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ABSTRACT

In der vorliegenden Masterarbeit mit dem Titel ,Entspannungsibungen
und Musik zur Stressbewaltigung® wird der Frage nachgegangen, ob
Kinder innerhalb weniger Wochen bezuglich Stress sensibilisiert
werden und sich ein funktionierendes Stressmanagement aneignen

kbnnen.

Den ersten Teil bildet die theoretische Auseinandersetzung mit der
komplexen Thematik Stress sowie mdglichen Bewaltigungsstrategien.
Zu Beginn werden der Ursprung sowie unterschiedliche Arten genannt
und dabei wird bereits klar, dass Stress kein Phanomen der heutigen
Zeit ist, sondern schon den Lebensalltag der Steinzeitmenschen
gepragt hat. Erhebliche Unterschiede herrschen allerdings hinsichtlich
der Ursachen, der Verarbeitung, der Folgen und des Umgangs mit
Stress, welche ausfuhrlich beschrieben werden. Anschliel3end folgt eine
nahere Auseinandersetzung mit Stress bei Kindern und Jugendlichen
sowie explizite Darlegungen, wie Stressmanagement als Lerninhalt im

Volksschulunterricht umgesetzt werden kann.

Der zweite Teil beschaftigt sich mit der empirischen Forschung, bei der
es sich um eine quantitative Fragebogenuntersuchung in Form eines
quasi-experimentellen Designs handelt. Zu Beginn wurden das
Stressempfinden sowie mdgliche Bewaltigungsstrategien von
56 Schulerinnen und Schilern erfasst. Uber einen Zeitraum von sieben
Wochen setzten die Lehrpersonen der beiden Experimentalklassen
Entspannungstechniken und Musik im taglichen Unterricht ein. Anhand
einer Vorher-Nachher-Messung sowie dem Einbezug einer
Kontrollgruppe wurden Vergleiche angestellt. Hinsichtlich der
Stressbelastung sowie der eingesetzten Bewaltigungsstrategien
konnten nach den Interventionen im Unterricht keine deutlichen
Verbesserungen konstatiert werden. Mogliche Grunde fur das Eintreten
des unerwarteten Ergebnisses sowie Limitationen und offene Fragen

wurden abschlieRend diskutiert.



ABSTRACT

The underlying Master thesis titled “Relaxation exercises and music for
stress management” examines the question of whether children can be
sensitized to stress within a few weeks and acquire a functioning stress

management system.

The first part is a theoretical analysis of the complex topic of stress and
possible coping strategies. At the beginning, the origins and different
types of stress are stated and it becomes clear that stress is not a
modern-day phenomenon, but has even shaped the everyday lives of
Stone Age people. However, there are considerable differences with
regard to the causes, processing, consequences and handling of stress,
which are described in detail. This is followed by a closer examination
of stress in children and adolescents as well as explicit explanations of
how stress management can be implemented as learning content in

primary school lessons.

The second part deals with the empirical research, which is a
quantitative study using questionnaires in a quasi-experimental setting.
At the beginning, the perception of stress and possible coping
strategies of 56 pupils were recorded. Over a period of seven weeks,
the teachers of the two experimental classes used relaxation
techniques and music in their daily lessons. Comparisons were made
on the basis of a before-and-after measurement and the inclusion of a
control group. With regard to stress levels and the coping strategies
used, no significant improvements were observed after the interventions
in the classroom. Possible reasons for the unexpected result as well as

limitations and open questions were discussed in conclusion.
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EINLEITUNG

Stress - ein Begriff, der in der heutigen Zeit standiger Begleiter im
Lebensalltag von nahezu jedem Menschen ist. Erwachsene hasten von
einem Termin zum nachsten, am Weg werden noch schnell ein paar
E-Mails abgearbeitet, nach dem Buro widmen sie sich den seitenlangen
To-Do Listen, neben dem Fernsehabend mit der Familie werden die
nachsten Besprechungen geplant, etc. In unserer schnelllebigen und
digitalisierten Welt ist es zur Herausforderung geworden, eine Sache
nach der anderen in Ruhe zu erledigen und Grenzen zu setzen, um
dem Korper sowie der Psyche Zeit und Raum fur die notwendigen

Ruhephasen zu geben.

In der Medizin zahlen durch Stress verursachte Symptome mittlerweile

zu den haufigsten Patientenbeschwerden (Dimsdale, 2008, S. 1237).

»,Stress behindert uns — beeintrdchtigt unsere Fé&higkeit zum
Lernen, zur Speicherung von Informationen im
Arbeitsgedéchtnis, zum flexiblen und kreativen Reagieren, zur
bewussten Fokussierung der Aufmerksamkeit und zum Planen
und Organisieren.“ (Goleman, o. A., zitiert nach Hawn, 2013,
S. 63)

Nun stellt sich die Frage, wer von unserer gestressten und unter Druck
setzenden Lebensweise betroffen ist: Wie geht es der jlungeren
Generation damit? Leben sie wie vor einigen Jahrzehnten unbeschwert
ihre  Kindheit? Nach dem Mittagessen bei den GrolReltern die
Hausibung erledigen und dann raus auf die Gasse gehen, um die
Nachbarskinder zu treffen? Spiel und Spall im Freien, bis mit der
Familie das gemeinsame Abendessen vorbereitet wird und nach einer
warmen Badewanne wahrend der vorgelesenen Gute-Nacht-

Geschichte die Augen zufrieden zufallen?

Leider ist dies beim Groldteil schon lange keine Realitat mehr, sondern

eine Wunschvorstellung. Bereits Kleinkinder kommen mit dem Stress



ihres Umfeldes in Berlhrung, wenn wahrend des Schiebens des
Kinderwagens berufliche Telefonate erledigt werden und moderne
Gerate wie Alexa oder Toniebox das elterliche Vorlesen am Abend

ersetzen.

Im Volksschulalter kommt es dann bereits vermehrt vor, dass sich
Kinder selbst gestresst fihlen. Nach dem hohen Leistungsdruck in der
Schule geht es direkt in die Nachmittagsbetreuung, in der statt Erholung
viele andere Kinder larmen und moglicherweise auch Streitereien
stattfinden.  Am Montag ist  Tanzstunde, am Dienstag
Musikschulunterricht, am Mittwoch Malkurs, am Donnerstag Turnen und
das Wochenende wird aufgrund der Dienstreise des Vaters im
Burgenland verbracht. Das kleine bisschen Zeit und Freiraum, was den
Volksschulkindern dabei noch ubrig bleibt, wird dann vorm Fernseher,
Tablet, etc. gesessen. Diese naturlich Uberspitzte Darstellung soll
verdeutlichen, dass Erwachsene mit ihrer Lebensweise den Stress oft
unbewusst auf ihre Kinder Ubertragen (Erkert, 1998, S. 8-9; Portmann,
2005, S. 23-24). Im Zuge dessen ist es unabdingbar, bereits die junge
Generation bezuglich Stresswahrnehmung zu sensibilisieren und sie
dabei zu unterstitzen, sich ein hilfreiches Stressmanagement
anzueignen (Bauer, 2018, S. 156; Svedberg et al., 2013, S. 2-7).

Lange Zeit wurde Stress kaum thematisiert und Menschen waren die
unterschiedlichen Auswirkungen auf den ganzen Organismus nicht
bewusst. Aufgrund vieler oOffentlicher Selbstoffenbarungen von
prominenten  Personlichkeiten  sowie intensiver  medizinischer
Forschung wurde Stress mit all seinen Folgen, welche von Erschépfung
Uber Burnout bis hin zur Depression reichen kénnen, Schritt fir Schritt
vermehrt thematisiert (Heinrichs et al., 2015, S. 1).

Jede Person fuhlt sich individuell aufgrund unterschiedlicher Ausldser
gestresst und reagiert darauf mit verschiedensten koérperlichen oder
psychischen Symptomen. Auf die Frage ,Was ist Stress?“ wirde einer

Person sofort der Ubervolle Terminkalender einfallen, einer anderen der
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Streit mit einer Freundin oder die anstehende Prifung und wieder einer
anderen die Verzweiflung, den Lebensalltag nach dem Tod eines
nahestehenden Menschen alleine zu bewaltigen. Die zunachst nur
verbal erlduterten Erfahrungen koénnen aber auch nachweisbare
physiologische und psychologische Veranderungen hervorrufen, welche
beim Andauern Uber einen langeren Zeitraum fur die Gesundheit des

Menschen schadlich sein kdnnen (Brunnemann, 2008, S. 1).

Stress belastet heutzutage Menschen jeden Alters, woraus resultierend
die Stressbewaltigung eine aulderst wichtige Thematik darstellt
(Svedberg et al., 2013, S. 2-7; Yasmin et al., 2020, S. 65-66). Wie in
anderen Bereichen ist es besser, sich vorbeugend damit zu
beschaftigen, als erst zu handeln, wenn bereits eine Vielzahl an

Problemen vorherrscht.

Ziel ist es allerdings nicht, jede stressige Situation praventiv aus dem
Weg zu raumen. Angst und Stress haben damals in der Steinzeit
Menschen das Leben gerettet und konnen uns auch heute zur
Hochstleistung verhelfen. Dieser einst positive Mechanismus ist
mittlerweile nur deshalb oft negativ behaftet, weil er heutzutage zu
lange andauert und nicht gleich nach einer kurzen Gefahrensituation
wieder abgebaut wird (Schachl, 2021, S. 2).

Deshalb beschéaftigt sich diese Masterthesis mit dem Thema
~-Entspannungsubungen und Musik zur Stressbewaltigung®“. Nach der
anfanglichen Begriffserklarung werden die Ursachen, Verarbeitung
sowie Folgen von Stress und der Umgang damit erlautert.
Anschlielend wird Stress bei Kindern naher beschrieben und es
werden Moglichkeiten genannt, wie Stressmanagement als Lerninhalt
im Volksschulunterricht umgesetzt werden kann. Im empirischen Teil
werden nach dem Forschungsvorhaben und der Forschungsmethode
die empirische Untersuchung genauer beschrieben sowie die
Ergebnisse dargestellt und interpretiert. Zum Abschluss folgt die

Diskussion mit padagogischen Implikationen und offenen Fragen.
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»Kinder werden als Riesen geboren,
doch mit jedem Tag, der dann erwacht,
geht ein Stiick von ihrer Kraft verloren,
tun wir etwas, das sie kleiner macht.
Kinder versetzen so lange Berge,

bis der Teufelskreis beginnt,

bis sie wie wir erwachs'ne Zwerge

endlich so klein wie wir Grof3en sind!“

(Mey, 2016, S. 261)
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THEORETISCHER TEIL

1. Begriffserklarung

Der Begriff Stress ist jedem gelaufig, im alltaglichen Gebrauch haufig in
Verwendung und trotzdem schwierig zu definieren, da er nicht
einheitlich genutzt, sondern fur unterschiedliche Sachverhalte
eingesetzt wird (Selye, 1974, S. 26; Heinrichs et al., 2015, S. 4).
Menschen beschreiben mit dem Begriff einerseits Ursachen, die Stress
auslosen und andererseits auch die damit verbundenen psychischen
und korperlichen Auswirkungen (Dimsdale, 2008, S. 1237). Da bei
jedem Individuum unterschiedliche Ereignisse zu einem voneinander
abweichenden Stressausmal} mit verschiedenen Symptomen fuhren, ist
ein multidimensionaler Ansatz notwendig. Stress ist eine komplexe
Interaktion zwischen unterschiedlichen Auslésern, der subjektiven
Bewertung durch das Individuum und den daraus resultierenden

Reaktionen des Korpers sowie der Psyche (Heinrichs et al., 2015, S. 4).

1.1. Ursprung und Definition von Stress

Der US-amerikanische Physiologe und Psychologe namens Cannon
beschrieb als erster Wissenschaftler im Jahr 1914 das Phanomen
Stress bei Saugetieren. Er fand heraus, dass der Koérper auf Gefahren
mit einer Kampf- oder Fluchtreaktion antwortet, bei der es sich um
einen schatzenden physiologischen Mechanismus handelt. Alle zur
Verfugung stehenden Energiereserven werden aktiviert und die
Leistungsfahigkeit erheblich gesteigert sowie geblndelt, damit das
Uberleben gesichert werden kann. Cannon ging schon damals davon
aus, dass Adrenalin, der Blutzuckerspiegel und die Nebenniere
ausschlaggebend am Stresskreislauf beteiligt sind (Cannon, 1914,
S. 371-372).
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Der Mediziner und Biochemiker Selye hat an die Erkenntnisse von
Cannon angeknupft und weitere Experimente durchgefuhrt. Er kam zur
Erkenntnis, dass verschiedene Reize im Organismus zu &ahnlich
ablaufenden Reaktionsmustern fihren und zog daraus die
Schlussfolgerung, dass es sich bei Stress um physiologische
Anpassungsreaktionen handelt, die unabhangig vom jeweiligen
Stressor ablaufen (Selye, 1974, S. 26-30). Laut Selye (1952) wurde der
Begriff Stress im Jahr 1935 erstmals in der gegenwartigen Bedeutung
verwendet. Es handelt sich demnach um einen angespannten Zustand
im menschlichen Koérper, welcher sich anhand von Veranderungen in
verschiedenen Organen sowie der Aktivitat des

Hypophysenvorderlappens bemerkbar macht.

Lazarus und Folkman (1984) entwickelten in den 1960er-Jahren das
kognitiv-transaktionale Stressmodell. In diesem wurde 2zu den
physiologischen Stressreaktionen die psychologische Perspektive
erganzt, wie potenziell stressverursachende Reize kognitiv verarbeitet
und bewertet werden. Im Gegensatz zu Selye wird von einer
dynamischen Wechselwirkung zwischen Individuum und Umwelt
ausgegangen. Damit eine Stressreaktion ausgeldst wird, muss der Reiz
vom Menschen individuell wahrgenommen und kognitiv als Stressor

interpretiert werden.

Hobfoll (1989) entwickelte aufbauend auf der kognitiv-transaktionalen
Stresstheorie von Lazarus und Folkman die Theorie der
Ressourcenerhaltung. Bei dieser kognitionspsychologischen Theorie
steht nicht die subjektive Reizbewertung im Mittelpunkt, sondern die
Motivation zur Bewaltigung von Stress, damit ein Verlust von
Ressourcen vermieden wird. Diese konnen materiell wie Autos,
immateriell wie Partnerschaften oder Personlichkeitsmerkmale sowie
das Koharenzgefuhl sein. AuRerdem gehort dazu die Energie, sich
Ressourcen, wie zum Beispiel Wissen oder Geld, anzueignen. Hobfoll
geht davon aus, dass Menschen immer danach streben diese

Ressourcen aufzubauen, zu schutzen und zu erhalten, da der Verlust

14



eine Bedrohung darstellt. Aufgrund einer geringeren
Ressourcenverfugbarkeit ~ funktioniert  die Bewaltigung von
Anforderungen schlechter und es ereignen sich Misserfolge, durch die
folglich weitere Ressourcen verloren gehen. Im Umkehrschluss
bewaltigen Menschen mit zahlreichen Ressourcen Anforderungen
leichter, besser sowie erfolgreicher und bauen diese dadurch immer

weiter aus.

Der US-amerikanische Neurobiologe und -physiologe McEwen hat
schliel3lich die psychologischen und biologischen Stressmechanismen
verbunden und seine Theorie der allostatischen Last, aufbauend auf
das Konzept von Sterling und Eyer, als Erweiterung des Konzepts der
Homdostase von Cannon und Selye, entwickelt (Werdecker & Esch,

2018, S. 3). Eine genauere Beschreibung folgt im Kapitel 3.2.

Im Jahr 1993 leistete Antonovsky mit seinem Konzept der
Salutogenese einen wichtigen Beitrag, Krankheit und Gesundheit aus
einem anderen Blickwinkel zu betrachten. Der israelische Mediziner
vertritt die Auffassung, dass das Verhalten der Menschen gegenuber
Umwelteinflissen sowie genetischen Anlagen einen hohen Stellenwert
bezuglich des Erhalts der Gesundheit einnimmt. Somit ist die
Uberwindung oder auch Vermeidung von Krankheit von den kognitiven,
sozialen sowie emotionalen Ressourcen abhangig, uber die ein Mensch
verfugt (Kreutz, 2015, S.275-276). Laut Antonovsky ist die
Voraussetzung fur Gesundheit die standige flexible Anpassung sowie
aktive Bewaltigung unterschiedlichster Anforderungen. Dauerhaft ein
Gleichgewicht herstellen zu muissen ist der Normalzustand (Franke,
2011, zitiert nach Werdecker & Esch, 2018, S. 5).

1.2. Arten von Stress
Obwohl der Begriff Stress im taglichen Sprachgebrauch meistens
negativ behaftet ist, handelt es sich wissenschaftlich betrachtet um

einen naturlich biologischen Mechanismus, welcher auf3ert sinnvoll und
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hilfreich sein kann. Die durch Stress ausgelosten hormonellen
Reaktionen ermoglichen es dem Menschen, blitzschnell die
Bedrohlichkeit zu analysieren, die eigenen Handlungsmoglichkeiten
einzuschatzen und demnach angemessen zu reagieren (Hoglinger,
2009, S. 14-18). Stress ist somit nicht gleich Stress. Einerseits kann
Stress ein positiver Impuls sein, um Menschen leistungsfahiger zu
machen, sie anzutreiben und ihnen eine Weiterentwicklung zu
ermoglichen. Andererseits handelt es sich dabei um verschiedene
Belastungen, die bei zu langem Andauern negative Auswirkungen
haben und den Menschen psychisch sowie physisch krank machen
(Schréder & Blank, 2004, S. 14).

Die Vorsilbe ,Eu-“ kommt aus dem griechischen und hat die Bedeutung
gut. Eustress bezeichnet somit den positiven sowie kontrollierbaren
Stress, welcher den Menschen zu Hdchstleistungen anspornt, Energie
gibt und neue Lernerfahrungen ermoglicht. Disstress bezeichnet den
negativen, nicht kontrollierbaren, unangenehmen Stress, welcher
Menschen zu viel Energie kostet und bei zu langem Andauern krank
macht (Schréder & Blank, 2004, S. 14).

Ein und derselbe Reiz kann somit, je nach subjektiver Bewertung und
verfugbarer Bewaltigungsmoglichkeiten, sowohl Eustress als auch
Disstress beim Menschen auslosen. Das Yerkes-Dodson-Gesetz
veranschaulicht dies in einem umgekehrt U-férmigen Verlauf und
besagt, dass fur das Individuum sowohl Uberfordernde als auch
unterfordernde Stimulationen zu Disstress filhren. Bei Uberforderungen
kann folglich Burnout, bei Unterforderungen Apathie eintreten. Im
Gegensatz dazu flhrt eine mittlere oder optimale Herausforderung, bei
der Anforderung und Koénnen in einem idealen Verhaltnis zueinander
stehen, zu Eustress und weiterfuhrend zur Leistungssteigerung sowie
emotionalen Ausgeglichenheit (Welford, 1973, S. 570-573, zitiert nach
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Klingenberg, 2021, S.14-15). Menschen nehmen Stimulationen
beispielsweise dann als ideal wahr, wenn in der Bewaltigung ein Sinn
gesehen wird, die Moglichkeit besteht aus der Situation auszusteigen,
es nicht als Bedrohung sondern als Herausforderung erlebt wird und sie
es schaffen, sich danach immer wieder anhand eigener Ressourcen zu

regenerieren (Eberspacher, 2002, S. 140).
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Abbildung 1: Yerkes-Dodson-Gesetz (Welford, 1973, S. 570-573, zitiert nach Klingenberg,
2021, S. 14)

Stressreaktionen sind somit eigentlich als notwendige
Leistungsaktivierung zu sehen und zu einem gewissen Grad fur das
menschliche Handeln nuatzlich (Klingenberg, 2021, S. 15; Portmann,
2005, S. 17). Heutzutage sind Stressreaktionen meist negativ behaftet,
da sich die Situationen, welche in der heutigen Zeit Disstress auslosen,
von denen der Vergangenheit, wo es rein um das Kampfen oder
Flichten in lebensbedrohlichen Situationen ging, unterscheiden. Die
Stresshormone werden vom Korper bei Dauerbelastungen nicht mehr
auf natlrlichem Wege abgebaut und es ist wichtig, sich aktiv darum zu
kimmern (Hoglinger, 2009, S. 14-18).
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Einen weiteren Unterscheidungsfaktor stellt die Dauer der Belastung
dar, wodurch es einerseits akuten, andererseits chronischen Stress
gibt. Zu Beginn empfindet der Mensch zwar &hnliche Gefuhle,
entscheidend sind dann allerdings die unterschiedlichen Auswirkungen
auf den Korper, die Psyche und das Gehirn, je nachdem wie lange der
Stressausloser bzw. die Nachwirkungen andauern (Huther, 2016,
S. 39). Es kann allerdings kein eindeutiger Zeitpunkt festgelegt werden,

ab wann akuter zu chronischem Stress wird (Dimsdale, 2008, S. 1238).

Bei akutem Stress handelt es sich um ein momentan prasentes, aber
vorubergehendes Erregungsmuster (Schroder & Blank, 2004, S. 16),
beispielsweise das Suchen des verlegten Autoschlissels, ein Stau am
Weg zu einem beruflichen Termin (Kaluza, 2018, S. 135), in der Schule

das Vergessen der Hausiibung oder eine unangekiindigte Uberpriifung.

Bei einer kontinuierlichen sowie langer andauernden, als Stress
empfundenen, Erregung, wird von chronischem Stress gesprochen.
Dabei werden in einer Situation die Anforderungen zur Bewaltigung
hoher eingeschatzt, als die zur Verfigung stehenden Ressourcen
(Schroder & Blank, 2004, S. 16-17). Chronische Stressoren kdnnen
zum Beispiel sein: die Pflege von kranken Angehérigen, soziale
Isolation, Krieg, schlechte wirtschaftliche Situation, verschiedene
Arbeitsbelastungen (Wirtz & Kanel, 2017, S. 1), oder in der Schule
Mobbing bzw. Uberforderung. Es entsteht Frustration, welche dem
Korper immer mehr Energie raubt. Der Ausgleich der Seele und des
Koérpers wird blockiert und das hat negative Einflisse auf die
Gesundheit. Durch die immer geringere Energie schaffen es Menschen
meist nicht mehr selbst aus dem Stresskreislauf auszubrechen und
diesen zu beenden (Schroder & Blank, 2004, S.16-17). Dass
chronischer Stress die Gesundheit eines Menschen negativ beeinflusst
und ein Risiko darstellt, wird auch durch die Daten der Studie zur
Gesundheit Erwachsener in Deutschland (DEGS1) bestatigt, welche
von 2008 bis 2011 durchgefuhrt wurde (Hapke et al., 2013, S. 751).
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2. Ursachen von Stress
In der heutigen Gesellschaft existieren zahlreiche berufliche und private
Anforderungen sowie Umweltreize, welche als Stressoren wirksam

werden konnen und im Organismus Stressreaktionen auslésen
(Werdecker & Esch, 2018, S. 3).

