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» Vorstellen des Praventionskonzeptes
» Warum Pravention?
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Projekt: ,Gesund wachsen”

» Juli 2015: Grindung des Arbeitskreises Gesundheit TechmkerT(

Krankenkasse
Gesund in die Zukunft,

» Hr. Schmidt, Hr. Pause, Fr. Schulze , Hr. M6ckel, Fr. Nitsch
» Befragung der Lehrkrafte zu gewtinschten Themen
» Antragstellung, Schulkonferenzbeschluss, Einbindung des Foérdervereins,
Bewilligung bis Anfang 2016
» Praventionskonzept gefdrdert mit 4400,00€ von der TKK Hamburg
» Projektzeitraum: 2016
» Verlangerung angestrebt und von der TKK erwinscht!

» Inhaltliche Schwerpunkte 2017: Bewegung und Ernahrung




Gesunde Schule
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Lehrer Eltern Schiuler
Eigeninitiative, externe | Kenntnis, Unterstltzung | Akzeptanz, Teilnahme
Unterstitzung, Orga., (geringe Kosten <

Lehrergesundheit Forderverein)

Schlukonferenzbeschluss (Oktober 2015)




,Gesund wachsen”

» Inhaltliche Schwerpunkte fiir 2016: mhmkerT(

Krankenkasse
Gesund in die Zukunft,

» Regeneratives Stressmanagement

» Entspannungsmethoden

» Positive Psychologie

» Zeitmanagement

» Achtsamkeit

» Resilienz (psychische Widerstandsfahigkeit)

» Umgang mit schwierigen und belastenden Situationen im Schulalltag




,Gesund wachsen®

Schuler

zchon gelsistet:
6 LE

28.04.16: Facherverbindender Unterricht
(5 1) {4 x B0 Min. je Klasse auBler 5_4)
21./22./23.06.16 pro Klasse 180 Min. (8 1)
10.08.16 Entspannung erste Schulwoche
(460 Min) (1)

™ e a

. 23.03.16: Pidagogischer Tag (Worldcafe,
Kooperation im Kollegium)
02.08.16; Kennenlernen

Vorbereitungswoche (Integration neusr
Kollegen, Start aus Sommerferien
01.09.16 3h

22.09.16 3h + Essen gehen o. 4.

Sa 01.10.16 6h Block

Sa 12.11.16 6h Block

01.12.16 3h + anschlieBende
Veihnachtsfeier”

Eltern

zchon geleistet:
0 LE {Pag. Tag)

. 26.03.16 18:30-ca. 20:00 Uhr (2 LE)

Inhaft: Erlduterung des Konzepts,
Stressbewdltigung (genaue Inhalte bitte
mailen)

weiterer Termin September (an Fragen /
Bedirfnizzen der Eltern ausrichten)




Agenda

» Vorstellen des Praventionskonzeptes
» Warum Pravention?

» Fragen und Diskussion




Ausgangssituation




Relevanz: Psychische Gesundheit
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Relevanz: Mittlere Falldauer

Mittlere Falldauer der haufigsten Krankheitsarten
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» Umfrage mit 11.000 Kindern in Deutschland
» Alter der Schiler zw. 9 — 14 LJ., Teilnahme von 611 Schulen
» 1/3 der Kinder fuhlt sich regelmafig durch die Schule gestresst
» Haufigen Druck von Eltern und Freunden empfinden
15 bzw. 6 Prozent als Stressfaktor
» > 50% der Kinder haben zu wenig Zeit um sich im Schulalltag zu entspannen

» Chronische Stressbelastung flhrt zu psychosomatischen Beschwerden

Abb. 5.1: Die verwendete Barometerskala
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LBS-KINDERBARQMETER

Abb. 5.6: Das Wohlbefinden In der Schule

Abb, 5.7: Das Wohlbefinden in der Schule (nach Jahrgangsstufe)
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Studie: Leuphana Universitat Lineburg

