag. Steffen Felscher, M.A.

Angebote zum Thema:

- Einzelgespréache

- Gruppengesprache

- Klassenaktionen zu Themen wie Mobbing,
Teamwork

- Workshops zu Themen wie Selbstwertstarkung,
Personlichkeitsentwicklung, Zukunftsperspekti-
ven

Padagogische Hochschule Karnten — Institut
fir Schulentwicklung

Supervision & Coaching fiir Lehrerinnen und
Lehrer

Kaufmanngasse 8, 9020 Klagenfurt

Tel.: 0463/508 508-412

E-Mail: sabine.oberzaucher-riepl@ph-kaernten.ac.at
http://supervision.ph-kaernten.ac.at/

Angebote zum Thema:

- Einzelsupervision und Coaching sowie Teamsu-
pervision zu Unterricht und Unterrichtsentwick-
lung, Konflikten, Teamentwicklung, Schulent-
wicklung

- Burnout-Pravention

- Krisenintervention

- Verzeichnis der Supervisoren, Supervisorinnen
auf der Website

- BBB-Sprechstunde (berufsbegleitende Beratung
fiir Lehrerinnen und Lehrer)

pro mente Kinder-Jugend-Familie
Villacher Str. 161, 9020 Klagenfurt
Tel.: 0463/55112

E-Mail: office@promente-kijufa.at
www.promente-kijufa.at

Angebote zum Thema:

- Kiriseninterventionszentren in Klagenfurt und
in Spittal/Drau: Anlaufstellen fiir Kinder und
Jugendliche von 4 bis 18 Jahren

- Jugend- und Beratungszentraum ,Youth Point*

Niederosterreich

Auftrieb — Jugendberatungsstelle
Engelbrechtgasse 2, 2700 Wiener Neustadt
Tel.: 02622/27777

E-Mail: beratung@auftrieb.co.at
http://auftrieb.co.at

Angebote zum Thema:

- Beratung fur Jugendliche zwischen 12 und 25
Jahren

- Info- und Praventionsworkshops

- Schulsozialarbeit

Institut KO.M.M. — Verein zur Férderung der
sozialen Weiterentwicklung

Kuefsteinstr. 30a, 3107 St. Polten

Tel.: 02742/22 939

E-Mail: office@institutkomm.at

www. institutkomm.at

Angebote zum Thema:

- Schulsozialarbeit an mehreren Schulstandorten
in NO

- Beratung und Unterstiitzung fur Schiilerinnen
und Schiiler bei Schulproblemen, Konflikten mit
Mitschulern/Mitschulerinnen und/oder Lehrkraf-
ten, personlichen Problemen

- Beratung und Unterstiitzung von Lehrkraften

- Angebote im Bereich Mediation und Konfliktldsung

Beratungszentrum KOMPASS — KPH Wien/
Krems

Dr. Gschmeidlerstr. 28, 3500 Krems

Tel.: 0664/88981 104

E-Mail: andrea.gerstenberger@kphvie.ac.at

www .kphvie.ac.at/beraten-begleiten/gesundheits-
foerderung-und-berufszufriedenheit-kompass.html
Ansprechpartnerin: Mag.® Andrea Gerstenberger

Angebote zum Thema:

- Erstberatung

- Prozessbegleitung

- Fort- und Weiterbildungsangebote
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Jugendinitiative Triestingtal: @school4U
Leobersdorferstr. 42, 2560 Berndorf

Tel.: 0676/9202302

E-Mail: sandra.eignerkobenz@jugendinitiative.net
www.jugendinitiative.net

Ansprechpartnerin: DSA Sandra Eigner-Kobenz

Angebote zum Thema:
- Schulsozialarbeit

Landesschulrat fiir Niederésterreich —
Schulpsychologie/Bildungsberatung
Rennbahnstr. 29, 3109 St. Polten

Tel.: 02742/280-4701

E-Mail: andrea.richter@lsr-noe.gv.at
http://schulpsychologie.Isr-noe.gv.at
Ansprechpartnerin: HR™ MMag.? DDr." Andrea Richter