Lepore und Evans unterscheiden funf Arten von Stressoren, die

unterschiedliche Kontexte aufweisen (Lepore & Evans, 1996, S. 353):

— Umgebungsstressoren resultieren aus der Umwelt und der
Belastungsgrad kann unterschiedlich stark sein, beispielsweise
bei Umweltverschmutzung, Temperaturextremen oder Larm.

— Katalysmen sind erdgeschichtliche Katastrophen, welche nicht
vorhersehbar sind und zahlreiche Menschen zur gleichen Zeit
betreffen, wie zum Beispiel Naturkatastrophen oder Krieg.

— Gravierende Lebensereignisse sind unwiderrufliche,
schwerwiegende  Lebenseinschnitte, beispielsweise  die
Scheidung der Eltern, der Tod von Familienmitgliedern, schwere
Erkrankungen oder die Kundigung eines Elternteils und daraus
resultierend Arbeitslosigkeit sowie Armut.

— Rollenstressoren ergeben sich aus der Erfullung der sozialen
Rollenverpflichtungen, wie konkurrierende Rollenvorstellungen,
Rollenunklarheiten, flir zu viele Menschen oder Objekte
verantwortlich zu sein oder zu wenig soziale Unterstitzung bzw.
Zusammenhalt.

— Tagliche Stressoren sind nicht so schwerwiegend, treten
allerdings haufiger und kombiniert mit anderen Belastungen auf.
Dazu zahlen Konflikte mit nahestehenden Menschen,
Terminschwierigkeiten, der Verlust von personlich bedeutsamen
bzw. wertvollen Gegenstanden, leichte Schmerzen, Angst
(Sumathi et al., 2021, S. 5-6), oder in der Schule Tests, etwas

vergessen zu haben, sich nicht auszukennen und so weiter.
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In friheren Zeiten handelte es sich grofteils um physikalische
Gefahren, heute sind Belastungen psychosozialen Ursprungs
vorherrschend (Stohr-Maschl, 2010, S. 8; Werdecker & Esch, 2018,
S. 3).

Es konnen somit unterschiedlichste Ursachen Stress auslosen, die
Veranderungen im Hormonhaushalt bewirken und auch zu
psychosomatischen Erkrankungen fihren kdénnen. Dadurch wird der
vorhandene Stress wiederum vermehrt und es entsteht ein sich negativ
verstarkender Kreislauf (Ruegg, 2014, S. 75).
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3. Verarbeitung und Folgen von Stress

Yasmin et al. vergleichen zur besseren Vorstellung den Menschen mit
einer Hangebricke und Stress mit Wind. Normalerweise ist die
Hangebricke im Gleichgewicht und hangt ganz ruhig. Kommt ein
leichter Wind, schwankt sie ein bisschen hin und her, was die meisten
Menschen allerdings gar nicht bemerken. Mit zunehmender Windstarke
wird auch das Schwanken starker, was unangenehm sein und Angst
machen kann. Obwohl Menschen diese Bewegungen der Hangebricke
als negativ wahrnehmen, sind sie aber notwendig, da die Brlicke
andernfalls durch die Belastungen des Windes beschadigt werden
wirde. Wird der Sturm allerdings so stark, dass die
Schwankungsgrenzen der Brlcke Uberschritten werden, kann diese
kaputt gehen. Wie belastbar die Hangebriucke ist und welche
Windstarken fur sie tragbar sind, ist von unterschiedlichen Aspekten
abhangig, zum Beispiel von der Stabilitdt der Fundamente, der
Brickenbauweise, aus welcher Richtung der Wind kommt sowie dem
Ort, an dem sie steht. Besser ist es, die Hangebriicke gleich so stabil
wie mdglich zu bauen, damit ihr auch starker Wind nichts antun kann.
Kommt es aber doch zu Beschadigungen, sollten diese so frih wie
moglich erkannt und repariert werden, damit keine Einsturzgefahr
besteht (Yasmin et al., 2020, S. 66).

Dieses vereinfachte Beispiel dient zwar zum besseren Verstandnis, im
menschlichen Korper sind die Ablaufe allerdings viel komplexer. Schon
geringer akuter Disstress, leichter Wind, wird vom Gehirn
wahrgenommen und darauf reagiert, es werden verschiedene Hormone
gebildet, die wiederum das Gehirn und folglich den ganzen Korper
beeinflussen. In den folgenden Kapiteln wird die Biologie von Stress

genauer erlautert.
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3.1. Beteiligte Hirnregionen und Hormone

Wenn es um die Emotion Angst geht, welche eine Alarm- und

Stressreaktion ausldst, arbeitet im Gehirn ganz stark das limbische

System, da dieses fur die Vermittlung von Geflhlen zustandig ist. Dazu

gehoren Teile des Grol3hirns, Zwischenhirns und Mittelhirns (Roth,
2004, S. 498):
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Abbildung 2: Das Gehirn und die limbischen Zentren (Roth, 2004, S. 499)

Limbische Teile der GroBhirnrinde

Prafrontaler, orbitofrontaler sowie cingularer Cortex sind fur
bewusste Motive, Emotionen und kognitive Leistungen sowie die
Impuls- und Handlungskontrolle zustéandig (Roth, 2004, S. 498).
Bei der Interpretation von bedrohlich eingestuften Reizen spielt
der prafrontale Cortex deswegen eine zentrale Rolle, da durch

die  Aktivierung der assoziativen Cortexareale die
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charakteristischen Aktivierungsmuster im limbischen System
generiert werden (Huather, 2016, S. 35-39).
Hippocampus-Formation

Diese organisiert das deklarative, bewusstseinsfahige
Gedachtnis, wie  beispielsweise @ das  Fakten-  oder
Vertrautheitsgedachtnis (Roth, 2004, S. 498).

Hypothalamus

Der Hypothalamus ist verantwortlich fur die Kontrolle des
Kreislaufs, Stressregulation, Freisetzung von Hormonen uber die
Hypophyse und Uberlebensprogramme, wie beispielsweise das
Aggressionsverhalten (Schachl, 2021, S. 7-8).

Amygdala

Die Amygdala wird auch Mandelkern genannt und ist das
Kontrollzentrum  fir die  affektive  sowie  vegetative
Verhaltenssteuerung. Dadurch ist sie fur die emotionale
Bewertung sowie Konditionierung zustandig und spielt
insbesonders beim Vermitteln negativer Gefihle, wie Furcht oder
Stress, eine wichtige Rolle (Roth, 2004, S. 498; Schachl, 2021,
S. 8). Die Basolaterale Amygdala integriert Informationen aus
angst- und furchtbehafteten Reizen, reguliert emotionale
Reaktionen, ist die Grundlage bewusster Emotionen und auch
am Belohnungssystem beteiligt (Sharp, 2017, zitiert nach
Schachl, 2021, S. 8).

Locus Coeruleus

Der blaue Kern gehort zur Formatio reticularis des Hirnstamms
und ist fur die Produktion von Noradrenalin zustandig. Seine
Aufgabenbereiche sind die Aufmerksamkeit, die Regulierung des
Schlaf-Wach-Zustands, Lern- und Gedachtnisleistungen sowie
Stress (Schachl, 2021, S. 8).

Basalganglien

Die Basalganglien haben sowohl die Aufgabe Willkirhandlungen

vorzubereiten und zu steuern, als auch Handlungen emotional
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sowie motivational in der Vorbereitung zu beeinflussen und
auszuwahlen (Roth, 2011, S. 444-445, zitiert nach Schachl,
2021, S. 9).

Mesolimbisches System

Ventrales Tegmentales Areal, Nucleus Accumbens und
Substantia Nigra stellen das Belohnungssystem dar, entweder
mit hirneigenen Opiaten, oder durch das dopaminerge System
(Roth, 2004, S. 498).

Neuromodulatorische Systeme

Durch die Neuromodulatoren Dopamin, Noradrenalin, Serotonin
und Acetylcholin werden Interesse, Motivation, Aufmerksamkeit
und Lernfahigkeit gesteuert (Roth, 2004, S. 499). Nicht
bewaltigbarer Stress kann aufgrund des stark ansteigenden
Cortisol-Blutspiegels nachgewiesen werden (Ruegg, 2014,
S. 82).

SAM-System

In den noradrenergen Kerngebieten im Hirnstamm kommt es zur
Stimulation des peripheren sympathischen und
adrenomedullaren Systems, auch SAM-System genannt.
Noradrenerge Neuronen im Locus coeruleus sowie Hirnstamm
verstarken mit ihren aufsteigenden Fasern die Aktivierung bei
den hypothalamischen Kerngebieten, der Amygdala sowie dem
prafrontalen Cortex. Das limbische System, der Cortex und die
zentralen  noradrenergen  Kerngebiete  schaukeln  das
Erregungsmuster auf, neurosekretorische Zellen im Nucleus
paraventricularis werden aktiviert und das hypothalamo-
hypophyseo-adrenokortikale  System  (HPA-System)  wird
stimuliert, wenn es nicht zur Unterdrickung aufgrund anderer
Eingange kommt (Huther, 2016, S. 35-39).
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Die limbischen Zentren stellen somit das zentrale Bewertungssystem
unseres Gehirns dar. Geschehnisse werden entweder als vorteilhaft,
gut, lustvoll, wiederholbar, oder als nachteilig, schlecht, schmerzhatft,
vermeidbar eingestuft. Diese Bewertungen werden anschlieend im
grofdtenteils unbewusst arbeitenden, emotionalen Erfahrungsgedachtnis
abgespeichert. Es wird in jeder Situation vom limbischen System
gepruft, ob es sich um eine bekannte Erfahrung handelt, einer ahnelt,
oder neu ist. Die genaueren Details werden Uber das deklarative
Gedachtnis vom Hippocampus erganzt (Ruegg, 2014, S. 84; Roth,
2004, S. 499-500). Durch Lebenserfahrungen verandern sich
Gehirnstrukturen und folglich auch Gehirnfunktionen. Das Gehirn und
die Psyche stellen mogliche Bedrohungen fest und rufen emotionale
sowie physiologische Verhaltensreaktionen hervor, um mit einer
energetisierenden sowie koordinierten Reaktion das psychische
Wohlbefinden aufrecht zu erhalten. Diese schutzen den Korper mit Hilfe
bestimmter Hormone kurzfristig und kdénnen zur Anpassung verhelfen
(Burgin & Steck, 2019, S.29-30). Von kontrollierbarem Stress wird
dann gesprochen, wenn Strategien zur Beseitigung des Stressors zwar
vorhanden sind, diese allerdings noch nicht so routiniert sind, dass sie
die Aktivierung der Stressreaktion verhindern (Huther, 2016, S. 36-37).
Es kommt somit bei jedem Stressor im Locus coeruleus des
Stammhirns zur Produktion von Noradrenalin, welches den
Sympathikus des vegetativen Nervensystems aktiviert. Dieser kurbelt
wiederum die peripheren Organe und das Nebennierenmark an, welche
als Sympathikus-Nebennierenmark-Achse das Stresshormon Adrenalin
ins Blut ausschuttet. Wird eine Lésung fiir die Belastung gefunden und
der Stress bewaltigt, wird Noradrenalin nicht weiter produziert und der
Korper erholt sich wieder (Schachl, 2021, S. 10).

Halt die Bedrohung Uber langere Zeit an, wird die zweite Stressbahn,
die Hypothalamus-Hypophysen-Nebennierenrinden-Achse  (HHN-
Achse) aktiviert (Brunnemann, 2008, S. 8; Schachl, 2021, S. 10). Der

Hypothalamus hat die Kontrolle Uber verschiedene endokrine Drisen
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und damit auch den von ihnen ausgeschutteten Hormonspiegel
(Brunnemann, 2008, S.8). Bei Stress produziert er ein spezielles
EiweiBmolektl (CRF), wodurch die Hypophyse das ACT-Hormon
ausschuttet. Dieses gelangt im Blut zur Nebennierenrinde und I6st dort
die Produktion von Cortisol aus. Dieses beeinflusst viele
Stoffwechselprozesse und versucht durch RuUckwirkung auf den
Hypothalamus die CRF- und folglich auch ACTH-Produktion zu
verringern. Das CRF wirkt zusatzlich auch noch in Kombination mit
Glutamat auf Zellen des dritten Hirnventrikels ein. Diese schitten den
Botenstoff CNTF (ziliarer neurotropher Faktor) aus, welcher zusammen
mit weiteren Zellen Uber die Hirnflissigkeit zum blauen Kern beférdert
wird. Durch die Norepinephrin-Produktion werden die kortikalen Areale
erregt und die Aktivitdt durch Secretagogin erhéht. Der Prafrontale
Cortex kann als Koordinator aller stressbezogenen Ablaufe gesehen
werden, da durch die erhdohte Erregung von Neuronen der Korper fur
die Stresssituation so gut wie moglich vorbereitet wird (Schachl, 2021,
S. 10).

3.2. Stressreaktionen
Stressreaktionen werden dann erwartet, wenn die an eine Person
gestellten  Anforderungen groRer sind, als die individuell
wahrgenommenen Bewaltigungskompetenzen (Kohlmann et al., 2021,
S. 41). Auf diese umweltbezogenen und psychosozialen Reize, die das
innere Gleichgewicht eines Menschen verletzen, versucht der
Organismus mit  verhaltensbezogenen, psychologischen und
korperlichen Anpassungen gegenzuwirken. Diese sind von Person zu
Person sehr unterschiedlich, Hauptaufgabe ist aber evolutionar bedingt
die Uberlebenssicherung. Im Sinne des Kampf- und Fluchtverhaltens
werden zur Entspannung gegensatzliche Reaktionen des Korpers und
Geistes hervorgerufen. Unwichtige Korperfunktionen und Bedurfnisse

werden auf ein Minimum heruntergefahren, es beschleunigt sich die
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Atmung, die Muskelspannung nimmt zu, der Blutdruck steigt an, die
Stoffwechsel- und Fortpflanzungsaktivitat wird vermindert und dadurch
die verflgbare Energie gesteigert (Dusek & Benson, 2009, S. 47;
Werdecker & Esch, 2018, S. 4; Park et al., 2013, S. 166). Der positive,
adaptive Aktivierungszustand kann jedoch verloren gehen, wenn
dauerhaft Uberhohte Anforderungen einwirken und dieser chronisch
wird (Kohlmann et al., 2021, S. 41). Im Zuge dessen sind die kortikalen
und limbischen Strukturen sowie das zentrale und periphere
noradrenerge System Uber einen langeren Zeitraum aktiviert und
schaukeln sich wechselseitig auf. Dies fuhrt zu einer Ankurbelung des
HPA-Systems und einer sehr hohen Ausschittung verschiedener
Stresshormone (Huther, 2016, S. 35-39). Das erhdhte Hormonlevel hilft
dem Menschen zwar zu Beginn, um die notwendige Energie fur den
Umgang mit Stress zu mobilisieren, nimmt dies aber nicht wieder ab,
kommt es zur Uberaktivitdt der HHN-Achse. Die Gesundheit und das
Verhalten werden dadurch beeinflusst (Brunnemann, 2008, S. 8) und es
vollziehen sich Veranderungen in Gehirn, Kérper und Psyche. Das
Gehirn ist somit nicht nur Ausgangspunkt der Stressreaktion, sondern
auch Zielorgan. Die Energiereserven werden nach und nach
aufgebraucht, die Gesundheit des Menschen geschadigt und
psychische sowie korperliche Erkrankungen sind die Folge (Burgin &
Steck, 2019, S. 29-30; Huther, 2016, S. 35-39). In welchem Ausmal
diese zur Geltung kommen hangt davon ab, welcher Stressor es ist, wie
dieser von der Person wahrgenommen wird, ob ein Vergleich mit
friheren Stresserfahrungen maoglich ist, wie die momentane Situation
subjektiv interpretiert wird und welche Ressourcen fir die Bewaltigung
zur Verfugung stehen (Ruegg, 2014, S. 84; Wirtz & Kanel, 2017, S. 3).
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Comparative Impact of the Acute Stress and Relaxation Responses:
Central and Peripheral Nervous System Activities
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involuntary Requires conscious elicitation and repeated practice

Cortical — Limbic
System

Processing ‘
%S

Sympathetic Sympathetic
nervous system nervous system
activity Anterior activity
Pituitary
Sympathetic Sympathetic
nerve terminals . Adrenal nerve terminals

(various organs) (various organs)

Cortex

Adrenal
Medulla

lEPi . ,lNe J,Ccrt

o
t Okysany i Blood I,Heart Blood Oxygen
Consumption Pressure Rate Pressure "Consumption

(metabolism)

{metabolism)

Using blood pressure as an example, we show how acute stress and relaxation re-
sponses alter hypothalamus-pituitary-adrenal (HPA) and sympatho-adreno-medullary
{SAM) axis activities. These responses introduce contrasting hormonal and signal mol-
ecule changes that in turn influence clinically significant conditions such as high blood
pressure.

Epi = epinephrine Ne=norepinephrine  Cort = cortisal MO = nitric oxide
SAM axisis the adrenal medullato Ne and Epi. HPA, axis is the adrenal cortex 1o Cort

Abbildung 3: Stress vs. Entspannung (Dusek & Benson, 2009, S. 48, modifiziert durch Egert)

McEwen hat diesen Sachverhalt gemeinsam mit Stellar schon vor Uber
20 Jahren in dem Konzept der allostatischen Last beschrieben:

Menschen haben einerseits die Fahigkeit einen stabilen internalen

28



Zustand zu halten, andererseits sind sie allostatisch und kénnen sich
Stressoren flexibel anpassen. Normalerweise beendet eine adaquate
Homoostase die akute Anpassungsreaktion, indem sich der Korper
durch innere Prozesse selbst reguliet und das Gleichgewicht
wiederherstellt. Ist dies nicht der Fall und die hohe allostatische
Belastung dauert zu lange an, hat das Ereignis einen schadigenden
Dominoeffekt auf miteinander verbundene, biologische Systeme. Diese
zerstorenden Wirkungen auf physiologische sowie psychologische
Funktionen werden als ,allostatic load“ bezeichnet und haben zur
Folge, dass der Organismus anfalliger fur stressbedingte Krankheiten
ist (Juster, 2015, S. 21-25).

Environmental stressors Major life events Trauma, abuse
{work, home, neighborhood)

Perceived stress

/ (threat, \
helplessness, .
- Behavioral

vigilance}

Individual responses
differences (fight or flight;
{genes, development, experience) personal behavior — diet,
smoking, drinking, exercise)
responses
Allostasis l Adaptation

Allostatic load

Abbildung 4: Theorie der allostatischen Last (McEwen, 1998, zitiert nach Juster, 2015, S. 23)

Lundberg und Frankenhauser haben anhand ihrer Studie gezeigt, dass
es bezuglich koérperlicher und psychischer Stressreaktionen einen
erheblichen Unterschied macht, ob die Personen auf das Problem
Einfluss nehmen kdnnen, oder nicht. Als potenzieller Stressfaktor wurde
Larm gewahlt, welcher die 30 mannlichen Studenten wahrend des
Lésens von Kopfrechnungen beeintrachtigen sollte. Die eine Halfte
konnte die Intensitat des Larmpegels selbst regulieren, die andere
Halfte war dieser ohne Handlungsmoglichkeiten ausgesetzt. Die

Ergebnisse der Studie zeigen, dass der Puls bei den Teilnehmern, die
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den Larmpegel kontrollieren konnten, deutlich niedriger war als bei den
Studenten ohne Wahlmdglichkeit. Die Ausscheidung von Adrenalin ist
bei beiden Gruppen ungefahr gleich, aber Noradrenalin sowie Cortisol
wurde bei der Gruppe ohne Entscheidungsmoglichkeit deutlich mehr

nachgewiesen (Lundberg & Frankenhaeuser, 1978, S. 51-56).
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Abbildung 5: Puls (Lundberg & Frankenhaeuser, 1978, S. 55)

B 7 m LT m
Sy, S0 0 85 1

Abbildung 6: Adrenalin, Noradrenalin, Cortisol (Lundberg & Frankenhaeuser, 1978, S. 56)

Die Ergebnisse der Studie bestatigen somit die Annahme, dass Larm
im Korper Stress bewirkt (Lundberg & Frankenhaeuser, 1978, S. 57).
Lang andauernder Larm beeinflusst nicht nur die Konzentration,
sondern hat auch psychische sowie physische Auswirkungen, welche
die Gesundheit dauerhaft schadigen kénnen (Hoglinger, 2009, S. 7-8).
Ausschlaggebend ist, ob der Mensch die Situation unter Kontrolle hat,

ausweichen kann, oder ihr hilflos ausgeliefert ist (Ruegg, 2014, S. 116).