» Umfrage mit 4500 Kindern in Deutschland
» Alter der Schiler zw. 10 — 21 LJ. , An 15 Schulen, Alle Schulformen
» Jeder 3te Schiler regelmal3ige Stresssymptome
» 22% Einschlafprobleme, 21% Gereiztheit, 16% Kopf- und Rickenschmerzen
14% Niedergeschlagenheit, 11% Nervositat, 9% Schwindelgefunl,
8 % Bauchschmerzen
» 50% Prufungsangst

» Schlechtes Klassenklima : 50% fuhlen sich ,verzweifelt”




Gesundheit

Wohlbefinden




Definition: (psychische) Gesundheit

WHO-Definition: Gesundheit (1946)

»,Gesundheit ist ein Zustand vollstandigen korperliche, geistigen und
sozialen Wohlbefindens und nicht nur die Abwesenheit von Krankheit
und Gebrechen*

WHO-Definition: Psychische Gesundheit (2001)

Psychische Gesundheit ist ein ,,Zustand des Wohlbefindens, in dem der
Einzelne seine Fahigkeiten ausschdpfen, die normalen
Lebensbelastungen bewaltigen, produktiv und fruchtbar arbeiten kann
und imstande ist, etwas zu seiner Gemeinschaft beizutragen.“




Stress

ist ein ,,unscharfer® Begriff




Alltagliche Anforderungen: Dem Stress auf der Spur...

* Woran merkten Sie, dass Sie gestresst sind?

* Wie hat sich der Stress bei Ihnen geaul3ert?




Alltagliche Anforderungen: Dem Stress auf der Spur...

Stress ...
* ist ein ,,unscharfer” Begriff (Wahrnehmung) ...

* Woran merkten Sie, dass Sie gestresst sind?

* Wie hat sich der Stress bei Ihnen geaul3ert?

e ... sollten wir daher mindestens unterteilen in:

 Belastung (Stressoren)
» Beanspruchung (Stress- Reaktion)

» Bewaltigungsverhalten (Stressbewaltigung)




Stressreaktion (Beanspruchung)

Findet auf verschiedenen Ebenen statt




Akute korperliche Stressreaktion

« Aktivierung und Durchblutung des Gehirns

* Reduzierter Speichelfluss, trockener Mund

«  Erweiterung der Bronchien, Atembeschleunigung

« Schwitzen

« Erhohte Muskelspannung, verbesserte Reflexe

« Erhoéhter Blutdruck, schneller Herzschlag

* Energiebereitstellung (Blutzucker, Fette)

« Hemmung der Verdauungstatigkeit und der Energiespeicherung
* Verminderte Durchblutung der Genitalien, Libidohemmung
« Erhohte Gerinnungsfahigkeit des Blutes

« Kurzfristig erhdhte Schmerztoleranz

« Kurzfristig erhéhte Immunkompetenz



Stressreaktion

... im Verhalten

ich gehe schneller, Ich spreche lauter und erregter, Meine Hande zittern,
Ich mache keine Pausen mehr, Ich rauche mehr, Ich schlafe schlechter,
Ich vernachlassige Freunde und Hobbys

... in den Gefuhlen

Schlechte Konzentration, Innere Unruhe, Gribeln, Hilflosigkeit,
Unkontrollierte Wut, Gereiztheit, Angst

... in den Gedanken

,Das geht bestimmt schief.”, ,Ich werde mich vollig blamieren.”

,~Wenn ich hier nicht alles selbst mache, klappt gar nichts.”

,Mir darf kein Fehler unterlaufen.”

,Die anderen schielen schon auf meinen Posten.”




,Positiver Stress*

Voraussetzung fur Leistung und Lernen




Positiver Stress: Yerkes-Dodson-Gesetz
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Erregungsniveau / Anspannung

= In gesundem Malie steigert Stress lhre Leistung (Balance!)




Stress ist ,,ansteckend®




,LEmpathischer Stress”

-> Stress ist ,,ansteckend”

Max-Planck-Institut fir Kognitions- und Neurowissenschaften 2014



Stressoren (Belastungen)
sind

Individuell und subjektiv




Was stresst die Deutschen?