Angebote zum Thema:

Beratung und Hilfe bei

- Lernproblemen

- Schul- und Bildungsberatung

- personlichen Konflikten mit Schillerinnen/Schu-
lern, Eltern, Lehrerinnen und Lehrern

- Prufungs- und Schulangst

Verhaltensproblemen

- Mafsnahmen zur Verbesserung des Schulklimas

2

MYWAY Schulsozialarbeit

Ferstlergasse 4, 3100 St. Polten

Tel.: 02742/249

E-Mail: support.familienundberatungszentren@noe.
hilfswerk.at

www hilfswerk.at/niederoesterreich/familie-
beratung/kinder/schulsozialarbeit/

Angebote zum Thema:

- Einzel-, Klassen- und Gruppengesprache
Konfliktregelung

Workshops und Projekte in der Klasse
Elternarbeit

Info- und Beratungsgesprache mit Lehrerinnen
und Lehrer

N N N2

Tender — Verein fiir Jugendarbeit: POOL Schul-
sozialarbeit

Eisentorgasse 5, 2340 Madling

Tel.: 02236/869134

E-Mail: office@vereintender.at
http://pool.vereintender.at/home/

Angebote zum Thema:
- Beratungsgesprache
Arbeit mit Gruppen
Workshops
Elternarbeit
Einzelfallhilfe

NN

YOUNG — Soziale Arbeit im Bildungsbereich
Schreinergasse 1/2/1/4, 3100 St. Polten

Tel.: 02742/213 03

E-Mail: office@young.or.at

www.young.or.at

Ansprechpartnerin: Doris Luger

Angebote zum Thema:

- Schulsozialarbeit ,x-point" an mehreren Schul-
standorten in NO

- Beratung und Einzelfallhilfen fir Schiiler und
Schiilerinnen bei Themen wie Angsten, Schul-
und Lernproblemen, Freundschaftsthemen

- Konfliktmoderation und Krisenintervention

- Gruppenarbeit und Klassenprojekte

- Schwerpunkt Stressprévention (Ubungen &
Material zum Download)

Oberdsterreich

Landesschulrat fiir 00 — Schulpsychologie/
Bildungsberatung

Sonnensteinstrafse 20, 4040 Linz

Tel.: 0732/7071-2311

E-Mail: andreas.girzikovsky@Isr-ooe.gv.at

www lsr-ooe.gv.at/schulpsychologie
Ansprechpartnerin: HR MMag. Andreas Girzikovsky

Angebote zum Thema:

- Supervision filr Lehrerinnen und Lehrer, Ge-
spréachsmoderation

- Mediationsgesprache, Klassenkonferenzen,
Beratungen, Krisenintervention

- Lsungs- und ressourcenorientierte Beratung

- Fortbildung fur Lehrerinnen und Lehrer

- Schullaufbahnberatung und Berufsorientierung

pro mente Oberdsterreich. Gesellschalft fiir psy-
chische und soziale Gesundheit

Lonstorferplatz 1, 4020 Linz

Tel.: 0732/6996

E-Mail: kontakt@promenteooe.at

www.pmooe.at
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Angebote zum Thema:

- Kriseninterventionszentrum (www .krisenhil-
feooe.at)

- Psychosozialer Notdienst

- Niederschwellige Angebote fiir Jugendliche

- Psychosoziale Beratungsstellen

SuSa Schulsozialarbeit der Kinder- und Jugend-
hilfe 00

Amt der 00. Landesregierung

Bahnhofplatz 1, 4020 Linz

Tel.: 0732-7720/15200

E-Mail: kjh.post@ooe.gv.at

www kinder-jugendhilfe-ooe.at

Kontaktaufnahme: Uiber die Bezirkshauptmann-
schaft, Arbeitsgruppe Jugendwohlfahrt

Angebote zum Thema:

- Praventive soziale Dienste

- Aktuelle Liste aller SuSa-Schulen im Internet

- Unterstlitzung fur Kinder in belastenden Famili-
ensituationen

- Beratung und Unterstiitzung fur Erziehungsbe-
rechtigte und Lehrkréafte

Zentrum fiir Beratung und Schulentwicklung —
PH der Di6zese Linz

Salesianumweg 3, 4020 Linz

Tel.: 0732-772666-4600

E-Mail: beratung@ph-linz.at
www.phdl.at/ueber_uns/zentren_initiativen/
beratung_schulentwicklung/

Angebote zum Thema:

- Einzelcoaching und Supervision fur Lehrerinnen,
Lehrer und Schulleitungen

wertschatzendes Fuhren fir Schulleitungen
Mediation & Konfliktmoderation
standortbezogene Team- und Schulentwicklung
Angebote zur Gesundheit von Lehrerinnen und
Lehrern

NN A%

Salzburg

pro mente Salzburg — Kinderseelenhilfe
Sudtiroler Platz 11/1, 5020 Salzburg

Tel.: 0662/880524-123

E-Mail: kinderseelenhilfe@promentesalzburg.at
www kinderseelenhilfe.at

Ansprechpartnerin: Alexandra Grebien

Angebote zum Thema:

- Kinder- und Jugendpsychiatrie

- Ambulanz fiir Lernstérungen (AfL)

- Ergotherapie, psychotherapeutische Gruppen

- Beratungsgespréache fuir Lehrerinnen/Lehrer und
Schulerinnen/Schuler

Beratungsstellen in Tamsweg, Zell/See und
St.Johann

N

Beratungszentrum zeit.raum fiir Lehrerinnen
und Lehrer

Akademiestr. 26, 5020 Salzburg

Tel.: 0650/247 1014

E-Mail: zeit. raum@phsalzburg.at
http:/lehrerinnengesundheit.salzburg.at/zeit-raum.
html

Angebote zum Thema:

- Beratung und Unterstutzung fur Lehrerinnen
und Lehrer

Supervision

Coaching

Krisenintervention

Mediation

NN

Landesschulrat fiir Salzburg — Schulpsycholo-
gie/Bildungsberatung

Aignerstrafse 8/11, 5020 Salzburg

Tel.: 0662/8083-4221

E-Mail: helene.mainoni-humer@lsr.salzburg.at
www lsr-sbg.gv.at/service/schulpsychologie/
Ansprechpartnerin: HRin Mag.a Helene Mainoni-
Humer

Angebote zum Thema:

- Beratung und Erarbeitung von Problemlosungen
bei

Lern- und Leistungsschwierigkeiten
Konzentrationsschwierigkeiten

personlichen Problemen und Krisen
Motivations- und Verhaltensproblemen
Beziehungsproblemen

N N AR

Verein Spektrum: JETZT — Soziale Arbeit an der
Schule

Schumacherstrafse 20, 5020 Salzburg

Tel.: 0662/434216-14

E-Mail: jetzt@spektrum.at

www.spektrum.at/jetzt

Ansprechpartnerin: Dr. Mag. (FH) Gernot Bergthaler



Angebote zum Thema:

- Projekte

- Workshops z.B. zu den Themen Beziehungen,
Teambuilding

- Einzel- und Gruppenberatung

Steiermark

ISOP — Innovative Sozialprojekte:
Schulsozialarbeit

Dreihackengasse 4-6, 8020 Graz

Tel.: 0699/14600006

E-Mail: sandra.jensen@isop.at

www.isop.at

Ansprechpartner: Mag.? Sandra Jensen, Bakk. phil.