Welche korperlichen und psychischen Folgen bei Stress auftreten

konnen, wird im nachsten Kapitel genauer erlautert.
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3.3. Stresssymptome

Die Liste mdglicher Stresssymptome ist sehr lange, da jeder Mensch
unterschiedlich auf Stressoren reagiert. Stress kann sowohl
Auswirkungen auf den Korper, als auch auf die Psyche, die Emotionen,
das Verhalten, etc. haben und belastet somit auf mehreren Ebenen
(Bargin & Steck, 2019, S. 29-30; Heinrichs et al., 2015, S. 6). Bewiesen
ist es, dass Zusammenhange zwischen Stress und der Entstehung von
somatischen sowie psychischen Krankheiten bestehen. Es kann aber
nicht von einem direkten kausalen Zusammenhang ausgegangen
werden. In welcher Form und an welcher Stelle sich Stresserfahrungen
bemerkbar machen, ist individuell sehr verschieden. Die Erfassung
einer klaren Ursache-Wirkung-Korrelation ist nicht moglich, da nicht
genau herausgefunden werden kann, zu welchem Anteil Stress an
einem Krankheitsausbruch verantwortlich ist. Da viele Symptome auf
Stress hinweisen konnen, werden die haufigsten Erkrankungen in
Themenbereichen zusammengefasst (Heinrichs et al., 2015, S. 25;
Raufelder & Hoferichter, 2018, S. 87—-89):

- Gehirn und Nervensystem
Anhaltender Stress kann aufgrund des erhohten Cortisolspiegels
neurobiologische Folgen flr den Organismus haben (Hawn,
2013, S. 61-62; Raufelder & Hoferichter, 2018, S. 87). Dendriten
und Synapsen des prafrontalen Cortex kdnnen absterben (Datta
& Arnsten, 2019, S. 1), bzw. auch die Neubildung reduziert
werden (Jorgensen et al., 2019, S.1), was wiederum die
Leistung des Arbeitsgedachtnisses negativ  beeinflusst
(Brunnemann, 2008, S. 10; Datta & Arnsten, 2019, S.5).
Wahrend im Hippocampus und im prafrontalen Cortex ein
Volumenverlust stattfindet, nimmt das der Amygdala zu (Fessler
& Weiler, 2013, S. 39; Raufelder & Hoferichter, 2018, S. 87).
Aufgrund des selektiven Zelltodes in den dorsalen Raphe-
Kernen wird der prafrontale Cortex mit weniger Serotonin

versorgt. Dies flhrte bei einem Experiment mit mannlichen
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Ratten zu kognitiver Dysfunktion und depressionsahnlichen
Stimmungen (Natarajan et al., 2017, S. 6214). Es kommt auch
zu einer Verringerung des fur neuronales Wachstum und
Plastizitat zustandigen Proteins BDNF, was zu schlechteren
Lernleistungen fuhrt (Sardari et al., 2015, zitiert nach Schachl,
2021, S.13). Aufgrund der Verkurzung von Telomeren
(Raufelder & Hoferichter, 2018, S.78), welche die Gene
schutzen, wird der Alterungsprozess schneller vorangetrieben
(Blackburn & Epel, 2017, zitiert nach Schachl, 2021, S. 13).
Mogliche Folgen sind aulerdem die Reduktion von wichtigen
Neurotransmittern (Raufelder & Hoferichter, 2018, S. 87), eine
veranderte Hirndurchblutung, schlechtere Substratversorgung,
Aktivierung  der  Glukokortikoidrezeptoren im  zentralen
Nervensystem und daraus folglich eine beeinflusste Funktion von
Nerven- und Gliazellen bzw. funktionelle sowie metabolische
Veranderungen (Huther, 2016, S. 35-39).

Herz-Kreislauf-System

Stress und die damit verbundenen Hormone koénnen einen
negativen Einfluss auf das Herz-Kreislauf-System haben, da der
Korper einen grolleren Sauerstoffbedarf hat und Herzfrequenz
sowie Blutdruck erhoht sind. Damit geht einher, dass das Herz
harter arbeiten muss, um den fir die Korperfunktionen
notwendigen Blutfluss zu erzeugen, was bei langfristigem
Andauern zu Herzinfarkt, Schlaganfall, Herzversagen oder
Herzrhythmusstorungen fuhren kann (Torpy et al., 2007, S. 1).
Bewegungsapparat

Leino hat im Jahr 1980 in Finnland eine Studie mit rund 900
Personen durchgeflihrt, um herauszufinden, ob es einen
wechselseitigen  Zusammenhang  zwischen  Stress und
muskuloskelettalen Erkrankungen gibt. Es konnte sowohl in die
eine Richtung belegt werden, dass Stress zu Problemen im

Bewegungsapparat fihren kann, als auch in die andere, dass
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Erkrankungen im muskuloskelettalen System Stress erzeugen
konnen. Einerseits spannen sich unter Stress die Muskeln an,
was bei langerem Andauern zu Verspannungen und damit
verbundenen Symptomen, wie zum Beispiel Rickenschmerzen,
fuhren  kann. Andererseits konnen Beschwerden im
muskuloskelettalen System den Bewegungsapparat
beeintrdchtigen und zu Stress filhren, da verschiedene
Tatigkeiten nicht mehr oder nur mit Schmerzen ausgefuhrt
werden kdnnen (Leino, 1989, S. 293-299).

Atemsystem

Stress kann einerseits zu einer erschwerten Atmung fuhren, sie
andererseits aber auch beschleunigen und folglich zur
Hyperventilation sowie zu Panikattacken flhren. Studien belegen
eine Korrelation zwischen Stress und Atemwegsinfektionen und
weisen darauf hin, dass Stress auch der Ausléser von
Atemwegserkrankungen, wie zum Beispiel psychogenem
Husten, chronischer Bronchitis, etc., sein kénnte (Sriram &
Silverman, 1998, zitiert nach Raufelder & Hoferichter, 2018,
S. 88).

Magen und Darm

Gestresste Menschen verandern oft unbewusst ihr Essverhalten,
indem sie andere Mengen oder auch andere Lebensmittel zu
unublichen Uhrzeiten einnehmen. Dies kann zu Sodbrennen,
Ubelkeit sowie Erbrechen oder auch Durchfall bzw. Verstopfung
fuhren (Raufelder & Hoferichter, 2018, S. 88-89). Stress kann
nachweislich die Schnelligkeit der Magenentleerung verandern,
die Kontraktion des Dickdarms erhdohen sowie den Darmtransit
beschleunigen und somit verschiedensten Stérungen des
Verdauungssystems zugrunde liegen, welche auch zu
chronischen Erkrankungen des Magen-Darm-Trakts fuhren
konnen (Mayer, 2000, S. 861-864).
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- Hormonsystem und Fortpflanzungsapparat
Eine Studie in den USA belegte den Zusammenhang zwischen
Stress und verminderter sexueller Funktion, da ein hoher
Cortisolspiegel die  Fortpflanzungsfunktion  beeintrachtigt
(Hamilton & Meston, 2013, S. 12). Aufgrund des Abfalls des
Sexualhormonspiegels (Huther, 2016, S. 35-39) kommt es zu
einem geringeren sexuellen Verlangen. Weiters kann einerseits
bei Mannern die Produktion von Sperma sowie Testosteron
negativ beeinflusst werden und folglich auch Impotenz initiieren,
bei Frauen den Menstruationszyklus stéren sowie zu starken
Menstruationsschmerzen fihren (Golding et al., 2000, zitiert
nach Raufelder & Hoferichter, 2018, S. 89).

Kohlmann et al. (2021) ordnen die mdglichen Stresssymptome drei
verschiedenen Ebenen zu:

— Auf der physiologisch-vegetativen Ebene kénnen Beschwerden
wie Schlafstérungen, Bauch- und Kopfschmerzen,
Erschopfungszustande, etc. entstehen.

— Auf der kognitiv-emotionalen Ebene kommt es beispielsweise zu
Antriebs- und Lustlosigkeit, Angsten, oder kognitiven
Leistungsbeeintrachtigungen.

— Auf der Verhaltensebene kdnnen Konzentrationsschwierigkeiten,
korperliche Unruhe, Veranderungen des Sozialverhaltens, etc.
auftreten.

Diese als Stressreaktion auftretenden Symptome kdénnen wiederum
selbst als zusatzlicher Stressor wirksam werden. Wenn zum Beispiel
eine  Person aufgrund einer stressauslosenden Anforderung
Kopfschmerzen bekommt, wird dies die weitere effektive
Stressbewaltigung zusatzlich negativ beeinflussen und erschweren
(Kohlmann et al., 2021, S. 41).

Aufgrund der zahlreichen mdglichen Auswirkungen von Stress ist es

wichtig, auf Veranderungen zu achten und versuchen herauszufinden,
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was die Ursachen dafur sein konnten (Raufelder & Hoferichter, 2018,
S. 89). Menschen schaffen es teilweise sehr gut, sich an Warnzeichen
oder Impulse des Korpers zu gewohnen, anzupassen oder diese zu
unterdricken. Dadurch verlernen sie allerdings die Bedurfnisse von
Psyche sowie Koper wahrzunehmen, dem Ursprung nachzugehen und
konnen sie infolgedessen nicht erfullen. Folglich werden Symptome
immer starker oder es treten weitere auf, bis sich der Mensch mit ihnen
beschaftigt und eine bewusste Bewaltigung stattfindet (Wolf, 2011,
S. 172-173).
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4. Umgang mit Stress

Es gibt zwei Optionen, wie mit Stress umgegangen werden kann.
Einerseits als Intervention, wenn die Stressbelastung bereits da ist,
andererseits im Vorfeld als Pravention, damit Stress gar nicht erst
zustande kommt. Auch wenn eine Unterscheidung vorgenommen
werden kann, liegen diese zwei Aspekte nahe beieinander und weisen
viele Parallelen auf. Zahlreiche Bewaltigungsstrategien machen auch
schon praventiv Sinn und Praventionsmal3hahmen kdnnen genauso

wahrend einer Belastung positive Wirkung zeigen.

4.1. Bewaltigung von Stress
Wie gut Menschen Stress bewaltigen kénnen, hangt zum einen von der
Dauer, Haufigkeit und Intensitdt der Belastungsfaktoren ab, zum
anderen auch von den individuellen Ressourcen. Diese speziellen
Fahigkeiten und Krafte helfen dem Menschen, mit Belastungen
umzugehen. Die wichtigsten Ressourcen sind die psychische und
physische Gesundheit sowie Belastbarkeit, ein unterstitzendes
soziales Umfeld, die Einstellung zu stressauslosenden Ereignissen,
Bewaltigungsstrategien, eine gute Lebenseinstellung, positives Denken,
eine gute Balance zwischen Anstrengung und Regeneration aber auch
emotionale Fahigkeiten. Auf manche Ressourcen hat der Mensch einen
Einfluss und kann diese ausbauen, andere allerdings nicht (Hoglinger,
2009, S. 22; Lange-Schmidt & Kretschmann, 2012, S. 107). Bei der
Studie zur Gesundheit Erwachsener in Deutschland (DEGS1) wurden
8152 Personen herangezogen, um die Stressbelastung bei
Erwachsenen zu untersuchen. Die Ergebnisse zeigen, dass Menschen
mit einem hohen soziodkonomischen Status deutlich weniger Stress
haben (7,6%), als Menschen mit einem niedrigen soziodkonomischen
Status (17,3%). Besonders haufig ist eine starke Belastung mit
chronischem Stress (26,6%), wenn eine geringe soziale Unterstitzung

vorhanden ist. Diese Studie bestatigt somit, dass der sozio6konomische
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Status und die soziale Unterstutzung einen Einfluss auf die
Stressbewaltigung haben (Hapke et al., 2013, S.751). Ahnliche
Ergebnisse  zeigt eine Untersuchung in Danemark: Die
Wahrscheinlichkeit Stress zu empfinden ist bei in benachteiligten
Stadtteilen lebenden Menschen mit 33,6% hoher, als bei der
Allgemeinbevolkerung mit 26,7% (Algren et al., 2018, S. 4-7).

Weiters haben vor allem auch frihere Lebenserfahrungen in dhnlichen
Situationen einen grof3en Einfluss darauf, wie viel Bedeutung den
Belastungen individuell zugeschrieben wird. Es kommt darauf an, ob
unter Stress stehende Menschen den Glauben haben, diesen gut
bewaltigen zu kdnnen, oder ob sie das Geflhl haben, ihn nicht
kontrollieren zu kénnen (Ruegg, 2014, S. 82). Eine Einschatzung als
Gefahr kommt dann zustande, wenn eine Diskrepanz zwischen
wahrgenommener Anforderungen und individueller
Bewaltigungsmadglichkeiten besteht (McVicar, 2003, S. 640). Folglich
kann dasselbe Ereignis, beispielsweise das Klettern an der Felswand,
fir einen gelibten Bergsteiger Eustress bedeuten und ein willkommener
Nervenkitzel sein, fur einen unerfahrenen Menschen mit Hohenangst
jedoch Disstress mit negativen Stresssymptomen (Ruegg, 2014, S. 82).
Die individuelle Bewertung der Situation hat somit einen Einfluss auf die
Gewichtung und daraus resultierend auf die Belastungsintensitat. Eine
kurzfristige oder dauerhafte Bewegungseinschrankung wird zum
Beispiel bei leidenschaftlichen, bzw. beruflichen Sportlerinnen und
Sportlern starkeren Stress erzeugen, als bei Menschen, die sich nur

selten oder ungern bewegen (Hoglinger, 2009, S. 22).

An dieser Stelle ist noch einmal das bereits in Kapitel 1.1 erwahnte
kognitiv-transaktionale Stressmodell von Lazarus und Folkman (1984)
zu erwadhnen, welches der subjektiven Bewertung (appraisal) eines
Reizes die entscheidende Rolle bei der Stressbewaltigung (coping)
einraumt (Folkman & Lazarus, 1985, S. 152). Der Mensch reagiert auf
einen potenziellen Stressor mit der primaren Bewertung, der

individuellen  Beurteilung der Situation. Die Merkmale einer
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Gegebenheit werden hinsichtlich Relevanz und Bedrohlichkeit fur das
eigene Wohlergehen bewertet. Zusatzlich kommt dazu die sekundare
Bewertung, die Beurteilung der eigenen Bewaltigungsfahigkeiten: Es
wird die Frage gestellt, ob die zur Verfugung stehenden individuellen
Ressourcen zur Situationsbewaltigung ausreichen und es sich somit
lediglich um eine Herausforderung handelt, oder nicht und demnach
eine Bedrohung besteht. Lazarus implizierte mit den Begrifflichkeiten
primar und sekundar keine Unterscheidung bezuglich zeitlicher Abfolge
oder Wichtigkeit. Beide Bewertungsprozesse sind gleichermalien
wichtig und kénnen gleichzeitig sowie abwechselnd ablaufen. Diese
Annahme erklart die verschiedenen Reaktionen von Menschen auf
einen objektiv gleichen Reiz (Heinrichs et al., 2015, S. 25-26;
Kohlmann et al., 2021, S.16). Nach der Bewertung folgt die
Bewaltigung. Es existiert einerseits die problemorientierte Bewaltigung,
bei der aktive Handlungen unternommen werden, um den
stressverursachenden Ausloser auszuschalten. Diese Strategie wird vor
allem dann gewahlt, wenn das Problem als veranderbar eingeschatzt
wird. Auf der anderen Seite steht die emotionsfokussierte Bewaltigung,
bei der es um die Regulierung belastender Emotionen geht, zum
Beispiel durch positives Denken oder sich emotional zu distanzieren.
Diese kommt eher dann zum Einsatz, wenn die betroffene Person das
Geflihl hat, keinen Handlungsspielraum zu haben und die Situation als
unveranderbar wahrnimmt (Folkman & Lazarus, 1985, S. 152). Ziel aller
Stressbewaltigungsstrategien ist die Erlangung der Kontrolle Gber die
Bedrohungsquelle und die Regulation des ausgeldsten emotionalen
Zustandes (Kohlmann et al., 2021, S. 16). Anhand einer Untersuchung
mit Studentinnen und Studenten einer kalifornischen Universitat
konnten Lazarus und Folkman bestatigen, dass in den meisten Fallen
sowohl emotionsfokussierte, als auch problemfokussierte
Bewaltigungsstrategien eingesetzt werden. Diese verwenden betroffene
Personen individuell auf unterschiedlichste Art und Weise, zu anderen

Zeitpunkten und in verschiedenen Reihenfolgen (Folkman & Lazarus,
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1985, S. 158). Nach den Bewaltigungsversuchen werden sie von der
betroffenen Person hinsichtlich ihrer Wirksamkeit zur Ldsung der
Belastungen bewertet. Dies fuhrt zu einer Neubewertung (re-appraisal)
der Situation und der individuellen Ressourcen sowie einer Anpassung
an die Umwelt anhand der gemachten Erfahrungen, um zuklnftig
besser mit ahnlichen Anforderungen umgehen zu konnen. Wenn das
Individuum nicht zu einer entlastenden Neubewertung kommt, weil die
Situation weiterhin eine belastende Wirkung hat oder keine
zielflhrenden Ressourcen einsetzbar sind, bleibt der Stress weiterhin
erhalten (Heinrichs et al., 2015, S. 26; Klingerberg, 2021, S. 76-78).

Ereignis
(Potenzieller Stressor)

Bewertung v Coping
i ) r N
o R (" I - co )
Primére Bewertung Emotionsfokussiertes Coping
Wie wird das Ereignis wahr- Ziel: Verdnderung des emotio-
genommen und bewertet? nalen Zustandes und Reduktion
Irrelevant, positiv oder \ unangenehmer Geflihle )
?
o kbelaus.tend ? J gl
A T f A
4 < Problemfokussiertes Coping
rSekundére Bewertung Ziel: Verénderung der
‘Welche Bewaltigungsmdglich- Stressursachen/Situation
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\_kelten stehen zur Verfigung? J G 7y
D 3,
N
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L_| Bewertung der Wirksamkeit
der Bewaltigungsversuche/
des Copings )

Abbildung 7: Kognitiv-transaktionales Stressmodell (Lazarus & Folkman, 1984, zitiert nach
Heinrichs et al., 2015, S. 25)

Coping kann sowohl als affektiver, als auch als unbewusster Ansatz zur
Stressbewaltigung gesehen werden. Es wird davon ausgegangen, dass
Menschen haufig ahnliche, ihnen vertraute und fur sie gut
funktionierende Bewaltigungsstrategien heranziehen und somit einen

relativ konstanten Copingstil haben (Klingenberg, 2021, S. 73-74).
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Heinrichs et al. unterscheiden im Gegensatz zu Lazarus und Folkman

zwischen instrumenteller, kognitiver und palliativ-regenerativer
Stressbewaltigung. Bei instrumentellen Methoden handelt es sich um
den Aufbau von Fertigkeiten im Umgang mit situativen Anforderungen.
Durch Problemldsestrategien, ein gutes Zeitmanagement, etc. wird eine
fordernde Situation mit einer geringeren Wahrscheinlichkeit zur
Belastung. Bei der kognitiven Stressbewaltigung werden situative
Anforderungen und individuelle Bewaltigungsmadglichkeiten
wahrgenommen und bewertet. Anhand von Selbstbeobachtung,
kognitiver Umstrukturierung, etc. soll mit alltaglichen Gegebenheiten
funktionaler, selbstflrsorglicher und aktiver umgegangen werden.
Palliativ-regenerative Methoden haben als Ziel die Erholung und
Entspannung zu verbessern. Durch korperorientierte Techniken wie das
Autogene Training oder die Progressive Muskelrelaxation nach
Jacobsen soll die betroffene Person zur Ruhe kommen und negativen
Stressfolgen distanziert, entspannt sowie erholt begegnen (Heinrichs et

al., 2015, S. 58-59).

Umgang mit
Belastungen

Ansatzpunkt:
Individuelle

T Bewertungen und
P Bewaltigungsaktivitaten

[P Kognitive
- Stressbewiiltigung N

Belastende Situation

Ansatzpunkt:
Abbau Stressoren und
Aufbau Ressourcen

Instrumentelle
Stressbewadltigung

Stresserieben

Ansatzpunkt:
Reduktion von
Stressfolgen

Palliativ-regenerative
Stressbewiltigung

Abbildung 8: Stressbewéltigungsmodell nach Heinrichs, Stdchele und Domes (Heinrichs et al.,

2015, S. 68)
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Brunnemann (2008) konnte anhand ihrer Studie zeigen, dass
Menschen mit einer hohen Stressbelastung zwischen neutralen und
unangenehmen Stimuli weniger unterscheiden, als Menschen mit einer
geringen Stressbelastung. Durch die reduzierte Reaktion auf negative
Stimuli kdnnen hoch belastete Menschen mit den standig aus der
Umwelt einstromenden, affektiven Verarbeitungsherausforderungen
nicht adaquat umgehen. Dies ware allerdings wichtig, um
unangenehme und vor allem schadliche Stimuli zu vermeiden. Dieses
Phanomen zeigten Overmier und Seligman bereits 1967 anhand von
Tierexperimenten. Nach einigen elektrischen Schlagen, welche die
Hunde nicht kontrollieren konnten, entwickelten sie ein generalisiertes
Gefuhl von Hilflosigkeit. Sie rannten nicht mehr nervés umher, sondern
schienen aufzugeben und die Schmerzen einfach passiv Uber sich
ergehen zu lassen. Dies hatte zur Folge, dass die Tiere dann auch bei
vermeidbaren Stromschlagen nicht effektiv reagierten, da sie die
Fahigkeit verlernt und die Motivation verloren hatten. Diese Studie von
Brunnemann unterstreicht die grolle Notwendigkeit praventiver

Stressmalinahmen.

4.2. Pravention von Stress
Das Gesellschaftssystem der heutigen Zeit bringt, wie in den vorigen
Kapiteln bereits ausfuhrlich beschrieben, eine hohe Last an Stressoren
mit sich. Dadurch werden Stressreaktionen mit pathophysiologischen
Auswirkungen hervorgerufen und stressassoziierte Erkrankungen
verursacht, welche ékonomisch und epidemiologisch bedeutsam sind.
Da die Zahl der Menschen, welche darunter leiden, stetig steigt,
erlangen praventive Arbeitsweisen in der Gesundheitspolitik einen
immer hoéher werdenden Stellenwert. Das Anliegen ist Stressoren zu
reduzieren oder sogar zu vermeiden, Stressreaktionen abzuschwachen
oder sogar vorzubeugen und die individuellen Ressourcen zu starken.

Es handelt sich dabei um ein dynamisches Wechselspiel zwischen
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aulderen Anforderungen und individuellen Fahigkeiten.
Gesundheitsforderliche und praventive MaRnahmen sind bedeutsam,
um grundlegende physiologische Prozesse des Stressmanagements in
der Bevolkerung zu aktivieren (Bauer, 2018, S. 156; Esch und Stefano,
2010, zitiert nach Werdecker & Esch, 2018, S. 6).