Belastungen (Stressoren)

 Zivilisationsstressoren

* Mobilitatsanforderungen (,Verkehrsstress®), Informations- ‘,
/Reizuberflutung, Qual der Wahl (,Multi-Optionsgesellschaft®),... g{

o

« Familiare Stressoren

* Doppelbelastung, Pflege von kranken Angehorigen, Erziehungs-,
Schulschwierigkeiten, Auflosung traditioneller Rollenverhaltnisse,
Umzuge,...

« Jobstressoren

« Arbeitsmenge, Zeitdruck, Stérungen, Larm, ungenaue Vorgaben, fehlende
Anerkennung/Wertschatzung, Arbeitsspitzen, Vereinbarkeit Beruf und
Familie, Standige Erreichbarkeit,....




Belastungen (Stressoren)

« Stressoren in der Schule
» Leistungserleben /-Druck
« Zukunftsangste — Ungewissheit

« einen moglichst guten Platz im sozialen Raum ,Klasse" finden und
behaupten

* Fehlende Erholung

* Mobbing und soziale Isolation

- Stark stressbelastete Schuler/innen leiden haufig an Beschwerden wie
Angstzustanden, Depressivitat, Schlafstorungen oder Kopfschmerzen
(Bergmuller, 2007; Hascher & Lobang, 2004; Holler-Nowitzky, 1994;
Waligora, 2003).




Allgemeines Belastungs - Beanspruchungsmodell

Beanspruchungen

Belastungen é

Gesamtheit der Individuelle
erfassbaren Auswirkungen
aufleren Einflusse Auf Menschen
(Ursache) (Wirkung)

Personliche
Ressourcen

(Moderatoren)




Stressbewaltigung
bedeutet

Ressourcen aufbauen und nutzen




Gesundheitsflrsorge - Stressbewaltigung

Pathogenese

(nach griech. pathos, Leiden)

Was macht krank?

Krankheitspravention

- Stressoren erkennen

- Uberforderungssituationen
identifizieren und abbauen

&

Salutogenese

(nach lat. salus — Gesundheit, griech. genesis —
Entstehung)

Was halt gesund?

Gesundheitsférderung

- Ressourcen nutzen
- Bewadltigungsstrategien erlernen

- Veranderungswinsche umsetzen




Soziale Ressource

In der Schule:
/' Schlechte Mote \
Kind: .
Trauer, Arger, Furcht Kind:
vor zukiinftigem ) Enttauschung,
Versagen, Angst, Teufelskreis Trauer, Arger, Wut,
geringes Furcht vor Tadel

Selbstwertrauen

Zuhause: ‘/
Vorwirfe und

Tadel durch
die Eltern

Positive “E Zuhause:
rstandnis, Trost,
Problem-

konstruktive

lo sung Problemldsung durch
die Eltern

B Abb. 2.1.Teufelskreis und positive Probleml&sung am Beispiel der Eltern-Schiiler-Interak-
tion (nach Lohaus & Klein-Helling, 1599)




Regeneratives Stressmanagement - Entspannung

Wozu Entspannung?

« Verringerung korperlicher und geistiger Anspannung
« Schmerzen, Angst, innerer Unruhe,...
« Absinken des Stresshormons (Cortisol)
« Verbesserung der Konzentrationsfahigkeit und der Gedachtnisleistung
« Verbesserung der Schlaffahigkeit
« Steigerung des allgemeinen Wohlbefindens

« kdrperliche und psychische Regeneration




Entspannung — Was bewirkt Sie?

Entspannung
z.B.: Progressive Relaxation,
Atementspannung, Autogenes Training,
Yoga

v

Korpervorgange
Normalisierung des sympathischen
Nervensystems, langsamerer Puls,

Blutdrucksenkung, tiefere Atmung,...

Geflhle
angenehmer,
entspannter, groReres
Wohlgeflhl, weniger
Angste, mehr
Gelassenheit

ooy

Bewertungen - Gedanken
Positiver, freundlicher, weniger
bedrohlich, glnstigere
Wahrnehmung der eigenen Person
und Umwelt, mehr Kreativitat

Verhalten
weniger gespannt,
geldster, leichter,

flussiger,
muheloser, ...




Vielen Dank fur Ihre Aufmerksamkeit !

Fragen?