Angebote zum Thema:

- Beratung fur Schulerinnen/Schuler, Lehrerinnen/

Lehrer und Eltern
- Krisenintervention

Landesschulrat fiir Steiermark —
Schulpsychologie

Korblergasse 23, 8011 Graz

Tel.: 0316/345-199

E-Mail: josef.zollneritsch@lsr-stmk.gv.at
www Isr-stmk.gv.at

Ansprechpartner: HR Dr. Josef Zollneritsch

Angebote zum Thema:

- Diagnose, Beratung, Krisenintervention,
kurzzeittherapeutische Mafsnahmen

- Moderation von Konfliktgesprachen

Fortbildung fur Eltern, Lehrerinnen und Lehrer

- ARGE schul:support — Kooperationsprojekt zur
Erhaltung von Leistungsfahigkeit und Engage-
ment von Lehrerinnen und Lehrern

2

LBZ — Beratungszentrum fir Pddagoginnen
und Padagogen

Agydigasse 12/2, 8020 Graz

Tel.: 0316/717394

E-Mail: Ibz@lbz-stmk.at

www.lbz-stmk.at

Angebote zum Thema:

- Beratung, Coaching und Supervision fiir
Lehrerinnen und Lehrer

- Fortbildungsangebote und Workshops zur
Stresspravention und Burnoutprophylaxe

sozKom

Krottendorf 161, 8564 Krottendorf-Gaisfeld
Tel.: 03143/20572

E-Mail: mail@sozkom.at

www.sozkom.at

Angebote zum Thema:

- Vermittlung von Lernstrategien fiir Schiilerinnen
und Schuler

- Erstellen von Lernplénen sowie Hilfe beim Zeit-
management

- Workshops fir Lehrerinnen und Lehrer

- Projekt ,Lernen lernen” fur alle Schulstufen

Schulsozialarbeit Steiermark — Caritas Graz-
Seckau

Mariengasse 24, 8020 Graz

Tel.: 0676/88015248

E-Mail: m.tragner@caritas-steiermark.at

www .schulsozialarbeit-stmk.at/
Ansprechpartnerin: Monika Tragner, Bakk.phil.

Angebote zum Thema:

- Information und Beratung fiir Schiilerinnen und
Schuler

- Workshops fiir Schulklassen

- Information und Beratung fuir Eltern und Erzie-
hungsberechtigte

Tirol

Erziehungsberatung des Landes Tirol
Anichstr. 40, 6020 Innsbruck

Tel.: 0512/5082972

E-Mail: erziehungsberatung-innsbruck@tirol.gv.at
www tirol.gv.at/erziehungsberatung/
Ansprechpartnerin: Dr. Christian Hiltpolt

Angebote zum Thema:

- Information und Beratung fur Eltern, Erzie-
hungsberechtige, Lehrerinnen/Lehrer und andere
Multiplikatorinnen/Multiplikatoren

- Workshops und Vortrage

- Sprechtage und Sprechstunden

Landesschulrat fiir Tirol, Schulpsychologie —
Bildungsberatung

Sudtiroler Platz 10-12/5. Stock, 6020 Innsbruck
Tel.: 0512/52033-540

E-Mail: schulpsy@tsn.at
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www.schulpsychologie.tsn.at
Ansprechpartner: HRin Dr.in Brigitte Thony

Angebote zum Thema:

- Beratung und Unterstiitzung bei Lernproblemen,
Konflikten in der Schule, personlichen Krisen

- Beratung und Supervision fur Lehrerinnen und
Lehrer

- Leitfaden fir Krisenintervention an Schulen
unter: http:/krisenintervention.tsn.at

- Beratungsstellen in den Bezirken

SCHUSO — Schulsozialarbeit in Tirol
Tiroler Kinder und Jugend GmbH
Museumstr. 11, 6020 Innsbruck

Tel.: 0699/14059270

E-Mail: tirol@schuso.at
www.schuso.at

Ansprechpartner: Philipp Bechter

Angebote zum Thema:

- Praventionsarbeit

- Soziale Gruppenarbeit

- Mitgestaltung des Schulalltags
- Intervention

Vorarlberg

AKS — Kinderdienste

Rheinstr. 61, 6900 Bregenz

Tel.: 05574/202-1012

E-Mail: kd@aks.or.at

www.aks.or.at

Ansprechpartnerin: Mag.a Annette Maria Tschann

Angebote zum Thema:

- Psychologische Beratung und Therapie fur
Kinder und deren Eltern

- KIESEL - Unterstutzung fur Kinder von Eltern
mit seelischen Leiden

- Verschiedene Therapieformen z.B. Physio-
therapie, Ergotherapie

Institut fiir Sozialdienste IfS — Schulsozialarbeit
Geschaftsfuhrung IfS:

Interpark FOCUS 40, 6832 Rothis

Tel.: 05 1755-540

E-Mail: schulsozialarbeit@ifs.at

https://www ifs.at/schulsozialarbeit. html
Ansprechpartnerin: Mag.a (FH) Lisa Sturn

Angebote zum Thema:

- Beratung und Unterstiitzung fur Schiilerinnen
und Schiiler bei Schul- und Lernproblemen,
Konlflikten mit Mitschilern, Mitschulerinnen,
Lehrkréften und Erziehungsberechtigten, per-
sonlichen Krisen

- Unterstutzung fiir Lehrerinnen und Lehrer durch
Entlastungsgesprache, bei Gesprachen mit Er-
ziehungsberechtigten, bei der Verbesserung des
Klassenklimas

- Beratung von Erziehungsberechtigten bei Schul-
problemen der Kinder, Erziehungsschwierig-
keiten

Landesschulrat fiir Vorarlberg — Schulpsycholo-
gie/Bildungsberatung

Bahnhofstr. 10/4. Stock, 6900 Bregenz

Tel.: 05574/4960-211

E-Mail: schulpsychologie@Isr-vbg.gv.at

www .Isr-vbg.gv.at/schulpsychologie/
Ansprechpartnerin: HR Univ.-Doz. Dr. Walter
Bitschnau

Angebote zum Thema:

- Beratung und Erarbeitung von Problemldsungen
bei

Lern- und Leistungsschwierigkeiten

Konzentrationsschwierigkeiten

- personlichen Problemen und Krisen

Motivations- und Verhaltensproblemen

- Beziehungsproblemen

Schulsozialarbeit Zick Zack — AQUA Miihle
Vorarlberg GmbH

Rundfunkplatz 4,6850 Dornbirn

Tel.: 0699/15159618

E-Mail: bertram.seewald@aqua-soziales.com
www.aqua-soziales.com

Ansprechpartnerin: Bertram Seewald

Angebote zum Thema:

- Einzelberatung und Betreuung
- Eltern- und Erziehungsberatung
- soziale Gruppenarbeit

- Familienberatung
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Wien

F.E.M. — Gesundheitszentrum

Ignaz Semmelweis — Frauenklinik, KAR
Bastiengasse 36-38, 1180 Wien

Tel: 01/47615-5771

E-Mail: fem@fem.at

www.fem.at

Angebote zum Thema:
- Workshops zum Thema ,Umgang mit Stress" fir
Schulklassen

F.E.M. — Siid Gesundheitszentrum
Kaiser Franz Josef-Spital SMZ Stid
Kundratstr. 3, 1110 Wien

Tel: 01/60191-5201

E-Mail: femsued.post@wienkav.at
www.fem.at

Angebote zum Thema:
- Workshops zum Thema ,Stress" fur Schulklassen

MAG 11 Amt fiir Jugend und Familie
Rudengasse 11, A-1030 Wien

Tel: 01/4000-8011

E-Mail: post@mal 1.wien.gv.at
https://www.wien.gv.at/kontakte/mal 1/

Angebote zum Thema:

- Beratung und Information

- Vermittlung weiterfihrender Beratungs- und
Betreuungsangebote

- Krisenhilfe und Stressbewéltigung

M.E.N. — Gesundheitszentrum
Kaiser Franz Josef-Spital SMZ Stuid
Kundratstr. 3, 1110 Wien

Tel: 01/60191-5454

E-Mail: kfj. men@wienkav.at
www.men-center.at

Angebote zum Thema:
- Workshops zum Thema ,Stress, lass nach” fur
Schulklassen

Lehrerberatungszentrum

Obere Augartenstrafse 26-28, 1020 Wien
Tel.: 01/330 14 27

E-Mail: Ibzwien@gmail.com

Angebote zum Thema:

- Beratung und Supervision (nach telefonischer
Vereinbarung)

- Kurz- und mittelfristige Begleitung in Krisensitu-
ationen

Schulberatungsteam

Hainburgerstrafse 40, 1030 Wien

Tel.: 0676/811856418

E-Mail: so09gali003sh@m56ssr.wien.at
https://spz9.schule.wien.at/unsere-schule/
schulberatungsteam/

Ansprechpartner: Georg Wolfl

Angebote zum Thema:

- Beratung fur Lehrerinnen und Lehrer, Teams
und Gruppen

- Coaching fiir Schulleiter/Schulleiterinnen, klas-
senfiihrende Lehrerinnen und Lehrer, Berufsan-
fangerinnen/Berufsanfanger

- Moderation von Helferkonferenzen

- Fortbildung fur Teams, Gruppen und Schulen

Schulpsychologie — Bildungsberatung Wien
Wipplingerstrasse 28 1010 Wien

Tel.: 01/525 25-77501

E-Mail: brigitta.srncik@ssr-wien.gv.at
www.wien.gv.at/bildung/stadtschulrat/
schulpsychologie/

Ansprechpartnerin: Dr. Brigitta Srncik

Angebote zum Thema:

- Psychologische Diagnose

Psychologische Behandlung und Beratung
Krisenintervention

Arbeit mit Gruppen

Coaching und Supervision

NN

Wiener Schulsozialarbeit

Zieglergasse 49, 1070 Wien

Tel.: 0664/88588254

E-Mail: office@schulsozialarbeit-wien.at
Ansprechpartner: DSA Oliver Steingotter, MA

Angebote zum Thema:

- Einzelfallberatung

- Pravention und Gruppenberatung
- Projekte
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Interessante Websites

Stressinfos:

http://arbeitsblaetter.stangl-taller.at/STRESS/ — Stress und wie er wirkt, Informationen zum Thema von dem
Linzer Psychologieprofessor Werner Stangl inkl. online-Stresstest.

www feelok.at - Dieses internetbasierte Computerprogramm bietet Wissenswertes, Tipps, Diskussionsforen,
Spiele und Tests fur Jugendliche und Lehrer/innen u.a. zum Thema Stress.

www.gesundheit.gv.at/leben/stress/inhalt — Informationen zum Thema Stress am 6ffentlichen Gesundheit-
sportal Osterreichs

www.gesundheit.gv.at/leben/stress/entspannt-bleiben — Ubersicht an Entspannungsmethoden
www.schulpsychologie at — Website der Schulpsychologie-Bildungsberatung, gibt neben einem Uberblick
uber die Beratungsstellen in den einzelnen Bundeslandern eine Einfithrung in aktuelle psychologische

Themen.

www stressnostress.ch — Stressabbau und Stressprévention am Arbeitsplatz. Website des Schweizer Staats-
sekretariats fur Wirtschaft, der Schweizer Unfallversicherungsanstalt und der Gesundheitsforderung Schweiz

www stress-ratgeber.de — Informationen zu Stress, Stressentstehung und Stressvermeidung vom Karlsruher
Institut fiir Technologie (KIT)

Projekte und Initiativen zur Stresspravention und zur Forderung der psychischen Gesundheit:

https://bildung. bmbwf.gv.at/schulen/pwi/pa/schulsozialarbeit.html - Informationen zur Schulsozialarbeit
auf der Website des Bundesministeriums fur Unterricht, Kunst und Kultur,

www.mindmatters-schule.de — Website des Projektes MindMatters — Psychische Gesundheit fir die Schule

HINWEIS

Weiterfuhrende Linktipps gibt es im online-Schwerpunkt unter: www.give.or.at/angebote/themen/stress/
Aufserdem finden Sie Informationen zu Literatur und Materialien sowie unterstiitzenden Organisationen
online unter www.give.or.at.
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