Bezlglich Pravention von Stress gilt ahnliches wie im Strallenverkehr.
Durch vorausschauendes Handeln ist es moglich, Risiken zu vermeiden
und sich dadurch Stresssituationen zu ersparen. Vorteilhaft ist dabei,
dass Stresshormone gar nicht erst entstehen und es dadurch nicht
notwendig ist, diese wieder abzubauen (Hoglinger, 2009, S. 30). Dies
wurde, wie in Kapitel 1.1 bereits beschrieben, auch vom israelischen
Mediziner Antonovsky im Jahr 1993 schon erwahnt. In seinem Konzept
der Salutogenese spielen Widerstandsressourcen, auch Schutzfaktoren
genannt, eine wichtige Rolle bezuglich Stressvermeidung (Franke,
2011, zitiert nach Werdecker & Esch, 2018, S.7). Auch im
biopsychosozialen Modell nimmt die Fahigkeit, Stérungen auf
unterschiedlichsten Systemebenen kontrollieren und bewaltigen zu
kénnen, einen hohen Stellenwert ein, da dies Gesundheit ausmacht.
Um als gesund zu gelten ist es nicht ausreichend, dass pathogene
Keime oder Storungen auf der psychosozialen Ebene nicht vorhanden
sind. Von Krankheit wird gesprochen, wenn der Organismus die
autoregulative Kompetenz zur Stérungsbewaltigung nicht ausreichend
bewerkstelligen kann und daraus resultierend Regelkreise, die fur die
Funktionstichtigkeit des Menschen notwendig sind, nur mehr
eingeschrankt bzw. gar nicht mehr funktionieren. Bei Gesundheit und
Krankheit kann somit nicht von Zustanden gesprochen werden.
Stattdessen handelt es sich um ein dynamisches Geschehen, wodurch
jederzeit darauf geachtet werden muss gesund zu bleiben (Egger,
2008, S. 15). Auch wenn diese Tatsache im ersten Moment nach
zusatzlicher Arbeit klingt, sollte es als Chance gesehen werden.
Menschen koénnen selbst dazu beitragen, gesund zu bleiben (Rocker &
Spiegel, 2001, S. 74-75).
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Die wichtigste Ressource ist jeder Mensch selbst. Es ist wichtig,
konsequent und systematisch an sich zu arbeiten sowie 6konomisch
mit den eigenen Ressourcen umzugehen, um Anforderungen gut
bewaltigen zu konnen. Die meisten Ressourcen sind endlich, was
beispielsweise bezuglich Geld sehr greifbar ist. Obwohl Menschen das
bewusst ist, beginnen sie erst dann sinnvoll, sparsam,
verantwortungsvoll und weitblickend damit umzugehen, wenn es fast
aufgebraucht ist. Diese Problematik kann auch auf die korperlichen
sowie psychischen Ressourcen Ubertragen werden und unterstreicht
die Wichtigkeit, sich praventiv mit dem eigenen Wohlbefinden und mit
Moglichkeiten zur Linderung von Stress auseinanderzusetzen. Leider
ist in der Realitat haufig das Gegenteil der Fall und Menschen gehen
mit den eigenen Ressourcen so unokonomisch um, als ob sie einige in
Reserve hatten, oder diese nicht jeden Tag und ihr ganzes Leben lang
brauchen wurden. Diese Unachtsamkeit bemerken viele Menschen erst
schlagartig durch kritische Lebensereignisse, wodurch sie etwas
verandern wollen und aufmerksamer leben. Dies ist meist aber nur von
kurzer Dauer, bis die Krise Uberwunden ist und der Alltag wieder
zuruckkehrt. Deswegen ist es notwendig, den dkonomischen Umgang
mit den eigenen Ressourcen schon im Kindesalter zu thematisieren und
jungen Menschen Madglichkeiten zu zeigen, wie sie eine gute Managerin
oder ein guter Manager der eigenen Person sein konnen. Es geht dabei
um eine gute Synchronisation des biotischen, mentalen sowie sozialen
Systems, damit sich diese gegenseitig unterstitzen, anstatt sich zu
stéren. Wenn eines der Systeme nicht in Ordnung ist, kann dadurch der
ganze Organismus ins Ungleichgewicht kommen (Eberspacher, 2002,
S. 6-10). Damit diese Synchronisation der verschiedenen Systeme gut
funktioniert und relevante Veranderungen vom Individuum mdoglichst
frih wahrgenommen werden, ist ein gutes Selbstmanagement
notwendig. Dadurch kann das Auftreten von Herausforderungen
frihzeitig reguliert und die stressassoziierte Symptomatik anhand

individueller Ressourcen beeinflusst werden. Zu Beginn ist eine
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regelmalige schriftiche Dokumentation empfehlenswert, damit die
ersten individuellen Alarmsignale bei Stress leichter erkennbar sind und
erforderliche Gegenreaktionen durchgefuhrt werden kénnen. Weiters ist
es wichtig selbst zu erkennen, ab welchem Zustand eine Stressreaktion
selbst nicht mehr vermieden werden kann (Heinrichs et al., 2015,
S. 66).

Belastung

-

(moglichst friihzeitiges) Erkennen
von Notfall-Stress-Signalen

{

Bewusste Entscheidung fir das
Stoppen derAktivierung

-

Kombination von Techniken der
kurzfristigen Erleichterung

"

Aktiver Bewaltigungsversuch oder
aktives Akzeptieren bzw. Ertragen

Effektivitatskontrolle

Abbildung 9: Umgang mit Belastungen (Wagner-Link, 2010, zitiert nach Heinrichs et al., 2015,
S. 74)

Um Stresssituationen im Vorfeld zu entlasten wére es sinnvoll, sich das
vorherrschende Problem unvoreingenommen und ohne gedankliche
Manipulation genau vorzustellen. Als nachsten Schritt soll Uberlegt
werden, welches Bewaltigungspotenzial einem sofort verfligbar ist und

welche Ressourcen realistisch gesehen noch herbeigeschafft werden
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konnten. Es geht um die Bewusstmachung der individuell vorhandenen
Starken und deren Einsatz sowie mogliche Erganzungen, um in dieser
Situation optimal handeln zu kénnen (Eberspacher, 2002, S. 79-80;
Heinrichs et al., 2015, S. 79).

Um aus vergangenen Erlebnissen zu lernen, Ressourcen beim
nachsten Mal effektiver nutzen zu koénnen, Handlungen auf ihre
Wirksamkeit hin zu prifen und aus Fehlern sowie Erfolgen zu lernen,
sind Analysen notwendig. Im Gegensatz zu subjektiven Analysen, der
Psychohygiene der betroffenen Personen, steht bei objektiven
Analysen die Sache im Mittelpunkt. Dazu wird der Ist-Zustand
beschrieben und die Bedingungen, welche diesen herbeigebracht
haben, sachlich dargestellt. Misserfolge werden ungern objektiv
durchleuchtet, da Menschen lieber nicht wissen wollen, dass sie selbst
dafur verantwortlich waren. Erfolge werden zwar nicht ungern, daflr
aber meist mit geringem Engagement analysiert, da Menschen glauben
genau zu wissen, wodurch diese zustande gekommen sind. Aus der
Analyse von Erfolgen kann aber mindestens genauso viel Profit fur
zuklnftige Situationen gezogen werden, wie von Misserfolgen. Es gibt
Falle, bei denen eine objektive Analyse nicht mdglich ist, haufig
scheitert es allerdings an der mangelnden Kompetenz der Betroffenen,
wirklich objektiv auf die vergangene Situation zurlickzublicken, ohne
sich von subjektiven Empfindungen beeinflussen zu lassen. Ziel ware
es, Erfolge und Misserfolge zweckmalig so zu analysieren, dass einem
danach mehr Handlungsoptionen fur die nachste Situation zur
Verfugung stehen (Eberspacher, 2002, S. 115-119).

4.3. Resilienz
Resilienz ist eine relative Widerstandsfahigkeit gegenuber belastenden
Lebensumstanden, die Menschen bei der Bewaltigung weiterer
Belastungen behilflich ist. Es handelt sich um ein Dachkonstrukt,

welches sich aus unterschiedlichen Schutzfaktoren zusammensetzt, die
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durch die positive Bewaltigung von Risikosituationen angeeignet
werden. Im Gegensatz zur Vermeidung, starkt ein angemessener
Umgang mit Stress die Widerstandsfahigkeit, was positive Folgen mit
sich bringt. Betroffene Personen bewerten Stressoren optimistischer,
empfinden dadurch seltener Stressreaktionen, reagieren beim Eintritt
zielfuhrender, erholen sich schneller und kénnen zukinftig wieder
besser damit umgehen. Dieser dynamische Anpassungs- und
Entwicklungsprozess wird in der Kind-Umwelt-Interaktion angeeignet.
Wichtig ist es, dass Heranwachsende aktiv. an ihrem
Entwicklungsprozess und ihrer Starkenausbildung beteiligt sind und
durch Bezugspersonen sowie Padagoginnen und Padagogen dabei
unterstitzt werden. Ziel ist es, altersangemessene Fahigkeiten und
Kompetenzen zu erwerben und auch zu erhalten sowie die erfolgreiche
Bewaltigung von altersspezifischen Entwicklungsaufgaben (Blrgin &
Steck, 2019, S. 26; Klingenberg, 2021, S. 74; Ronnau-Bose & Frohlich-
Gildhoff, 2010, S. 11-23).

Resilienzfaktoren wie Selbst- und Fremdwahrnehmung,
Selbststeuerung, Selbstwirksamkeit, soziale Kompetenz, Umgang mit
Stress, Problemldsen, etc. kdnnen Menschen dabei helfen, schwierige
Lebenssituationen zu meistern (Ronnau-Bose & Frohlich-Gildhoff,
2010, S. 11-23). Resilienz kann schon bei Kindern und Jugendlichen
gefordert werden, beispielsweise durch wertschatzende und
unterstitzende Beziehungen, Bewusstmachung individueller Starken,
Reflexion, Zutrauen, Beteiligung im Alltag, Einbindung in
Entscheidungen, Uberlassen von Aufgaben, etc. (Rdnnau-Bése &
Frohlich-Gildhoff, 2010, S. 45-58).

4.4. Zusammenhang von Coping und Resilienz
Einerseits sind die Begriffe Coping und Resilienz differenzierbar und
konnen klar voneinander abgegrenzt werden. Bei Coping geht es um

Handlungen oder kognitive Prozesse, die positiv, aber auch negativ
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verlaufen konnen. Resilienz bezieht sich im Gegensatz dazu auf
Eigenschaften, die sogenannten Schutzfaktoren, welche ausschliellich
positive Wirkungen haben. Andererseits sind Coping und Resilienz aber
nicht unabhangig voneinander, da sie einige Zusammenhange
aufweisen (Rice & Liu, 2016, S. 329). Resilienz kann als Ergebnis eines
erfolgreichen Copings gesehen werden, da die Bewaltigung eines
Stressors zum Aufbau von Resilienz beitragt. Coping kann aber auch
als Schutzfaktor ein Bestandteil von Resilienz sein. Weiters kann
Coping der Resilienz nachgelagert sein, da diese uUber die Bewertung
einer Situation entscheidet und nur bei Stress Copingstrategien
angewandt werden. Folglich kommt umso weniger Coping zum Einsatz,
desto resilienter eine Person ist. Resilienz pragt aber auch das Coping,
da Menschen dadurch effektiver Bewaltigungsstrategien auswahlen
sowie anwenden und sich schneller sowie besser wieder erholen
(Klingenberg, 2021, S. 74-75).

Daraus lasst sich ein Verlaufsmodell zur Stressbewaltigung ableiten:

Resilienz tn
I Bewertung tn | Stress
& bewalti —t> Resilienz
a&@\ ewaltigung Fit
& tn+1

eation |12 * [Thcuertn
reaktion tn Coping in bewertung tn )
Neu-

%,
s”%@;‘x‘ Stress- R

“ reaktion Coping tn+1 bewertung
tn+1 tn+1

o)
rejey

Abbildung 10: Stresskreislauf (Klingenberg, 2021, S. 77, modifiziert durch Egert)

In den Rechtecken werden die einzelnen Elemente eines
Stressverlaufes und mit den Pfeilen ihre Wirkungsrichtung dargestellt.
Auf den dunkelgrau hinterlegten Zeitpunkt ,tn“ folgen die hellgrau

hinterlegten  Auswirkungen ,tn+1“. Den Ausgangspunkt bilden

47



Stressoren, die je nach individueller Bewertung zu unterschiedlichen
Stressreaktionen  fihren. Diese werden anhand verfugbarer
Ressourcen versucht positiv zu bewaltigen und sie dadurch zu
beenden. Nach dem Coping kommt es zur Neubewertung der Situation.
Diese kann im Falle einer gelungenen Stressbewaltigung erfolgreich
sein und damit zum weiteren Ausbau von Resilienz fluhren.
Andererseits kann die Neubewertung auch nicht erfolgreich sein, wenn
keine funktionalen Copingstrategien gefunden wurden und die
Belastung weiterhin besteht. Dadurch bleiben die Stressreaktionen
aufrecht, bzw. kdnnen auch noch weitere dazu kommen, welche erneut
anhand des Einsatzes von Bewaltigungsstrategien eliminiert werden
mussen. Dieses Prozedere kann sich einige Male wiederholen und der
Prozess somit lange andauern, bis funktionale Copingstrategien
angewendet werden, oder der Stressor nicht mehr auf die Person
einwirkt. Resilienz hat wahrenddessen ununterbrochen Auswirkungen
auf die Bewertung, die Reaktionen, die Bewaltigung und die
Neubewertung. Dies veranschaulicht die erhebliche Bedeutsamkeit von

Resilienz wahrend Stresskreislaufen (Klingenberg, 2021, S. 76-79).
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5. Stress bei Kindern und Jugendlichen

Erschreckend ist, dass immer mehr Kinder und Jugendliche schon mit
Stress, Lern- sowie Konzentrationsstérungen, emotionalen Einbriichen
und daraus resultierenden Angstzustanden aber auch
psychosomatischen Beschwerden zu kampfen haben (Bauer, 2018,
S. 156; Svedberg et al., 2013, S. 2-7). Laut der Bundeszentrale fur
gesundheitliche Aufklarung fahlt sich die Halfte der 11- bis 15-Jahrigen
haufig gestresst (Portmann, 2005, S. 19). Bis zu 20% bewerten das
eigene Gesundheitsverhalten und Wohlbefinden als problematisch
(Portmann, 2005, S.27). Klar ist somit, dass dieser Tatsache
schnellstmdglich entgegengewirkt werden muss, um schon im Voraus
so viel wie moglich ab- und aufzufangen. Es ist von gro3ter Wichtigkeit,
geeignete Strategien zur Gesundheitsforderung zu suchen und diese
bereits in jungem Alter den Kindern zu vermitteln, damit sie sich ein
ausfuhrliches Repertoire aneignen koénnen (Bauer, 2018, S. 156;
Svedberg et al., 2013, S. 2-7).

Portmann stellt die Frage in den Raum, ob Kinder friher nicht vielleicht
gleich viel Stress hatten, nur die Auswirkungen weniger bzw. nicht im
Zusammenhang mit Stress wahrgenommen wurden. Das Bewusstsein
von Krankheit sowie das Krankheitsspektrum haben sich verandert.
Friher ging es eher um Infektionskrankheiten wie Mumps, Masern,
Roteln, heute um psychosoziale Beschwerden, Allergien und
chronische Krankheiten. Solche Beschwerden waren vor einiger Zeit
noch nicht als Krankheiten definiert und wurden demnach weniger
festgestellt sowie Uberliefert. Menschen neigen dazu, immer von einer
Verschlechterung der Umwelt sowie den allgemeinen
Lebensbedingungen auszugehen wund diese flr verschiedenste
Probleme verantwortlich zu machen. Aber vieles, was Erwachsene als
Verschlechterung und daraus folglich als Belastung erleben, ist fur die
Kinder Normalitat, sie kennen es nicht anders. AuRerdem haben sich

nicht nur die Umweltgegebenheiten verandert, sondern auch die Kinder
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in eine selbstbewusstere und selbstbestimmtere Richtung, wodurch sie
wiederstandsfahiger gegen Stress sind (Portmann, 2005, S. 25-26). Im
Gegensatz dazu gibt es aber zahlreiche Studien, die eine
Verschlechterung der psychischen sowie kdrperlichen Gesundheit der
Kinder und Jugendlichen belegen. Stress ist nicht mehr auf
Erwachsene beschrankt, sondern betrifft zunehmend auch schon
Kinder aller Altersgruppen. Die Grinde daflir kbnnen vielseitig sein,
meist handelt es sich um eine Kombination verschiedener Einflisse
(Svedberg et al., 2013, S. 2-7; Yasmin et al., 2020, S. 65-66).

5.1. Ursachen von Stress
In der heutigen Zeit ist eine haufige Stressquelle die Freizeit geworden,
welche eigentlich der Entspannung und Erholung dienen soll. Aufgrund
der erhdhten Arbeitsbelastung der Erziehungsberechtigten verbringen
Heranwachsende mehr Zeit in Betreuungseinrichtungen. Aulierdem
wollen sie ihr Kind mit Hilfe einer Fllle an Freizeitaktivitaten
bestmdglich fordern, wodurch ihnen aber der wichtige Freiraum fur
spontanes, ungestortes, freies, fantasievolles Spielen genommen wird.
Gerade dabei konnen Alltagsgeschehnisse und Erlebnisse aber
verarbeitet werden. Dies fiihrt haufig zur Uberforderung, weil eine
dauerhafte Beschaftigung herrscht, Auseinandersetzungen mit anderen
Kindern stattfinden und keine Zeit bleibt, um zur Ruhe zu kommen. In
den Ubrig bleibenden Stunden zu Hause findet dann meist ein gehaufter
Medienkonsum statt, welcher aufgrund der Reizluberflutung das
kindliche Gehirn Uberfordert und Stress erzeugt (Erkert, 1998, S. 8-9;
Portmann, 2005, S.23-24). In den letzten zwei Jahren nahm die
Problematik noch einmal erheblich zu, da die Coronapandemie als
Katalysator fiir Stress bei Schilerinnen und Schilern wirksam war.
Home-Schooling, Verbote sich mit anderen Menschen zu treffen,
Masken tragen, keine Freizeitaktivitaten, wahrend der Quarantane zu

Hause eingesperrt sein, etc. fuhrte zu Verunsicherung, Angst, Panik,
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Stress, Schlafstorungen und vielen weiteren Problemen (Svedberg et
al., 2013, S. 2-7; Yasmin et al., 2020, S. 65-66).

In Kapitel 4.1. wurde beschrieben, dass Erwachsene mit einem hohen
soziodkonomischen Status weniger Stress empfinden, als mit einem
niedrigen (Hapke et al., 2013, S. 751). Bei Heranwachsenden konnte in
verschiedenen Befragungen aber das Gegenteil festgestellt werden.
Obwohl Kinder und Jugendliche mit einem niedrigen sozialen Status
ofter krank sind, schatzen sie ihr gesundheitliches Befinden besser ein
als Gleichaltrige aus héheren Sozialschichten. Grund dafur kdnnte sein,
dass der Druck zu funktionieren und das Erfullen der elterlichen
Zukunftserwartungen fur Kinder aus erfolgreichen Familien starker ist,

bzw. als starker empfunden wird (Portmann, 2005, S. 29).

5.2. Korperliche und psychische Folgen bei Stress

Eine mogliche Auswirkung von Stressbelastungen bei Kindern und
Jugendlichen stellen psychosomatische Beschwerden dar, von denen
etwa jeder dritte junge Mensch betroffen ist (Portmann, 2005, S. 19).
Dazu wurde in Schweden eine Studie mit 283 Schulkindern der funften
und neunten Schulstufe durchgefuhrt. Aufgrund der Ergebnisse |asst
sich sagen, dass psychosomatische Symptome einen negativen Effekt
auf die gesundheitsbezogene Lebensqualitdt von Kindern und
Jugendlichen haben. Madchen sind starker davon betroffen als Jungen
und umso alter die Kinder werden, umso vermehrt bzw. starker treten
sie auf (Svedberg et al., 2013, S. 2-7). Die Stresssymptome der Kinder
sind ahnlich zu denen der Erwachsenen, welche im Kapitel 3.3.
genauer dargestellt wurden. Im Alter von 6 bis 15 Jahren leiden 7-15%
an Spannungskopfschmerzen ohne organischem Befund, 6-30% unter
Bauchschmerzen ebenso ohne organischem Befund, 16% an
Schlafstérungen und 14% haben Albtraume (Portmann, 2005, S. 19).

In der frihen Kindheit sollten schwerwiegende Erfahrungen mit Stress,

widrige Lebensumstande bzw. Traumata unbedingt vermieden werden,
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da sich diese in den neuronalen Netzwerken des emotionalen
Gedachtnisses festsetzen sowie Veranderungen in den biologischen
Systemen mit sich bringen. Folglich kann die physiologische Stabilitat
oft nicht mehr aufrecht erhalten werden, verschiedene Systeme des
Korpers verandern sich, das Gehirn reagiert empfindlicher auf
Stressoren und die Anfalligkeit fur Erkrankungen ist erhdht (Burgin &
Steck, 2019, S. 29-30; Danese & McEwen, 2012, S. 29; Nurius et al.,
2016, S. 243; Riegg, 2014, S. 118). Bei Kindern, die starkem Stress,
wie beispielsweise Misshandlungen, ausgesetzt waren, konnte auch
schon ein geringeres Volumen des prafrontalen Cortex, eine starkere
Aktivierung der HPA-Achse, erhohte Entzindungswerte und
Veranderungen des Nerven-, Immun- und Hormonsystems festgestellt
werden. Diese bereits in der Kindheit beobachtbaren Auswirkungen
bleiben haufig auch im Erwachsenenalter bestehen, da sie den
Reifungsprozess negativ beeinflussen (Danese & McEwen, 2012,
S. 29). Entscheidend ist, dass die dauerhaften Wechselwirkungen
zwischen Gehirn und Korper nicht negativ, sondern positiv sind, auch
schon bzw. ganz besonders bei Kindern und Jugendlichen (Thabrew et
al., 2012, S. 35).

5.3. Pravention von Stress
Fir ein gesundes Leben ist einerseits die Pravention negativer
Erfahrungen wichtig. Dies kann anhand verschiedener Interventionen,
welche auf eine gesunde Lebens- und Verhaltensweise abzielen,
erreicht werden. Dazu zahlen zum Beispiel ausreichend Bewegung,
gesunde Ernahrung, Zugehorigkeit zu Gemeinschaften, soziale
Unterstitzung, eigene Gefuhle wahrzunehmen sowie damit umgehen
zu koénnen und viele mehr. Es ist &uBerst wichtig, dass
Bezugspersonen fur die Kinder einen sicheren Hafen darstellen.
Andererseits ist auch die fruhe Erkennung von negativen Reizen

wichtig, wenn welche auf das Kind einwirken. Um Risiken flur die
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spatere Gesundheit zu verhindern, oder zumindest verringern, mussen
frGhkindliche Widrigkeiten schnellstmdglich mit Hilfe geeigneter
Interventionen ausgeglichen und verarbeitet werden (Bassuk et al.,
2006, S. 8; Nurius et al., 2016, S. 253-254; Portmann, 2005, S.34-35).
Ziel ist es allerdings nicht, Heranwachsende von jeder Schwierigkeit
fernzuhalten und alle stressauslosenden Ursachen aus dem Weg zu
raumen. Es ist wichtig Kinder gut darauf vorzubereiten, sie resilient zu
machen, ein Bewusstsein fur ihre Selbstwirksamkeit zu schaffen und
ihnen Moglichkeiten zur Bewaltigung sowie Pravention aufzuzeigen
(Portmann, 2005, S. 36).

In Argentinien wurde eine Studie mit 44 sechs- bis achtjahrigen
Schulkindern anhand eines quasi-experimentellen Designs mit zwei
Messpunkten, vor und nach den Interventionen, durchgefuhrt. Es
wurden achtsamkeitsbasierende Ubungen zur Férderung der
interozeptiven Wahrnehmung sowie kooperative Spiele umgesetzt und
anschlieRend die erlangten Erfahrungen versprachlicht sowie
gemeinsam daruber diskutiert. Die Ergebnisse machten deutlich, dass
Kinder, die an den Interventionen teilnahmen, einen Rickgang in der
Stresswahrnehmung zeigten und Verbesserungen bezlglich sozialer
Integration und universellem Altruismus. Da die Kindheit einen
sensiblen und verletzlichen Lebensabschnitt darstellt, ist es besonders
wichtig schon in jungen Jahren Gelegenheiten fur diese Art der
Korpererfahrungen zu schaffen, da das psychophysische Wohlbefinden
dadurch gestarkt und das Stressempfinden verringert werden kann
(Carro et al., 2020, S. 184-197).

,Kinder sind wie nasser Zement, alles, was auf sie féllt, hinterlasst
einen Eindruck.” (Ginott, o. A., zitiert nach Heinrichs et al., 2015,
S. 66)
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5.4. Bewaltigung von Stress

Kinder im Volksschulalter flhlen sich dem Stress meistens eher
ausgeliefert und haben den Glauben, nichts dagegen tun zu kdénnen.
Sie brauchen aktive Unterstitzung von Erwachsenen, um diese
Einstellung zu verandern, Stresssituationen wahrzunehmen und effektiv
zu bewaltigen. Es handelt sich dabei um einen Lernprozess (Portmann,
2005, S. 33). Bevor Erwachsene allerdings fahig sind Kindern dabei zu
helfen, missen sie selbst das notwendige Bewusstsein und eine
zielfuhrende Handlungsfahigkeit herstellen, um diese anschlief3end
weitergeben zu kdnnen. Hawn nennt dabei als bildliches Beispiel, dass
bei den Sicherheitshinweisen in Flugzeugen Erwachsene immer darauf
hingewiesen werden, sich zuerst selbst die Sauerstoffmaske
aufzusetzen und erst dann ihren Kindern zu helfen. Denn wenn ihnen
selbst der Sauerstoff ausgeht, kbnnen sie ihren Nachwuchs nicht mehr
unterstutzen. Genau dasselbe gilt bezuglich Stress (Hawn, 2013,
S. 24).

5.5. Schule und Stress
Eine Studie der University of Washington bestatigt, dass Stress das
Lernvermdgen beeintrachtigt, auch noch lange Zeit nach der akuten
Stressphase (Hoglinger, 2009, S. 19). Laut Yasmin et. al ist Stress
sogar das haufigst genannte Hindernis bezuglich guten schulischen
Leistungen (Yasmin et al., 2020, S. 66). Auch O'rourke und Worzbyt
(1996) zufolge haben Stress erlebende Schulerinnen und Schiler
Schwierigkeiten, sich auf die Schule zu konzentrieren, was ihnen im
Umkehrschluss weitere Sorgen bereitet. Fryxell (2000) ist allerdings der
Meinung, dass die Schule auch haufig als Stressor wirksam ist, da es
zahlreiche Situationen gibt, die Angst und Stress auslésen (Oral, 2020,
S. 183-184). Der ganz normale Schulalltag: Haustubungen zeitgerecht
abzugeben, Priufungen zu schreiben, standige Bewertungen und

Vergleiche, benotet zu werden, Befurchtungen zu scheitern, der enge
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Kontakt mit anderen Kindern, Anforderungen von Lehrerinnen und
Lehrern, etc. konnen Kinder ab dem Schuleintritt stressen. Verstarkt
wird dies haufig noch durch den hohen elterlichen Erwartungsdruck und
daraus entstehende Konflikte. Die Auswirkungen bleiben meist nicht auf
den schulischen Bereich beschrankt, sondern betreffen die gesamte
Personlichkeit der Kinder und Jugendlichen (Portmann, 2005, S. 22).

In einer schriftlichen Befragung des Kinderbarometers Deutschland im
Schuljahr 2008/2009 gaben 16% der rund 10 000 befragten Kinder
zwischen 8 und 15 Jahren an, dass Lehrpersonen nur selten auf
stressfreies Arbeiten in der Schule achten und 21% sogar nie. Lernen
ohne Druck wird auferdem mit zunehmendem Alter seltener, da die
Lehrpersonen umso weniger darauf achten, je alter die Kinder sind
(Beisenkamp et al., 2009, S. 23-25 & S. 179-180). Die Schule ist aber
aufgefordert, zur Stressvorbeugung anstatt der Stressbelastung von
Heranwachsenden beizutragen. Es muss ein Gleichgewicht zwischen
Fordern und Foérdern herrschen, Kinder durfen nicht zurlickgelassen
werden und der Schulalltag muss sie starken anstatt zu schwachen.
Aulerdem sind Lehrerinnen und Lehrer gefragt, eine gute Vorbildrolle
auszuidben und nicht ihren personlichen Stress auf die Schilerinnen
und Schuler zu ubertragen (Portmann, 2005, S. 35-36).
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6. Stressmanagement als Lerninhalt des

Volksschulunterrichts

Stressmanagement als Lerninhalt in der Volksschule zu praktizieren, ist
nicht nur fur die momentane Situation der Kinder sowie deren Umfeld
bedeutsam, sondern es verhindert auch eine Verstarkung der
Beschwerden, beugt fortschreitenden Chronifizierungen sowie
Folgeschaden im spateren Alter vor (Plahl & Koch-Temming, 2008a,
S. 356) und es kann das ganze Leben darauf zurlckgegriffen werden
(Stéhr-Maschl, 2010, S.9). Fruhzeitige Interventionen gegen Stress
konnen bei bereits aufgetretenen Schadigungen deshalb so
wirkungsvolle und kompensierende Effekte hervorrufen, da die
neuronale Plastizitdt des Gehirns im Kindesalter sehr ausgepragt ist.
Durch das Aneignen von Schutzfaktoren sind Kinder und Jugendliche
bei zuklnftig auftauchenden Stressoren besser gerustet und kdénnen
diese schneller sowie selbstandiger bewaltigen (Plahl & Koch-
Temming, 2008a, S. 356). Das Durchfuhren diverser
Entspannungstbungen im Unterricht  hat  zusatzlich  zur
Stressbewaltigung weitere positive Effekte. Die Kinder kénnen danach
Aufgabenstellungen besser erledigen, sind konzentrierter, Details
konnen besser aufgenommen werden, das Arbeitsgedachtnis ist
leistungsfahiger, die Sensibilitdét im Umgang miteinander nimmt zu, sie
sind verstandnisvoller und anpassungsfahiger (Krowatschek, 1994,
S. 96). In einer Studie mit 200 000 Schulerinnen und Schulern wurde
zusatzlich dazu noch gezeigt, dass sich das Verhalten verbessert, ein
grolReres Engagement beim Lernen vorhanden ist, Geflhle
zielfuhrender kontrolliert werden und die Schulnoten sich verbessern,
da soziale und emotionale Fahigkeiten bei der Schulleistung eine grol3e
Rolle spielen (Hawn, 2013, S. 20-21). AulRerdem werden muskulare
Verspannungen gelost, die  Korperhaltung verbessert, die
Imaginationsfahigkeit gefordert und die Atemtatigkeit optimiert. Wenn
Kinder gelernt haben sich zu entspannen, lernen sie entspannter
(Erkert, 1998, S. 12-13).
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Zu Beginn ist es wichtig, das Phanomen Stress fur die Schuilerinnen
und Schuler erfahrbar sowie greifbar zu machen. Sie mussen
verstehen, dass es sich dabei um ein Ungleichgewicht zwischen
Anforderungen und  Bewaltigungsmoglichkeiten  handelt.  Die
Stresswaage stellt ein geeignetes Anschauungsmodell dar. In die linke
Waagschale wird alles gelegt, was laut den Heranwachsenden Stress
verursacht und in die rechte Schale, was fir Wohlbefinden sorgt bzw.
Stress bekampft. Ziel ist es, dass die Waage im Gleichgewicht steht. Ist
das nicht der Fall, missen entweder Stressfaktoren ausgeschaltet oder
stressauflésende Ursachen hinzugefigt werden (Portmann, 2005,
S. 38).

Ein wichtiger Aspekt des Stressmanagements ist es, sich die eigenen
Stressoren bewusst zu machen. Das kann mittels einer Tabelle
geschehen, bei der auf der linken Seite alles eingetragen wird, was
Stress verursacht. Anschlief3end sollen rechts neben jeden Stressor
konkrete Mallnahmen notiert werden, die gegen den jeweiligen
Stressfaktor unternommen werden kénnen. Um im Allgemeinen
stressresistenter zu werden und sich auf zuklnftige Situationen
vorteilhafter vorzubereiten, kann im Anschluss eine Liste erstellt
werden, wie das personliche Stressmanagement verbessert werden
kann (Hoglinger, 2009, S. 25-26).

Damit Veranderungen im Alltag nachhaltig passieren, ist es wichtig
einige Punkte zu beachten. Die Vorsatze sollten so konkret wie moglich
und positiv formuliert werden. Wenn sich Menschen vornehmen etwas
nicht zu tun, wissen sie nicht, was sie stattdessen tun sollen und sind
ahnlich hilflos wie zuvor. AulRerdem sollte die Beschaftigung damit
zeitlich genau geplant sein, damit sie nicht Tag fur Tag verschoben
wird. Wichtig ist auch die Begrenzung des Umfangs, sodass es flr
jeden Menschen individuell gut schaffbar ist und einen nicht Uberfordert
oder im Vorhinein schon belastet. Damit Uber einen langeren Zeitraum
durchgehalten werden kann, ist es notwendig, sich zu Beginn nicht zu

viel vorzunehmen (Kirschner-Liss et al., 2012, S. 111-112). Um die
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Realisierbarkeit sowie den Erfolg von Veranderungszielen transparenter
vor Augen zu haben, hilft die schriftiche Dokumentation in einem
Veranderungstagebuch. Darin sollen die unternommenen Versuche zur
Realisierung, die damit verbundenen Anstrengungen, Dinge, die etwas
erschwert oder erleichtert haben, sowie Notizen, die im weiteren Verlauf
hilfreich sein konnten, dokumentiert werden. Ein
Veranderungstagebuch sollte &sthetisch ansprechend und ganz
individuell gestaltet sein. Optische Signale an Objekten konnen helfen,
um immer wieder an das Vorhaben erinnert zu (Kirschner-Liss et al.,
2012, S. 114).

6.1. Wichtige Aspekte fur die Umsetzung im Unterricht

Bei der Durchfihrung von Ubungen, die Stress lindern bzw. praventiv
verhindern sollen, ist eine Regelmaligkeit von grolter Wichtigkeit
(Krowatschek, 1994, S. 100-101; Stoéhr-Maschl, 2010, S.12). Zu
Beginn ist es von Vorteil, eine bestimmte Stunde festzulegen, in der
wdchentlich die Ubungen eintrainiert werden. Zusétzlich dazu sollen sie
noch flexibel im Unterrichtsalltag eingebaut werden, wenn es gut
hineinpasst oder der Bedarf nach Entspannung auch seitens der Kinder
vorhanden ist. Ein sporadischer Einsatz ist nicht zielfiUhrend. Keinesfalls
sollen genau dann, wenn der Unterrichtstag stressig und vollgeladen
ist, die Ubungen nicht durchgefiihrt werden, weil keine Zeit dazu ist. Der
Einsatz von Entspannungsubungen bedeutet nicht, dass mit dem
Unterrichtsstoff langsamer vorangekommen wird. Genau das Gegentelil
kann der Fall sein, da die Kinder motivierter sind und fokussierter sowie
konzentrierter arbeiten (Krowatschek, 1994, S. 100-101). Es ist normal,
dass Kindern manche Ubungen an gewissen Tagen schwerer und dann
wieder leichter fallen. Teilweise tritt auch nicht gleich beim ersten Mal
die erwartete Wirkung ein und es braucht ein bisschen Geduld (Hawn,
2013, S. 99).
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Bevor mit stresslindernden Ubungen begonnen wird, sollte der Ort und
das Umfeld zusammengeraumt sein, um Ablenkungen zu vermeiden.
Im Klassenzimmer bedeutet das vor allem, dass der Platz der Kinder
ordentlich ist und nicht Stifte, Hefte, Bicher, etc. kreuz und quer liegen
(Fessler & Weiler, 2013, S. 52).

Grundsatzlich sollte es wahrend der Ubungen ruhig sein. In einer
Schule wird es allerdings nie absolut still sein, auch wenn ein Schild mit
der Bitte nicht zu stéren an der Tlre angebracht wird. Schilerinnen und
Schuler sind es gewohnt, wahrend Stérgerauschen zu arbeiten, kbnnen
diese meist gut ausblenden und tief in der Entspannung bleiben. Eine
Moglichkeit ware es die Stérgerdusche in die Ubung zu integrieren,
indem darauf hingewiesen wird, was alles zu héren ist (Krowatschek,
1994, S. 101-102).

Damit sich die Kinder gut auf die Ubungen einlassen kdnnen, ist es
wichtig eine Entspannungshaltung einzunehmen. Dabei gibt es
unterschiedliche Mdglichkeiten, da fir jede und jeden individuell etwas

anderes angenehm bzw. unangenehm ist (Erkert, 1998, S. 19-22):

— Bei der Liegehaltung liegen die Kinder am Ricken, die Beine
sind leicht geoffnet, die Fersen berthren den Boden und die
FuRe fallen nach links und rechts auseinander. Die Arme sind
leicht gebeugt neben dem Oberkdrper, Handricken oder
Handinnenseiten liegen am Boden auf. Unter den Kopf kann
auch ein Polster gelegt werden.

— Bei der Konigshaltung sitzen die Kinder wie Koéniginnen und
Koénige auf ihrem Thron. Die Haltung ist aufrecht, die FlfRe
haben mit der gesamten Sohle Bodenkontakt und die Hande
liegen auf den sich nicht berihrenden Oberschenkeln.

— Die angelehnte Sitzhaltung findet entweder in einem Sessel mit
Nackenstutze oder an der Wand statt. Die Unterarme liegen auf

Armlehnen, bzw. auf den Oberschenkeln. Die Beine sind leicht
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gespreizt und bei der Verwendung eines Sessels stehen beide

FuRsohlen fest am Boden. Der Kopf ist hinten angelehnt.

Fir manche Kinder kann es eine Herausforderung sein, wahrend der
Ubungen die Augen zu schlieRen. Sie kdnnen nicht mehr sehen, was
um sie herum passiert und das erfordert Vertrauen. Es kann hilfreich
sein, den Schilerinnen und Schilern nach dem Auftrag die Augen zu
schlie®en, noch einmal zu ermdglichen kurz zu schauen und sie dann
erst endgultig zu schlieRen. Schaffen es Kinder absolut nicht, sollen sie
mit den Augen einen ruhigen Punkt am Boden oder im Klassenzimmer
fixieren. Die Ubungen mit geschlossenen Augen durchzufiihren, hilft
den Kindern sich besser darauf einzulassen, bei sich zu bleiben und der
Fantasie freien Lauf zu lassen. Wenn es fur die Heranwachsenden
allerdings zu viel Kraft erfordert die Augen geschlossen zu halten,
kénnen sie sich auf die eigentliche Ubung nicht konzentrieren und es ist
somit besser, die Augen gedffnet auf einem Punkt ruhen zu lassen
(Krowatschek, 1994, S. 44).

Bei zahlreichen Ubungen eignet sich ein Einstiegsritual, um die
notwendige Ruhe und Konzentration herbeizufuhren (Fessler & Weiler,
2013, S.52). Ein mogliches Beispiel, um in die Entspannung

einzusteigen, stellt der Zauberteppich dar:

.Stelle dir vor, Du unternimmst auf Deinem Zauberteppich eine
Traumreise. Du hast Dich schon ganz ruhig hingesetzt
(hingelegt) und atmest ruhig ein und aus. Nichts stért Dich mehr.
Du hast es Dir ganz bequem gemacht. Du vergil3t [sic] alles, was

um Dich herum geschieht.

Du hast die Augen geschlossen und entspannst Dich. Ich zéhle
Jetzt gleich bis 10 und dabei kannst du Dich immer geléster und

entspannter fiihlen. Immer sicherer und immer ruhiger.
Du hast die Augen geschlossen und entspannst Dich.

Eins: Du kannst Dich jetzt entspannen.
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Zwei: Du vergil3t [sic] alles, was um Dich herum geschieht.

Drei: Du atmest ruhig und gleichmé£ig.

Vier: Du fiihlst dich ganz sicher und ganz ruhig.

Finf: Du bist immer gel6éster und entspannter.

Sechs: Du merkst: Meine Arme sind ganz ruhig.

Sieben: Auch bei Deinen Beinen stellst du fest: Meine Beine sind
ganz ruhig.

Acht: Du kannst jetzt einfach abschalten.

Neun: Du fiihlst dich ganz sicher und ganz ruhig.

Zehn: Du bist jetzt bereit fir eine Traumreise auf Deinem

Zauberteppich.

Du stellst Dir vor, dal3 [sic] Du mit Deinem Zauberteppich eine
Traumreise in ein fernes Land (Ziel ist beliebig austauschbar)
machst.” (Krowatschek, 1994, S. 73)

Eine weitere Mdglichkeit, welche sich besonders flir Fantasiereisen

eignet:

L~Setze oder lege dich ganz bequem hin ... schlie3e die Augen ...
atme nun durch die Nase ein und durch den Mund wieder aus ...
Wenn Gedanken kommen, lass sie einfach vorbeiziehen, wie
kleine Wolken am Himmel ... Du bist ruhig und entspannt ... und
du atmest in deinem eigenen Rhythmus ... Du kannst dich ganz
wohl und geborgen fiihlen ...“ (Baisch-Zimmer & Petrig, 2011,
S. 63)

Genauso wichtig wie ein Einstiegsritual und das Loslassen, ist auch das
aktive Zurlckholen nach Entspannungsvorgangen. Die Kinder sollen
aus der Entspannung in einen wachen, energiegeladenen,
konzentrierten und alltagstauglichen Aktivationszustand zurickkommen
(Eberspacher, 2002, S.111). Das Nachspuren ist sowohl fir die
Nachhaltigkeit des Lernerfolgs, aber auch als Voraussetzung fur
weitere Ubungen wichtig (Fessler & Weiler, 2013, S. 53-54). Dies kann

ahnlich aussehen wie das Einstiegsritual:
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,Du schwebst auf deinem Zauberteppich zurlick ins Hier und
Jetzt und Du denkst dabei:

Ich bin ganz ruhig und meine Arme sind ganz schwer und ganz

warm.

Es ist schén, so durch die Luft zu schweben und wenn ich jetzt
gleich von 10 bis Null z&hle, kehrst du allméhlich zuriick ins Hier
und Jetzt. Wenn du wach geworden bist, fiihist Du Dich ruhig,
zuversichtlich, ausgeglichen, stark, selbstbewul3t [sic] und

zufrieden.

Zehn: Du kannst zuriickkehren ins Hier und Jetzt.

Neun: Du fihlst dich gelassen, ruhig und zufrieden.

Acht: Du wirst allméhlich wieder wach.

Sieben: Du geniel3t Deine Ruhe, Schwere, Wérme.

Sechs: Erstaunlich, wie ruhig Du Dich fiihlen kannst.

Fuinf: Es ist schén zu wissen, dal3 [sic] Du entspannt sein kannst.
Vier: Es macht Spal3 seine Phantasie zu entfalten.

Drei: Du kannst jetzt Deine Hénde bewegen. Du streckst die
Arme.

Zwei: Du atmest tief ein und aus.

Eins: Du éffnest die Augen.

Null: Du bist jetzt zurlickgekehrt ins Hier und Jetzt.“
(Krowatschek, 1994, S. 76—76)

Eine weitere Moglichkeit:

,Du kannst deine Hande und Fli3e bewegen ... Du atmest etwas
tiefer ein und aus ... Du kannst dich recken und strecken, die
Augen &ffnen und wieder ganz hier sein.” (Baisch-Zimmer &
Petrig, 2011, S. 63)

Wahrend der Ubungen kann es natirlich, wie sonst auch im Unterricht,
dazu kommen, dass Kinder unruhig werden. Liegt es beispielsweise an

einem Hustenreiz, kann das Kind einfach wahrend der Ubung

62



angesprochen werden, dass es sich in Ruhe aushusten soll. Die
anderen Schulerinnen und Schuler werden durch diesen Einschub
normalerweise nicht gestort. Auch wenn Kinder zu zappeln beginnen,
kann das Kind im Rahmen der Ubung personlich angesprochen
werden, zum Beispiel ruhig am Zauberteppich sitzen zu bleiben, um
nicht hinunterzufallen (Krowatschek, 1994, S. 103-104). Oft kann es
auch hilfreich sein, sich warhend der Ubungen einfach neben die
unruhigen Kinder zu setzen (Erkert, 1998, S.24). Wenn
Heranwachsende einen Lachkrampf haben und sich gar nicht davon
erholen, ist es vorteilhaft ein ,time out* auszumachen, bei dem sich das
Kind vor der Klasse wieder sammeln kann. Wichtig ist es, das nicht als
Bestrafung zu sehen, sondern das Kind zu ermutigen, dass es sich
beim nachsten Mal bestimmt besser auf die Ubung einlassen kann
(Krowatschek, 1994, S. 103—104).

6.2. Wahrnehmungs- und Konzentrationsibungen
Trotz eines systematischen Trainings ist das Andern von Vorstellungen
eine schwierige Angelegenheit. Innere Bilder werden Uuber Jahre
aufgebaut, verfestigen sich und werden meist unbewusst verteidigt
(Eberspacher, 2002, S. 76).

Menschen hangen haufig an unangenehmen Vorstellungen, Gedanken
und Erinnerungen, welche nicht abgestellt werden kdnnen. Es ist nicht
moglich, nicht zu denken, aber es ist moglich, stattdessen etwas
anderes zu denken. Alleine gute Gedanken, wie zum Beispiel das
Zuruckerinnern an schone Erlebnisse und Erfolge sowie das
Visualisieren beruhigender Bilder, knnen helfen Stress zu reduzieren
(Hoglinger, 2009, S. 34; Kirschner-Liss et al.,, 2012, S. 33). Die
Gedanken im taglichen Leben beeinflussen meist mehr, als Menschen
vermuten bzw. ihnen recht ist (Stohr-Maschl, 2010, S. 7).
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,Wenn Kinder einmal erkennen, dass es wichtig ist, was sie
denken, veréndert sich die Art, wie sie lernen. Es verstérkt die
Freude am Lernen und die Wirkung der Lernerfahrung.” (Siegel,
o. A,, zitiert nach Hawn, 2013, S. 34)

Nachdem eine angenehme Haltung eingenommen wurde, werden die
Augen geschlossen, die Hande locker darauf gelegt und ca. eine
Minute ruhig geatmet. Wahrenddessen soll darauf geachtet werden,
was im eigenen Korper vorgeht und wahrgenommen werden kann. Mit
einem tiefen Atemzug und dem Offnen der Augen soll aus der Ubung

ausgestiegen werden (Zadrobilek, 2018, S. 87).

Die Schulerinnen und Schiler sollen eine Minute ganz still sein, ruhig
atmen und sich mdglichst nicht bewegen. Die Lehrperson startet die
Ubung, schaut auf die Uhr und beendet sie anschlieRend wieder. Es
kann aber auch der Auftrag gegeben werden, eine Minute selbst
abzuschatzen. Dazu verfolgen die Kinder mit den Augen den
Sekundenzeiger einer Uhr. Danach machen sie diese zu und wer denkt
dass die Zeit verstrichen ist, hebt die Hand und schaut nach (Erkert,
1998, S. 45).

Die Tlre und die Fenster des Klassenzimmers werden geoffnet und die
Kinder sitzen ruhig mit geschlossenen Augen. Sie sollen ganz genau
horen, welche Gerausche sie wahrnehmen und sich diese merken.
Anschliefend wird einander berichtet, oder die Horeindrucke werden
aufgemalt (Erkert, 1998, S. 43).
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Alle Schulerinnen und Schuler sitzen mit geschlossenen Augen in der
Klasse, ein Kind steht an der Tafel und zeichnet wiederholt eine
einfache Form, einen Buchstaben oder eine Zahl. Wer nur anhand des
Gerausches eine Vermutung hat, hebt die Hand. Am Ende 6ffnen alle

ihre Augen und schauen sich die Losung an (Breuer, 2016, S. 125).

Fur diese Ubung sitzt die Gruppe am besten in einem Sesselkreis mit
geschlossenen Augen. Ein Kind wird ausgewahlt, welches leise durch
die Klasse schleicht, an irgendeiner Stelle stehen bleibt und eine
Triangel oder Klangschale anschlagt. Die Schilerinnen und Schuler
sollen héren aus welcher Richtung der Klang kommt, hinzeigen und
dann die Augen zur Kontrolle 6ffnen (Erkert, 1998, S. 44). Diese Ubung
kann auch mit der Instrumentenkunde kombiniert werden. Die Kinder
konnen sich eines der zuvor besprochenen Instrumente aussuchen und
irgendwo im Raum spielen. Es muss somit nicht nur die Richtung,
sondern auch das Instrument erkannt werden. Noch schwieriger ist es,
wenn mehrere Kinder gleichzeitig mit unterschiedlichen Instrumenten
an verschiedenen Stellen spielen. Die Schulerinnen und Schiler sollen
dann beispielsweise zuerst in die Richtung der Trommel, dann der
Rassel zeigen (Terhag, 2012, S. 10).

Die Schulerinnen und Schuler bilden einen engen Kreis, ein Kind steht
mit geschlossenen Augen in der Mitte und ist das Schiff. Dieses gleitet
langsam herum, kommt es anderen Kindern zu nahe, summen diese
und das Schiff andert die Richtung. Um die Schwierigkeit zu erhdhen,
kann der Kreis auch grof3er gemacht werden und es kdnnen einzelne
Kinder als Felsen zusatzlich in der Mitte stehen (Erkert, 1998, S. 47).
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Wahrend die Schulerinnen und Schuler die Augen geschlossen haben,
klopft die Lehrperson mit den Fingern auf den Tisch. Die Abstande
dazwischen betragen ca. 5 Sekunden und die Schlédge werden immer
leiser, bis sie am Ende nahezu lautlos sind. Die Kinder sollen mitzahlen
und nach der Ubung sagen, wie oft sie etwas gehort haben (Liebentritt,
2002, S. 8-9).

Ein Kind steht in der Mitte des Sesselkreises und schlagt eine Triangel
oder ahnliches an. Die anderen Schulerinnen und Schuler haben die
Augen geschlossen und sollen diese dann o6ffnen, oder die Hand
heben, wenn sie den Ton nicht mehr héren kénnen und meinen, dass
er vollstandig verklungen ist (Erkert, 1998, S. 45).

Fir diese Ubung setzen sich die Kinder so auf einen Sessel, dass die
FuRe gut und parallel am Boden stehen. Zuerst werden beide FuRe
zeitgleich immer abwechselnd von der Ferse auf die Ballen gekippt.
Nach zehn Wiederholungen soll ohne Pause gewechselt werden und
die FUlRe immer gegengleich bewegt werden. Es wird einige Male ohne
Unterbrechung zwischen gleich und gegengleich gewechselt
(Zadrobilek, 2018, S. 67).

Die eine Hand bildet mit Zeigefinger und Daumen den Buchstaben ,L*,
die andere ,O“. Gleichzeitig sollen die Hande immer von dem einen auf
den anderen Buchstaben wechseln und die Geschwindigkeit dabei
erhoht werden (Zadrobilek, 2018, S. 64).
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Die Hande werden mit ausgestreckten Fingern nach vorne gehalten.
Beide Hande machen zeitgleich eine Faust, wobei ein Daumen in der
Faust verschwindet und der andere heraulRen bleibt. AnschlieRend
werden die Hande wieder gedffnet und beim nachsten SchlielRen der
andere Daumen weggestreckt. Die Stellungen sollen moglichst schnell

einige Male gewechselt werden (Zadrobilek, 2018, S. 57).

6.3. Atem-, Korper- und Entspannungsubungen
Entspannungstechniken haben als Ziel Entspannungsreaktionen
hervorzurufen und diese durch gezieltes Trainieren zu konditionieren.
Einerseits werden psychische sowie korperliche Konsequenzen von
Stress systematisch als auch anhaltend gelindert und andererseits auch
die Stressbewaltigung in spezifischen Situationen erleichtert.
Entspannung kann aufgrund der Verminderung des Sympathikotonus
sowie Erhdohung des Parasympathikotonus an einigen peripheren
Reaktionen erkannt werden, wie zum Beispiel einer gleichmaliigen
sowie langsamen Atmung, einem abnehmenden Muskeltonus, einer

sinkenden Herzfrequenz, etc. (Loew, 2019, S. 28-29).

Jeder Mensch beginnt sein Leben mit dem ersten und beendet es mit
dem letzten Atemzug. Die Atmung ist ein autonomer Vorgang und wird
durch das vegetative Nervensystem gesteuert. Da es fur den Menschen
ganz naturlich ist, wird im Normalfall nicht dariber nachgedacht, wie
und wann geatmet wird. Babys atmen in den Bauch, was sich allerdings
durch verschiedene Einflussfaktoren andern kann. Aufgrund von Stress
wird die Atmung beispielsweise schnell sowie flach und fliet nur bis
zum Brustkorb. Da das Atemvolumen bei der Brustatmung geringer ist,
kommt es zu einer schlechteren Sauerstoffzufuhr. Diese bringt
wiederum weitere negative Auswirkungen mit sich, zum Beispiel eine
schlechtere Konzentrationsfahigkeit (Baisch-Zimmer & Petrig, 2011,
S. 39).
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,~Je besser sich die Kinder entspannen kbnnen, desto besser
kénnen sie sich auch konzentrieren!” (Hennemann & Janes,
2010, S. 57)

Bauchatmung ist entspannender als Brustatmung, da ein geringerer
Teil der Atemmuskulatur aktiv ist und somit weniger Energie verbraucht
wird (Loew, 2019, S. 41). Eine mégliche Ubung ist es, sich nur darauf
zu konzentrieren die Atmung zu beobachten, ohne aktiv einzugreifen.
Dabei soll festgestellt werden, dass das Einatmen durch die Nase und
das Ausatmen durch den Mund beruhigend langsam stattfindet. Die
Phase des Ausatmens soll entspannend sein und das Geflihl des
Kleinerwerdens sowie Zusammensinkens haben. Der Atemvorgang
besteht aber nicht nur aus Ein- und Ausatmen, sondern auch aus einer
Pause. Eine besonders wirksame Entspannung ist die Konzentration
auf diese Atempause. Wenn sich der Mensch darauf konzentriert, ist es
nicht moglich, etwas anderes genauso bewusst zu tun oder zu denken.
Durch diese Atempausen-Konzentration ist es mdglich, in kurzer Zeit in
einen angenehmen Entspannungszustand zu kommen (Eberspacher,
2002, S. 108-109).

Eine weitere Moglichkeit ware es den Atem an den eigenen Puls zu
koppeln. Jede und jeder soll versuchen, den Puls am Hals oder
Handgelenk zu spuren, dann wird vier Pulsschlage lang eingeatmet und
vier aus. AnschlieRend versucht jeder so lange wie moglich einzuatmen
und zahlt die Schlage. Im zweiten Durchgang wird wieder vier
Pulsschlage lang eingeatmet, danach allerdings acht bis zwolf
ausgeatmet und beim erneuten langsamen Einatmen gezahlt. Es soll
erkannt werden, dass nach langem Ausatmen langer eingeatmet

werden kann und eine gute Ausatmung notwendig ist, um tief einatmen
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zu kénnen (Terhag, 2012, S. 14). AnschlieRend sollen die Kinder ihren
Puls leise mit dem Full am Boden klopfen (Breuer, 2016, S. 142). Im
nachsten Schritt geht jede und jeder im eigenen Pulsschlag durch den
Raum. Auf ein Kommando soll die Gruppe versuchen, einen
Gleichschritt zu finden. Dies kann noch erweitert werden, indem betonte

und unbetonte Schritte gemacht werden (Terhag, 2012, S. 29).

Es wird durch die Nase bis tief in den Bauch eingeatmet, wodurch sich
dieser merklich nach auflen wolbt. Anschlieffend wird durch den Mund
wieder ausgeatmet. Dies kann jede und jeder selbst splren, indem
beim Stehen die Hande auf den Bauch gelegt werden. Im Liegen bietet
es sich an etwas auf dem Bauch zu platzieren, um die Verschiebung
des Zwerchfells deutlich zu sehen und besser zu fuhlen. Eine
Mdglichkeit waren beispielsweise Sandsackchen. Die Kinder sollen sich
dabei Wellen im Meer vorstellen, die ganz gleichmalig kommen und
gehen (Fessler, 2013, S. 82).

Die Schilerinnen und Schiler gahnen einige Male herzhaft und
massieren wahrenddessen mit den Fingern die Muskeln in der Nahe
der Backenzahne (Ballinger, 1994, S. 8-9).

Zuerst wird flr die Summatmung tief eingeatmet und anschlielend auf
einem moglichst langen Summton ,Mmmmm®“ ausgeatmet, wobei der
Mund geschlossen ist. Jede Person wiederholt diese Ubung sechs bis
zehn Mal im eigenen Tempo. Das innerliche Schwingen des
Oberkoérpers aufgrund des Summens wirkt beruhigend (Fessler, 2013,

S. 76). Bei der Vokalatmung werden nach dem Einatmen die Vokale in
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der Reihenfolge i-e-a-o-u beim Ausatmen gesprochen. Beim nachsten
Mal in der umgekehrten Reihenfolge. Die Vokale sollen dabei flieRend
ineinander Ubergehen (Fessler, 2013, S. 76-77).

Fir diese Ubung stellen sich alle Schiilerinnen und Schiiler in einer
leichten Gratsche hin, legen die Hande auf den Bauch und schliel3en
die Augen bzw. fixieren einen Punkt am Boden. Jede und jeder
konzentriert sich auf den Atem und beginnt im individuellen Tempo
beim Einatmen nach links, beim Ausatmen nach rechts zu pendeln
(Hennemann & Janes, 2010, S. 59). Beim Ausfuhren von Bewegungen
werden Impulse an die Nerven der Atemmuskulatur geschickt, wodurch
der Atem vertieft wird. Wird das noch zusatzlich mit Rhythmus
kombiniert, werden beide Gehirn-Areale gleichermalien aktiviert
(Hennemann & Janes, 2010, S. 63).

Die Kinder stellen sich vor am Spielplatz bei einer Rutsche zu sein. Zu
Beginn klettern sie in ihrer Vorstellung Sprosse fur Sprosse nach oben
und atmen dabei ein. Wenn sie oben angekommen sind, rutschen sie

hinunter und atmen dabei aus (Krowatschek, 1994, S. 27).

Die Schulerinnen und Schiler setzen sich bequem, mit gerader
Wirbelsaule aufrecht hin und stellen die Flulle nebeneinander auf den
Boden. Die Augen sind geschlossen und sie atmen tief ein und aus.
Jedes Mal beim Ausatmen wird der Atem mit lieben Grif3en gedanklich
in ein anderes Korperteil geschickt. Eine moégliche Reihenfolge ware:

FuRe, Knie, Bauch, Herz, Schultern, Hals, Kopf und Hande. Immer
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zuerst links, dann rechts und jedes Korperteil zwei Mal direkt
hintereinander (Baisch-Zimmer & Petrig, 2011, S. 47).

Die Hande werden zu Fausten geballt und die Arme wie bei einer alten
Lokomotive in Kreisen bewegt, bis sie in den Bahnhof einfahrt und der
Dampf durch wiederholtes lautes Schnauben entweicht. Die Lok steht
nun fest am Gleis, die Hande werden wieder getffnet, auf den Bauch
gelegt und die Augen geschlossen. Es wird tief Luft geholt und langsam
gegen den Druck der geschlossenen Lippen geblasen, um den

restlichen Dampf auszulassen (Hennemann & Janes, 2010, S. 45).

Zu Beginn stellen sich die Kinder vor, dass eine schwere Last auf ihren
Schultern liegt. Anschlielend wird rhythmisch von eins bis drei gezahlt
und statt vier werden mit einem lauten ,Ku“-Schrei die Hande nach
vorne gestollen, um die Last wegzuschleudern. Die Arme bleiben vor
dem Korper geodffnet, es wird wieder rhythmisch gezahlt und statt vier
werden die Hande mit einem lauten ,Tschi“ ruckartig auf die Brust
gelegt und die positive Kraft damit in den Korper geholt. Nun werden
die Augen geschlossen, die Hande auf den Bauch gelegt, tief
eingeatmet und mit einem leisen ,Maaaaai“ das langsame Ausatmen
begleitet (Hennemann & Janes, 2010, S. 45-46).

Die Kinder stellen sich im Raum verteilt in einem sicheren Stand auf.
Mit den Handen wird eine kleine Schale geformt und vor den Mund
gehalten. Anschlief3end wird durch die Nase eingeatmet und durch den
Mund wieder aus. Dabei wird die Luft gedanklich in die Schale geblasen

und diese damit gefullt. Die Schulerinnen und Schiler stellen sich vor,
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dass sie einen Zauberatem haben und mit jedem Atemzug kleine
Geschenke in ihre Hande zaubern. Die Kinder sollen Uberlegen, was
sich darin befindet und gehen langsam in der Klasse herum. Wenn sich
zwei begegnen, kénnen sie abwechselnd dem anderen ein Geschenk
aus den eigenen Handen hinuberblasen. Die mit dem Atem
gezauberten Geschenke sollen an die anderen verteilt werden (Baisch-
Zimmer & Petrig, 2011, S. 45).

Die Lehrperson gibt Anweisungen, womit die Kinder in einen
vorgestellten vierstiindigen Tiefschlaf einsteigen. Die genaue Erklarung
befindet sich im Anhang unter 13.1. (Terhag, 2012, S. 12).

Die Schulerinnen und Schuler stellen sich mit schulterbreit gedffneten
Beinen, leicht gebeugten Knien und etwas nach vorne gekipptem
Becken stabil auf den Boden. Die Gedanken sollen zu den FuRen
wandern, jeder Kontakt zum Boden und jede Zehe einzeln gespurt
werden. Von den FulRen aus wachsen in der Vorstellung dicke Wurzeln
in die Erde. Gedanklich wird weiter gegangen zum Rucken, Wirbel fur
Wirbel langsam aufgerichtet fur einen stabilen Stamm und der Kopf
nach oben gestreckt, um den Baum wachsen zu lassen. Die Arme
sollen seitlich neben dem Korper nach unten ziehen, wahrend sich der
Brustbereich nach oben und auflen ausweitet. In dieser Position wird
die Aufmerksamkeit auf die Atmung gelegt und bei jedem Einatmen der
Korper neu aufgerichtet (Stohr-Maschl, 2010, S. 38-39). Nun wird ein
Ausfallsschritt gemacht und ein Wind zieht auf. Das Korpergewicht wird
in unterschiedliche Richtungen verlagert, auch die Aste kénnen sich im
Wind bewegen, aber die Fulle sind als Wurzeln immer fest im Boden

verankert (Vopel, 1991a, S.83-84). Dazu kann auch eine
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Fantasiegeschichte erzahlt werden, welche zusatzlich verklanglicht
wird. Diese ist im Anhang unter 13.1. zu finden (Terhag, 2012, S. 11).

Die Finger einer Hand werden in die Mulde am unteren Rand des
Hinterkopfes gelegt und Uben einen leichten Druck aus. Der Zeige- und
Mittelfinger der anderen Hand berlhren den Bauchnabel.
Wahrenddessen liegt die Zunge am Gaumen und es wird ein paar Mal
tief in den Bauch ein- und wieder ausgeatmet. Nach ein paar
Atemzlgen tauschen die Hande ihre Rollen (Ballinger, 1994, S. 12—13).

Die Kinder stellen sich in Schrittstellung mit abgestutzten Armen hin.
Das Gewicht ist auf dem Vorderbein, das Hinterbein steht am Ballen
und ist gestreckt. Wahrend des Ausatmens wird die Ferse Richtung
Boden gezogen und beim Einatmen wieder leicht angehoben. Nach ein
paar Wiederholungen werden die Beine gewechselt (Ballinger, 1994,
S. 18-19).

Alle Schilerinnen und Schiler setzen sich am Boden auf eine Matte,
heben die FulRke vom Boden ab und ziehen sie an. Die Arme kdnnen
dies entweder unterstutzen, oder sich hinten abstutzen. Wahrend das
Becken kreist, wird entspannt ein- und ausgeatmet (Ballinger, 1994,
S. 20-21).

Die rechte Hand wird auf die Stirn gelegt und die andere auf den

Hinterkopf. Wahrend der Kopf eine Zeit lang so gehalten wird, soll ruhig
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und tief eingeatmet werden. Dadurch verbessert sich die
Hirndurchblutung, Denkblockaden l6sen sich und der Mensch beruhigt
sich (Zadrobilek, 2018, S. 89).

Wahrend alle mit guter Haltung auf dem Sessel sitzen, fliegt in der
Vorstellung eine Fliege durch den Raum. Die Augen fixieren das
imaginare Tier und begleiten den Flug. Die Fliege macht schnelle
Wendungen, kommt nahe her und fliegt weit weg, immer wieder setzt
sie sich nieder und verharrt fiir eine Weile auf diesem Punkt. Die Ubung
wird beendet, indem mit den Augen ein paar Mal geblinzelt wird und
diese danach flir eine Weile geschlossen werden (Zadrobilek, 2018,
S. 88).

Die Schulerinnen und Schiler stehen in einem kleinen Ausfallschritt mit
der gleichen Blickrichtung in einer Reihe gegenuber der Lehrperson.
Diese gibt einige Male hintereinander die Kommandos ,Ziehen“ und
,2orucken®. Beim Dricken verlagern die Kinder zuerst den Schwerpunkt
auf das hintere Bein und haben ihre Hand nahe beim Korper. Wahrend
das Gewicht nach vorne verlagert wird, wird die Hand nach vorne
gestreckt. Beim Ziehen starten die Schilerinnen und Schiler mit dem
Gewicht am vorderen Bein und einem ausgestreckten Arm. Dieser wird
an den Korper gezogen, wahrend der Schwerpunkt auf den hinteren
Full verlagert wird. Die Kinder sollen wahrend der Druck- und
Ziehbewegungen an bestimmte Gegenstande oder Situationen denken.
Nach der Halfte der Zurufe wird die Fulstellung geandert. Gelbtere
Schulerinnen und Schiler kénnen auch frei im Raum verteilt mit
unterschiedlichen Blickrichtungen stehen (Delnui, 2015, S. 21-22).
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Eine einfache Entspannungstbung ist das abwechselnde Vorstellen
schwer wie ein Stein zu sein, dabei alle Muskeln anzuspannen, und
leicht wie eine Feder zu sein, die Muskeln wieder zu entspannen
(Hoglinger, 2009, S. 35).

.Kraftprotz und Schlaffi“ ist eine ideale Entspannungstbung fir den
flexiblen und einfachen Einsatz wahrend des Unterrichts in der Klasse:
Jedes Kind steht auf, spannt alles so fest wie moglich an und stampft
wie ein machtig angebender Kraftprotz durch den Raum. Dieser zeigt
stolz seine Armmuskeln und ruft Urlaute. Leider ist die Kraft des
Kraftprotzes nur begrenzt und irgendwann geht ihm die Luft aus. Alle
Korperteile werden schlapp, hangen am Korper herunter und von den
Beinen beginnend sackt der Kraftprotz als Schlaffi zu Boden. Alle
Kinder, die bereits zu Schlaffis geworden sind, stehen auf und begeben
sich auf ihre Platze (Reinarz, 1994, S.152-155, zitiert nach Kirschner-
Liss et al., 2012, S. 78).

Der Korper kann zur Entspannung kommen, indem nacheinander
verschiedene Korperteile oder Gelenke bewegt werden. Begonnen wird
beispielsweise von unten mit den Fufligelenken, dann kommen das
Huftgelenk, die Schultergelenke, die Handgelenke und der Kopf
(Kirschner-Liss et al., 2012, S. 80). Beim Kreisen der Schultern kann es
helfen sich ein Windrad vorzustellen. In einem guten Stand werden
beide Arme nach oben gestreckt und anschlielfiend gekreist. Dabei
bewegt sich ein Arm nach vorne und der andere nach hinten. Danach
werden die Richtungen getauscht (Zadrobilek, 2018, S. 73).
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Auch durch gezieltes Loslassen einzelner Korperteile kann eine
regulierte Muskelspannung erreicht werden. Nacheinander werden
Gesallmuskeln angespannt, Schultern hochgezogen, Fauste geballt,
Zahne zusammengebissen, die Zunge an den Gaumen gedrickt, die
Spannung einige Sekunden lang gehalten und anschliefend mit dem
Ausatmen losgelassen. Der Entspannungszustand kann uberprift
werden, indem man nicht bereit ware sofort aufzustehen oder
Korperteile anzuheben. Wenn der Korper wirklich entspannt ist, ist er
daflr zu unaktiviert. Mit zunehmender Routine reicht es vielleicht aus,
es bei einem Korperteil exemplarisch zu machen, oder die Anspannung
mit anschlieBender Entspannung kann sogar aus der Vorstellung
abgerufen werden (Eberspacher, 2002, S. 110-111).

Bei der Blitzentspannung setzt man sich aufrecht auf einen Sessel,
schliel3t die Augen und spurt, wie sich die Muskeln anflihlen. Der erste
Teil besteht daraus, die Hande hinter dem Kopf zu verschranken und
kraftig gegen den Hinterkopf zu drlicken. Die Spannung im Nacken
sowie in den Armen soll bewusst wahrgenommen und eine Weile in
dieser Position verharrt werden. Anschlielend werden die Muskeln
ausgeschdattelt und die Hande locker auf die Oberschenkel gelegt. Es
wird darauf geachtet, wie sich die Muskeln anflhlen, sodass beim
ruhigen Atmen durch das Nachlassen der Spannung ein Zustand der
Erleichterung entsteht. Beim zweiten Teil werden Hande und Hinterkopf
wie zuvor aneinandergepresst sowie die Beine hoch angehoben, die
Gesallmuskeln angespannt und die Fulispitzen zum Koérper gezogen.
Anschlielend wird wieder gelockert, ruhig geatmet, entspannt und
wahrgenommen, wie sich die Muskeln anfuhlen. Beim dritten Teil
werden sowohl die Hande, als auch Beine wie zuvor angespannt und
zusatzlich Gesicht und Kiefer zusammengekniffen. Es folgt der
Entspannungsabschnitt, wie bei den ersten zwei Teilen (Kirschner-Liss
etal, 2012, S. 35).
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Eine weitere Moglichkeit, die Korperteile und Gelenke zu mobilisieren,
ist eine Ubung namens Kérpermotor. Es wird immer rhythmisch von
eins bis sechs gezahlt und dabei werden von unten bis oben einzelne
Korperteile bewegt. Die Fersen auf und ab bewegt, die Knie
abwechselnd links und rechts nach vorne geschoben, das Becken
geschwungen, die Schultern nach hinten gekreist, die Finger bewegt,
die Hande nach unten ausgeschuttelt, die Ellbogen abgewinkelt und der
Kopf gekreist (Hennemann & Janes, 2010, S. 64—-65).

Die Progressive Muskelrelaxation mit der Abkirzung PMR wurde vom
US-amerikanischen Arzt Jacobson konzipiert, entwickelt und Uberpruft.
Ubersetzt bedeutet es fortschreitende oder sich entwickelnde
Muskelentspannung (Fessler et al., 2013, S. 101). Jacobson (1968) war
davon Uberzeugt, dass Entspannung psychisch nur im Gegensatz zur
gezielten Anspannung wahrgenommen werden kann. Der Mensch
muss wissen, welche Muskeln angespannt sind und wie sich das
anfuhlt, damit er im Anschluss genau diese Muskeln relaxieren und die
Entspannung flhlen kann. Die Muskelrelaxation reduziert zusatzlich die
psychische Anspannung, da die peripheren Spannungen mit den
mentalen Aktivitdten zusammenhangen. Das Grundprinzip der
Progressiven Muskelrelaxation ist somit die Anspannung sowie
anschlieRende Entspannung diverser Muskelgruppen, um Ubung fir
Ubung das Entspannungsempfinden zu steigern. Jacobson war
Uberzeugt davon, dass der Korper, die Gedanken sowie Emotionen

miteinander interagieren (Schumm, 2014, S. 1-3).

,Relaxation of one’s muscular tension directly affects the
psyche.” (Jacobson, 1968, S. 76)

In  den vergangenen Jahrzehnten entstanden aufgrund der

Popularisierung sowie weiterer Forschungen unterschiedliche
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Konzeptionen. Fur die leichtere Umsetzbarkeit wurden die Anzahl der
Muskelgruppen sowie die Anspannungs- und Entspannungsintervalle
verringert und die Muskelrelaxation somit zeitlich verkurzt. In den
deutschen Lehrplanen der Primarstufe ist die Progressive
Muskelrelaxation sogar als Entspannungstechnik aufgelistet. Fur die
Lehrpersonen ist sie einfach zu lehren und fur die Kinder leicht und
schnell zu lernen (Fessler et al., 2013, S. 101-102).

Das Grundprinzip der Progressiven Muskelrelaxation ist es einzelne
Muskeln anzuspannen, die Anspannung einige Sekunden zu halten und
anschliefend zu entspannen. Dabei soll der Korper mit all seinen
Empfindungen besonders achtsam wahrgenommen und die
Entspannung genossen werden. Diese Entspannungstechnik eignet

sich auch gut, um sie mit Musik zu vereinen (Schachl, 2021, S. 32-33):
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Setzen Sie sich bequem hin, nicht zusammengekauert, und schliefen Sie die Augen.
Konzentrieren Sie sich auf die Atmung: Langsames Ein- und Ausatmen, etwa finf-
bis zehnmal. Ballen Sie jetzt die rechte oder linke Faust, halten Sie diese Spannung
finf bis sieben Sekunden. Dann Entspannen durch Offnen der Faust. Wichtig ist,
dass Sie diese Entspannung bewusst genieBen. Wiederholen Sie diese Ubung!
Wéahrend der Ubungen ruhig und gleichmé&iig weiteratmen!
Jetzt zweimal mit der anderen Faust: Ballen Sie die Faust und beugen Sie auch den
Arm! Zweimal, dann mit dem anderen Arm! Dann beide Arme gleichzeitig!
Nun zur Kopfmuskulatur: Ziehen Sie lhre Augenbrauen nach oben und halten Sie
diese Spannung! Dann bewusst die Spannung l6sen! Natirlich wieder zweimal!
Ziehen Sie nun die Augenbrauen nach unten, Richtung Nase! Driicken Sie die Zunge
gegen den Gaumen und pressen Sie die Lippen aufeinander. Den Kopf langsam
nach vorne zur Brust sinken lassen, dann die Hals- und Nackenmuskeln spannen;
gleichzeitig mit dem Entspannen den Kopf wieder heben. Arme hinter dem Kopf
verschrénken, die Hinde bilden dabei eine Nackenstitze fiur den Hinterkopf: Kopf
gegen dieses Hindernis driicken, mit den Hénden dagegenhalten. Immer zweimal!
Jetzt beschéftigen wir uns mit dem Brustkorb: Bei diesen Ubungen jeweils den Atem
anhalten (muss aber nicht sein) und gleichzeitig mit der Entspannung ausatmen!
Einatmen (Achtung: Bauch hinaus!), Brust- und Bauchmuskeln anspannen, halten
und entspannen! Natiirlich wieder zweimal! Faust ballen, Arme beugen, einatmen,
Brust- und Bauchmuskeln spannen! Ausatmen und alles Muskelgruppen wieder
langsam entspannen. Nun weiter nach unten: Ein Bein in die Waagrechte heben, die
Zehen nach vorne, vom Kdérper weg; dadurch Anspannen der Beinmuskulatur!
Entspannen, dann die Ubung wiederholen und Bein wechseln. Nun driicken Sie mit
beiden Hénden wvon auflen gegen die Knie; diese halten dagegen!
Lassen Sie noch einige Ubungen lhrer eigenen Wahl folgen. Sie kennen ja das
Grundprinzip: Muskelgruppe(n) anspannen, halten, entspannen! Wiederholen Sie die
vorhergehenden Ubungen oder erfinden Sie neue! Zum Abschiuss noch eine grofie
Ubung: Atmen Sie ein und spannen Sie gleichzeitig mé&glichst viele Muskelgruppen
an! Entspannen Sie und atmen Sie aus. Wiederholen Sie die Ubung. Jetzt
konzentrieren wir uns nur mehr auf die Atmung: Ruhig einatmen, dann langsam
ausatmen. Drei- bis fiinfmall ,Zuriickholen®: Heben Sie die Arme, strecken Sie die
Finger zur Decke und ballen Sie mehrmals die F&uste! Schitteln Sie die Arme nach
unten aus! Und nochmals zur Decke! Und wieder ausschitteln! Erst nach diesem
unbedingt notwendigen Abschluss dirfen Sie die Augen &ffnen. Lassen Sie sich mit
dem Aufstehen Zeit!

Abbildung 11: Progressive Muskelrelaxation (Schachl, 2021, S. 32)

Eine weitere, etwas ausfuhrlichere Version befindet sich im Anhang
unter 13.2. (Fessler et al., 2013, S. 106-115).

6.3.20. Stretching
Stretchingibungen sind seit vielen Jahren ein wichtiger Bestandteil
beim Sport und in der Therapie, da sie praventiv sowie rehabilitativ

wirksam sind und das menschliche Bedlrfnis sich von Verspannungen
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zu befreien erfullt (Freiwald, 2013, S. 13). Diese konnen auch sehr
zielfuhrend in der Schule eingesetzt werden, entweder im
Turnunterricht oder im Klassenzimmer, wenn genugend Platz
vorhanden ist. Im Anhang sind die Ubungen genau beschrieben,
welche grundsatzlich fur Schulkinder jeden Alters eingesetzt werden
konnen. Bei jungeren Schulerinnen und Schuilern sollte allerdings
aufgrund der motorischen sowie korperlichen Entwicklung und
Konzentrationsleistung das Bewegungsausmald und die Haltedauer
entsprechend angepasst werden. Hilfreich flr eine korrekte Ausfliihrung
sind die angegebenen Imaginationen, welche an die kindliche
Vorstellungswelt angepasst sind (Haberer & Weiler, 2013, S. 136-138).
Die genaue Ubungsbeschreibung ist im Anhang unter 13.3. zu finden
(Haberer & Weiler, 2013, S. 139-147).

6.4. Musik

Jeder Mensch zeichnet sich durch seine individuelle Stimme aus, wie
sprichwortlich vom ersten Schrei zum letzten Wort. Sie ist mit der
Atmung, der Emotion sowie der Kognition unzertrennlich verbunden. Da
die meisten Menschen die Anlage einer funktionierenden Singstimme
schon ab ihrer Geburt besitzen und die Musik zahlreiche in der Sprache
bedeutsame Elemente verwendet, zahlt das Musizieren zu den
bedeutendsten Ausdrucks- sowie Kommunikationsmitteln (Richter,
2015, S. 330-335). Musik ist ein wichtiger Aspekt im alltaglichen Leben
sowie treuer Lebensbegleiter vieler Menschen in verschiedensten
Kulturen auf der ganzen Welt (Bernatzky & Kreutz, 2015, S. 2). Musik
kann eine hilfreiche Unterstlitzung sein sich genauer zu erspuren und
zu entdecken, was im Inneren ablauft. Wie ein Lift hilft sie dem
Menschen sein volles menschliches Potenzial zu entwickeln, indem er
in die verschiedenen Ebenen des Bewusstseins Einsicht erlangt. Musik
offnet zahlreiche verschlossene Tiiren, sowohl zu Angsten, als auch zu
Kreativitat und Vertrauen (Rocker & Spiegel, 2001, S. 10-24).
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Kinder und Jugendliche haben mit Musik haufig besonders starke,
vielfaltige und spezielle Verbindungen (Canevska & Akgun, 2021,
S.73-74). Dadurch haben sie einen unbefangeneren Umgang
bezlglich Musizieren und koénnen musikalische Interventionen oft
besser als Stressabbau annehmen als Erwachsene. Sie nutzen das
Machen von Musik als kreativen Erlebnisraum um ihren Korper
wahrzunehmen sowie Gefihle zu splren und sie auf individuelle Art
und Weise auszudricken (Plahl & Koch-Temming, 2008b, S. 15). Gold,
Wigram und Voracek konnten anhand ihrer Metaanalyse von elf
Studien beweisen, dass musikalische Interventionen bei Kindern und
Jugendlichen mit korperlichen Beschwerden, ausgelost durch
psychische Belastungen, hochsignifikant wirksam sind (Gold et al.,
2004, S. 1054-1060). Auch entwicklungspsychologisch ist Musik im
Kindes- und Jugendalter sehr bedeutsam. In der Kinder- und
Jugendpsychiatrie, -psychosomatik und -psychotherapie sind
musikalische Angebote heutzutage nicht mehr wegzudenken, da sie im
multimodalen Behandlungsansatz ein wichtiger Bestandteil sind
(Stegemann & Schmidt, 2015, S.173). Obwohl Castingshows und
Karaoke-Spiele im Hinblick auf eine korrekte Singtechnik teilweise zu
bezweifeln sind, haben sie bezuglich Motivation zu Musizieren bei
Kindern und Jugendlichen einen sehr positiven Effekt, da viele
momentan populare Lieder gesungen werden. Dieser positive Antrieb
zum Singen durch Medienangebote fuhrt zu einem immer haufigeren
Aufbau von Singkulturen in Kindergarten und Schulen. Das vermehrte
Musizieren hat nicht nur positive Effekte hinsichtlich Unterrichtsalltag
und Personlichkeitsentwicklung, sondern vor allem auch bezulglich
Gesundheitsforderung (Nawka et al., 2015, S. 323-325). Musizieren mit
therapeutischem Hintergrund kann der Grundstein far
verantwortungsvolles Handeln sowie ein erfiilltes Leben sein (Bauer,
2018, S. 127-129).
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In der Gesundheitsforschung erlangen musikalische Interventionen
demnach eine immer groRer werdende Bedeutung und zahlreiche
Wirkungsweisen gelten bereits als bewiesen (Bernatzky & Kreutz, 2015,
S. 2).

Musikalisch aktiv Aktivieruna von I. Heilung von
sein allein ... ung Verletzung und
psychischen, Krankheit
kérperlichen und
ey Il. Verbesserung
i : ot von Wohlbefinden
o Oder n Gruppen: positiven Affekten, o
Singen Minderung von und Lebensqualitdt
MTaflz'en / Stress und
ustzieren Erhéhung von ;
Musikhoren 9 lll. Gesundheitsschutz

Immunkompetenz und Privention

Abbildung 12: Psycho-physiologisches Modell (lber die gesundheitlichen Auswirkungen
musikalischer Aktivitdten (Kreutz & Bernatzky, 2015, S. 12)

Beim Singen, Musizieren oder Ho6ren von Musik kann es in
unterschiedlichen Hirnarealen zu erstaunlichen Reaktionen kommen.
Dazu zahlen Veranderungen in den limbischen Teilen der
GroRhirnrinde:

Immer mehr Hinweise bestatigen, dass das Machen sowie Horen von
Musik  Gehirnstrukturen  aktiviert, die an der kognitiven,
sensomotorischen und emotionalen Verarbeitung beteiligt sind
(Hennemann & Janes, 2010, S. 87). Neurobiologisch steigt im Gehirn
die noradrenerge Aktivitat an und Dopamin sowie Endorphin werden in
grolleren Mengen produziert. Die Ausschittung der beiden
Belohnungshormone initiiert beim Menschen ein Wohlbefinden und
kann starke Emotionen sowie korperliche Reaktionen hervorrufen,
welche den Menschen entstressen und zur inneren Ruhe flhren
(Altenmdaller & Bernatzky, 2015, S. 226 & 234). Auch Stegemann und
Koelsch (2012) gehen von einer positiven Wirkung auf die
physiologische Gesundheit aus. Der deutsche Musiker und Arzt
Altenmiiller hat gemeinsam mit Schneider, Miinte und Marco-Pallares

(2009) eine Studie mit Schlaganfallpatientinnen und
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Schlaganfallpatienten durchgefuhrt, die an motorischen
Beeintrachtigungen leiden. Intention war es herauszufinden, ob
Therapien mit Musik auch bei Menschen ohne jegliche Vorerfahrungen
zur motorischen Erholung sowie neuronalen Reorganisation fuhren
konnen. Das Ergebnis bestatigte die Annahme, dass keine langjahrigen
Musikerfahrungen notwendig sind, damit Musik positive Auswirkungen
hat. Ganz im Gegenteil, es sind sogar mit wenigen musikalischen
Interventionen neuroplastische Umstrukturierungen im Gehirn maoglich.
Schlaug und Altenmiuller (2015) zeigten auch, dass motorische und
multisensorische Netzwerke verandert oder aktiviert werden konnen.
Beim Praktizieren von musikalischen Interventionen Uber einen
langeren Zeitraum kommt es zum Erlernen sensomotorischer
Fahigkeiten, die folglich zu neuroplastischen Veranderungen flihren
konnen, vor allem auch bei sich gerade entwickelnden Gehirnen.
Musizieren oder Musikhdoren kann Wahrnehmungen und Handlungen
koppeln, gestorte neuronale Verbindungen wiederherstellen und
moglicherweise sogar Genesungsprozesse des Gehirns fordern sowie

Auswirkungen von Entwicklungsstorungen abschwachen.

AuRerdem wirkt Musik auf die Amygdala ein:

Sie initiiert angst- und schmerzlésende, psychotherapeutische sowie
funktionale Wirkungsweisen (Bernatzky & Kreutz, 2015, S. 2) und hat
einen Einfluss auf den Puls, den Blutdruck, den Atem und die

Verdauung (Hennemann & Janes, 2010, S. 87).

Auch die Basalganglien sind betroffen:

In der vergangenen Zeit wurden zahlreiche Studien durchgefihrt,
welche die Auswirkungen von Musik auf die korperliche und geistige
Verfassung sowie das Leben von Kindern und Jugendlichen in
unterschiedlichen Lebensraumen untersucht haben. Die grofRe
Bedeutung von Musik fur den allgemeinen Zustand, vor allem die
seelische Gesundheit, konnte bewiesen werden (Canevska & Akgun,
2021, S.73-74). Stegemann und Koelsch (2012) haben untersucht,

welche Einflisse Musik auf Strukturen im Gehirn hat und gehen

83



demnach davon aus, dass sie sich positiv auf die psychologische

Gesundheit eines Menschen auswirkt.

Das mesolimbische System reagiert auch auf Musik:

Menon, der Professor fur Verhaltenswissenschaften und Psychiatrie der
Stanford University, hat gemeinsam mit dem amerikanischen
Neurowissenschaftler, Psychologen und Musiker Levitin (2005) eine
Studie durchgefihrt. Intention und Ziel war es, weitere Erkenntnisse
uber die neuronalen Grundlagen wahrend und nach dem Hoéren von
Musik zu bekommen. Anhand ihrer Studie konnten Menon und Levitin
beweisen, dass im Netzwerk der mesolimbischen Strukturen durch
angenehme oder emotionale Musik die Aktivitat stark angeregt ist. Das
Musikhéren kann somit definitiv. mehr sein, als eine angenehme
Freizeitbeschaftigung, da positive Auswirkungen nachweisbar sind. Es
finden aulerdem Verbesserungen bezuglich der effektiven und
funktionellen  Verbundenheit zwischen den Hirnregionen zur
korpereigenen Belohnung sowie der Vermittlung zwischen kognitiven
und autonomen Prozessen statt. Schlaug und Altenmdiller (2015) haben
gezeigt, dass Musik forderlich ist, zwischen funktionell verwandten,
allerdings weit voneinander entfernten Regionen im Gehirn eine
Verbindung herzustellen. Musik kurbelt schon bei den ersten Einsatzen

das Emotions- und Belohnungssystem im Gehirn an.

Bevor Musik gehort wird, ist es wichtig, eine angenehme Lautstarke
einzustellen. AnschlieRend wird der Platz vorbereitet und eine bequeme
Position, am besten liegend, eingenommen, in der Entspannen gut
funktioniert. Storquellen sollten so gut wie moglich im Vorhinein
eliminiert und eine angenehme, warme Bekleidung gewahlt werden, da
sich die Kdrpertemperatur in der Entspannungsphase verringern kann.
Eine Verdunklung des Raumes, das Aufstellen von LED-Kerzen oder

Aufhangen von Lichterketten bietet sich gut an. Ist der Korper sehr
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angespannt, sollte im Vorhinein eine Entspannung hergestellt werden,
da der Korper sonst die ganze Aufmerksamkeit auf sich zieht und sich
der Geist nicht den inneren Prozessen zuwenden kann. Dazu kdnnen
Entspannungsibungen aus den vorigen Kapiteln durchgefihrt werden.
Eine weitere Mdglichkeit schnell in einen Zustand zu gelangen, in dem
sich die teilnehmenden Menschen auf die Musik einlassen kdnnen, ist
das Rlckwartszahlen von zehn bis eins. Gedanklich steht man auf
einer Stiege und steigt bei jeder Zahl eine Stufe nach unten. Innerlich
hilft es sich vorzusagen, dass man mit jeder Zahl ruhiger wird und auf
einer entspannteren Bewusstseinsebene ankommt. Damit wird zu
Beginn der musikalischen Reise als Ausgangspunkt ein idealer
Entspannungsplatz geschaffen. Wichtig ist es, diesen so genau wie
moglich wahrzunehmen. Durch die vorherrschende Geborgenheit ist
man offen fir den Kontakt mit sich selbst (Rocker & Spiegel, 2001,
S. 127-130).

Nach dem Ausschalten der Musik ist es wichtig, den teilnehmenden
Personen Zeit zu geben die Reise zu Ende zu bringen. Dazu sollen die
aufgetauchten Bilder und Wahrnehmungen samt Gefuhlen noch einmal
angeschaut und nachgespurt werden. Danach wird der Kérper langsam
bewegt und gestreckt, es wird gegahnt und die Augen werden geoffnet.
Um die Erfahrungen zu vertiefen, kann im Anschluss an die Musikreise
ein Mandala oder Bild gemalt werden (Rdcker & Spiegel, 2001, S. 154—
156). Besonders positiv ist die Wirkung von Musik, wenn diese
abwechslungsreich ist sowie die momentane Befindlichkeit des
Menschen widerspiegelt (Rocker & Spiegel, 2001, S.167). Die
musikalischen Vorlieben sind individuell sehr unterschiedlich, kdnnen
aber auch je nach Zeitpunkt oder Situation variieren (Dartsch, 2016,
S. 59). Manchmal braucht die betroffene Person viele Menschen, ein
ganzes Orchester, um sich herum. Zu einem anderen Zeitpunkt waren
das zu viele Eindrucke gleichzeitig und die Hoérerin oder der Horer
braucht eher eine Person, eine einzelne zu verfolgende Stimme, um
wieder zu sich selbst zu finden (Roécker & Spiegel, 2001, S. 167).
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Es eignen sich aufgrund der unterschiedlichen Vorlieben zahlreiche
Musikstlcke fir den stresslindernden Einsatz. Prinzipiell ist es von
Vorteil, eher ruhigere Instrumentallieder auszuwahlen. Eine Moglichkeit
ware es, den Kindern davor Horauftrage zu geben, auf was sie wahrend
des Horens achten kdnnen. Manche Schulerinnen und Schuler wollen
allerdings lieber einfach abschalten und sich berieseln lassen. Es
konnen auch im Nachhinein Gesprache gefuhrt werden, woran die
Kinder gedacht haben, welche Bilder in ihren Gedanken entstanden

sind, wie ihnen die Musik gefallen hat, etc.

Trappe hat Instrumentalstlicke gesammelt, welche bei Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Depressionen, zur Konzentrationsférderung, Starkung
des Immun- und Nervensystems sowie Entspannung wirksam sein
konnen. Diese Empfehlungen eignen sich somit auch besonders gut fur
den stresslindernden Einsatz in der Schule und sind in nachfolgender
Tabelle Ubersichtlich aufgelistet (Trappe, 2010, S. 4-5):

Komponist Musikwerk

LPositive* Effekte von Musik bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Tomaso Albinoni | Adagio g-moll fiir Orgel und Streicher

Johann Sebastian | Brandenburgische Konzerte (BWV 1046-1051)

Bach Kantate Nr.147 (Herz und Mund und Tat und Leben) (BWV
147)

Air (aus der Orchestersuite Nr. 3 (BWV 1068)

Das wohltemperierte Klavier (alle Fugen) (BWV 846-869)

Arcangelo Corelli | Adagio

Georg Friedrich | Wassermusik

Handel »LAnkunft der Konigin von Saba“ (aus dem Oratorium
~Salomon®)
Wolfgang Andante und Variationen G-Dur fir Orgel zu vier Handen (KV

Amadeus Mozart | 501)

Giuseppe Tartini Adagio cantabile

,Positive” Effekte von Musik bei Depressionen und zur Férderung der Konzentration

Johann Sebastian | Englische und franzdsische Suiten (schnellere Satze)
Bach Toccata und Fuge d-moll (BWV 565)
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Ludwig van | Klavierkonzert Nr.4, G-Dur (op.58)

Beethoven
Joseph Haydn Sinfonie Nr.94
Wolfgang Klavierkonzerte (schnellere Satze)

Amadeus Mozart | Arie ,Dies Bild ist bezaubernd schén®“ (aus der Oper
,Zauberflote®) (KV 620)

Domenico Sonaten

Scarlatti

Antonio Vivaldi Konzerte fur Streicher und Cembalo

Charles Marie | Toccata (aus der Orgelsiunfonie Nr.5, op.42)
Widor

,Positive“ Effekte von Musik zur Starkung des Immun- und Nervensystems und zur
Entspannung

Johann Sebastian | Goldberg-Variationen (BWV 988)

Bach

Ludwig van | Mondscheinsonate (op.27, Nr.2)

Beethoven Klavierkonzert Nr.4 G-Dur (op.58)

Frederic Chopin Fantasie-Impromptu (op.66)

Nocturnes

Claude Debussy La Mer

Wolfgang Sinfonie Nr.40 g-moll, 2.Satz (KV 550)

Amadeus Mozart

Maurice Ravel Klaviertrio a-moll

Camille Saint- | Symphonie Nr.3 c-moll (op.78)

Saens

Anmerkungen: BWV = Bach-Werke-Verzeichnis, KV = Kéchel-Verzeichnis, op = opus

Tabelle 1: Mdgliche Musikstiicke zum Anhéren (Trappe, 2010, S. 4-5, modifiziert durch Egert)

Die Schulerinnen und Schuler werden in Kleingruppen eingeteilt.
Begleitet von ruhiger Musik mit Naturgerauschen sollen die Kinder mit
Legematerialien Bilder am Boden gestalten, ohne dabei zu sprechen.
Dies kann frei geschehen oder zu einem vorgegebenen Thema. Am
Ende stellen sich die Gruppen ihre Kunstwerke gegenseitig vor und ein
Foto halt sie fest (Breuer, 2016, S. 111).
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Das Musikstuck ,Der Schmetterling” von Edvard Grieg wird den Kindern
einmal kommentarlos vorgespielt. Danach wird ihnen verraten, dass der
Komponist mit der flieBenden Klaviermelodie einen Schmetterling
darstellen wollte, der herumflattert und immer wieder an
unterschiedlichen Orten landet. Das Musikstlck wird erneut angehort.
Beim dritten Mal dirfen die Kinder dann mit Chiffontichern wie
Schmetterlinge passend zur Musik durch den Raum tanzen oder mit
Wasserfarben ein Bild dazu malen (Breuer, 2016, S. 62).

Die Schulerinnen und Schiler sitzen mit dem Rucken zueinander in
einem Kreis. Immer zwei Kinder bekommen das gleiche Instrument. Die
Lehrperson geht im Kreis herum und tupft eine Person an, die Klange
auf ihrem Instrument spielt. Alle Schilerinnen und Schiler sollen zuerst
einmal gut zuhdren und dann soll das Kind, welches glaubt das gleiche
Instrument zu haben, auch dazu spielen. Auf ein Kommando sollen die
Kinder gleichzeitig den Namen des Instruments sagen. Eine
schwierigere Variante ware mit Klangbausteinen, wobei die gleichen

Tonhohen gefunden werden mussen (Breuer, 2016, S. 136).

Die Schulerinnen und Schuler knien sich in zwei parallelen Linien mit
Blickkontakt am Boden. Immer eine Person erfindet ein kurzes Pattern
mit verschiedener Body- und Bodenpercussion, auch gemeinsame
Teile mit dem Gegenulber dirfen eingebaut werden. Es wird so lange
wiederholt, bis alle mitmachen (Terhag, 2012, S. 23).
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Die Gruppe sitzt im Kreis, in der Mitte liegen Instrumente und
Alltagsgegenstande. Es wird der Beginn des Satzes gesprochen und
mit einem Instrumentenklang, der Stimme oder Bodypercussion

vollendet, beispielsweise Klangholzer fir das Knacken eines Astes:

»lch ging durch den Wald und hérte ...” (Breuer, 2016, S. 116)

Die Gruppe stellt sich im Kreis auf und beginnt im Gleichschritt am Platz
zu gehen. AnschlieBend werden immer vier Schritte nach innen und
vier nach aullen gemacht. Beim Hineingehen gibt eine Person ein
Klatsch- oder Bodypercussionpattern vor, welches alle gemeinsam

beim Zurickgehen nachmachen (Terhag, 2012, S. 31).

Die Halfte der Gruppe steht mit Instrumenten verteilt im Raum und stellt
einen vernebelten Wald dar. Die zweite Halfte spaziert mit
geschlossenen Augen langsam herum. Damit die Kinder nirgends

anstol3en, spielen die Baume leise Klange (Breuer, 2016, S. 74).

Eine weitere Mdglichkeit ware es, dass die Baume an den Wanden
verteilt sind und die Spazierganger und Spaziergangerinnen in der Mitte
stehen. Durch Blickkontakt machen sich die Baume aus, wer einen
zarten Ton spielt. Die Kinder in der Mitte sollen héren, von wo der Ton
kommt und sich in diese Richtung drehen (Breuer, 2016, S. 74).

Eine beliebige Person blast Seifenblasen. Jede und jeder wahlt eine

aus und verfolgt diese mit den Augen. Beim zweiten Mal soll zusatzlich

89



die Stimme den Flug der Seifenblase begleiten und auf einem Vokal

passend hinauf oder hinunter gehen (Breuer, 2016, S. 128).

Die Lehrperson kommt mit einem gebastelten Gespenst in die Klasse
und heult auf- und absteigend. Die Kinder sollen sich mit
Gespensterheulen durch den Raum bewegen, ohne andere Personen
zu beruhren. AnschlieBend setzen sich alle wieder nieder und die
Lehrperson bewegt das Gespenst auf und ab, diesen Flug ahmen alle
mit der Stimme passend nach (Breuer, 2016, S. 65).

Die ganze Gruppe sitzt in einem Sesselkreis und jedes Kind hat ein
Instrument in der Hand. Die Lehrperson, oder ein Kind, startet und
spielt einen kurzen Rhythmus, der standig in einer Schleife wiederholt
wird. Der Reihe nach setzt einer nach dem anderen ein, kommt dazu
und spielt den Rhythmus immer weiter. Dadurch geht die Welle im Kreis
herum und es wird immer lauter. Kommt sie bei der ersten Person
wieder an, hort diese auf zu spielen, dann stoppt die nachste und so
weiter. Dadurch wird die Welle immer leiser und verschwindet
schlie3lich wieder ganz (Breuer, 2016, S. 60).

Immer zwei Schulerinnen und Schuler arbeiten zusammen. Ein Kind
kniet sich am Boden und legt den Oberkdrper auf die Beine, das andere
sitzt mit weichen Schlageln nebenbei und spielt auf dem Rucken, wie
auf einem Xylophon. Nach einer Zeit kdnnen die knieenden Kinder das,

was sie spuren, auch mit Tonen wiedergeben (Terhag, 2012, S. 40).
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Die Klasse wird in gelbe, rote sowie braune Blatter eingeteilt und jedes
Kind erhalt ein Instrument. Es wird folgender Text zur Melodie von ,Ein
Mannlein steht im Walde” gesungen, die Kinder der genannten Farbe
bewegen sich wie Blatter im Wind durch den Raum und musizieren
dazu mit ihren Instrumenten:

,ES tanzen rote/gelbe/braune/alle Bléatter im kalten Wind.

Sie tanzen und sie drehen sich ganz geschwind.

Dreh’n sich lustig hin und her, dreh’n und wirbeln immer mehr.

Rote/gelbe/braune/alle Blétter tanzen, das ist nicht schwer.”

(Breuer, 2016, S. 64)

Eine andere Madglichkeit ware es, gemeinsam folgenden Vers zu
sprechen:

LHui, was fir ein Wetter!

Der Wind saust um die Ecke.

Und alle roten/gelben/braunen Blétter,

die landen in der Hecke.” (Breuer, 2016, S. 64)

Alle Schulerinnen und Schuiler nehmen sich ein beliebiges Instrument
und stellen sich als noch nicht erblihte Frihlingsblumen im Raum
verteilt auf. Die Lehrperson geht als Sonne, beispielsweise mit
Fingerzimbeln, herum und erweckt einzelne Kinder mit einem leisen
Ton. Diese Blumen erwachen und spielen eine kurze Improvisation auf
ihrem Instrument (Breuer, 2016, S. 22).

6.5. Fantasiereisen

Eine fur den Einsatz im Unterricht sehr passende Fantasiereise lautet

,Mit Freude lernen®:
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Anleitung: Setze oder lege dich ganz bequem hin, schliefe deine Augen und atme
durch die Nase ein und durch den Mund wieder aus ... Und tief ein- und ausat-
men ... Kannst du dich an die Freude und Begeisterung erinnern, mit der du als
kleines Kind gelernt hast? Alles war damals interessant fiir dich ... Duwolltest alles
ausprobieren ... In deiner Fantasie siehst du nun Bilder von dir selbst, als du etwas
Neues und Interessantes gelernt hast .., Dir fillt jetzt eine Situation ein, als du et-
was ganz Spannendes gelernt hast ... Erinnere dich an das gute Gehihl, das du da-
mals hattest ... Vielleicht als du schwimmen gelernt hast ... oder Fahrrad fahren
oder ein neues Spiel ... Sieh dir jetzt das Bild von damals genau an ... Du siehst
dich ganz klar und deutlich ... Das Bild wird groR und farbig ... Wen sichst du
noch auf dem Bild? ... Was kannst du hoéren? ... Du sichst und fithlst jetzt panz
deutlich, wie gut und mit welcher Freude du damals diese Lernerfahrung gemacht
hast ... Geniefle das Gefiihl, dass du etwas gelemt hast, das du jetzt sehr gut
kannst ... Du spiirst ein Gehihl von Freude, Kraft, Selbstvertrauen ... Alles gelingt
dir leicht ... Du bist stolz auf dich ... Du spiirst ganz deutlich dieses Gefiihl von
damals, nimmst es ganz intensiv wahr ... Jetzt kannst du diese positive Lernerfah-
rung mitnehmen, hierher in diesen Raum- ... Sie kann dir auch heute Sicherheit
und Zuversicht fiir das Lernen geben ... jeden Tag wieder ... Komm jetzt in dei-
nem Tempo wieder hierher zuriick ... Du bewegst deine Hinde und Fiiffe, kannst
dich recken und strecken, deine Augen éffnen und mit der Freude dieser guten
Lernerfahrung wieder ganz hier sein.

Abbildung 13: Fantasiereise "Mit Freude lernen" (Baisch-Zimmer & Petrig, 2011, S. 65)

6.5.2. Der Fluss
Die Fantasiereise ,Der Fluss® eignet sich sehr gut, da die Kinder die
vorkommenden Beschreibungen meist zum Grofteil schon selbst

einmal gesehen oder erlebt haben und somit schnell einsteigen kénnen:

Du beginnst ganz oben auf einem einsamen Berg. Zuerst bist du ein
riesengrofles Feld aus kiihlem Schnee und Eis. Und an deiner tiefsten
Stelle verwandelstdu dich in klares Wasser, das an vielen Stellen aus dem
Gletscher stromt und sich zu einem Gebirgsbach sammelt. Die Sonne
glitzert in dir wie ein Edelstein. Je tiefer du flieBt, desto lauter werden
deine Tone. Zuerst machstdu ein leises Plétschern, und allméhlich bist du
als Rauschen zu héren. Am Ful} der Berge angelangt, wirst du ganz breit.
Du siehst nun schon anders aus und zeigst ein helles Griin. Je weiter du
flieBt, desto méchtiger wirst du. Du strémst langsamer und kannst auf dir
sogar kleine und grof8e Schiffe tragen.

Abbildung 14: Fantasiereise "Der Fluss" (Vopel, 1991b, S. 25)
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Der Fantasiereise ,Das Samenkorn“ konnen bereits junge Kinder sehr
leicht folgen:

Stell dir vor, daB du ganz, ganz klein bist... ein kleines Samenkorn, das
in der Erde liegt. Um dich herum ist warme Erde, die sich weich und
schiitzend anfiihlt. Sie gibt dir Nahrung. Das weiche Wasser des Regens
und die Warme der Sonne tun dir gut und helfen dir zu wachsen... Und
ganz, ganz langsam féngstdu an zu wachsen. Du bekommst Wurzeln, und
oben wiichst du langsam aus der Erde heraus... Du wirst grofer und
groBer mit jedem Tag... Du wichst aus der Erde, grofl und stark.

Und was bist du?...

Abbildung 15: Fantasiereise "Das Samenkorn" (Vopel, 1991b, S. 40)

Die Fantasiereise ,Ein Krafttier finden“ Iasst viel Raum, um den eigenen

Gedanken freien Lauf zu lassen und kann Kinder starken:
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Anleitung: Setze oder lege dich ganz bequem hin ... Schlielle deine Augen ... und
atme tief durch die Nase ein und durch den Mund wieder aus ... Beobachte dei-
nen Atem, wie er von selbst kommt und geht ... Vielleicht hast du schon einmal
gehirt, dass sich die Indianer Krafttiere aussuchen, um sich mit den entsprechen-
den Fihigkeiten und Kriften dieser Tiere zu verbinden. In dieser Reise kannst du
deinem Krafttier begegnen und es niher kennenlernen. Stell dir vor; du bist auf ei-
ner Wiese ... Die Sonne scheint warm .., Es ist ein wunderschéner Tag ... In der
Nihe plitschert ein Bach ... Du setzt dich in das warme Gras .., Du fithlst dich
wohl und geborgen ... Dann bemerkst du in einiger Entfernung ein Tier ... Es ist

zuerst noch undeutlich ... doch als du niher hinschaust, spiirst du, dass dieses
Tier heute fiir dich hierhergekommen ist ... Du gehst langsam nither und weifit, es
ist dir wohlgesonnen ... Das Tier scheint dich zu kennen ... und auch du kennst
das Tier ... [hr schaut euch an, ihr lichelt euch an ... Du erkennst jetzt ganz deut-
lich, welches Tier es ist ... und du begriifit es auf deine eigene Art ... Du sagst ihm,
wie sehr du dich freust, dass es heute hierhergekommen ist ... Dann fragst du das
Tier, was seine Stirken sind ... worin sein Geheimnis liegt, die Kraft, die in ihm
ist ... Du hérst gut zu, was es dir sagt ... Du fragst, wie du diese Kraft fiir dich nut-
zen kannst ... Und das Tier antwortet dir ... ganz deutlich hérst du die Bot-
schaft ... und du spiirst, dass es richtig und gut ist ... und dass du diese guten Ei-
genschaften auch in dir entwickeln kannst ... {ca. eine Minute Schweigen).

Jetzt ist es Zeit, dich von deinem Krafttier zu verabschieden ... Bedanke dich fiir
die Mitteilungen ... und sag ihm fiir heute Auf Wiedersehen ... Du kannst jeder-
zeit wieder hierherkommen und mit deinem Krafttier sprechen ... Es sagt auch dir
Lebewoh! und zieht sich wieder zuriick ... Auch du kommst in deinem Tempo
wieder hierher zuriick ... bewegst deine Hinde und Fifle ... Du kannst dich re-
cken und strecken, deine Augen 6ffnen und ganz erfrischt und gestirkt wieder hier
sein.

Abbildung 16: Fantasiereise "Ein Krafttier finden" (Baisch-Zimmer & Petrig, 2011, S. 66—67)
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7. Zwischenfazit und Ausblick

Stress ist ein immer wiederkehrendes Phanomen im Leben von
Menschen, bereits in der Kinder- und Jugendphase. Auch wenn dieser
in manchen Situationen hilfreich oder lebensnotwendig sein kann,
handelt es sich zum Grof3teil um negativen Stress mit krankmachenden
Auswirkungen. Nicht immer ist es moglich Stress zu vermeiden oder im
Vorhinein aus dem Weg zu raumen, wodurch der richtige Umgang
damit essentiell ist. Dieser muss allerdings vom Menschen antrainiert

werden, um in stressigen Situationen richtig handeln zu kénnen.

Die intensive theoretische Auseinandersetzung verdeutlicht nicht nur
die Relevanz dieser Thematik in der heutigen Zeit, sondern zeigt vor
allem auch, dass bereits eine Vielzahl an
Stressbewaltigungsinterventionen existiert. Es ist somit seitens der
Lehrpersonen nur eine Beschaftigung mit der Literatur sowie
Eingliederung in den Unterricht notwendig. Einige der vorhandenen
Ubungen lassen sich gut in die Schulstunden integrieren und kénnen
gerade im Kinder- und Jugendalter besonders wirksam sein sowie dazu
beitragen, dass sich die Heranwachsenden ein nachhaltiges
Stressmanagement aufbauen. Wichtig ist, dass Stress in der Schule
thematisiert wird und durch die Sensibilisierung der erste Schritt in die
richtige Richtung gegangen wird. AnschlieBend geht es darum, dass
den Kindern die vielfaltigen Bewaltigungsstrategien angeboten und

gemeinsam antrainiert werden.

Die zuvor beschriebenen Ubungen stellen nur eine kleine Auswahl der
vielen stresslindernden Interventionsmdglichkeiten dar. Fur die
Umsetzung in der Schule ist es wichtig, dass die Angebote anhand

einiger Kriterien ausgewahlt werden:

- Die Interventionen mussen unbedingt altersentsprechend sein, da

eine Uberforderung bei der Durchfiihrung die Wirkungsweise hemmt.
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- Einige Ubungen kénnen nur durchgefiinrt werden, wenn die
entsprechenden Rahmenbedingungen gegeben oder Materialien
verfugbar sind.

- Die anleitende Person muss sich mit den Interventionen identifizieren
konnen und diese selbst als potentielle Stressbewaltigungsmallhahmen
wahrnehmen.

- Am wichtigsten ist es aber, dass die Ubungen fiir die Kinder bzw. das
Klassengefuge gut passen, sie diese gerne durchfuhren und nichts

Negatives damit assoziieren.

Es wurden anhand dieser Kriterien fur die empirische Forschung rund
30 Ubungen ausgewahlt und in den zwei Experimentalklassen
durchgefuhrt. Eine genaue  Auflistung befindet sich im
Forschungsprotokoll, im Anhang unter 17. Der Fokus lag eher auf
Wahrnehmungs-, Konzentrations-, Entspannungs-, Korper- und
Atemubungen, da die teilnehmende Kollegin Musik nicht als ihre
Leidenschaft sah und an der Schule so gut wie keine Instrumente zur
Verfligung standen. Da Interventionen erst dann ihre volle Wirksamkeit
zeigen, wenn Schulerinnen und Schuler wissen, was passiert und was
zu tun ist, wurden die von den Kindern gut angenommenen Ubungen

wiederholt eingesetzt.
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EMPIRISCHER TEIL

8. Forschungsvorhaben

Forschungsvorhaben bestehen aus vier groben Prozessphasen: die
theoretische Phase, die empirische Phase, die Auswertungsphase und
die praktische Phase. Den Beginn eines Forschungsprojektes stellt die
klare Formulierung eines Forschungsproblems dar, weil daraus die

konkrete Forschungsfrage formuliert wird (Stein, 2022, S. 143).

Die theoretischen Erkenntnisse zeigen, dass heutzutage viele Kinder
unter Stress leiden und diesen nicht selbst bewaltigen kdnnen. Im
empirischen Teil sollen dazu weitere Erkenntnisse anhand einer
quantitativen Forschung erlangt werden. Ein selbst erstellter
Fragebogen soll Auskunft Uber das Stressausmal}, eventuelle Grinde
und damit verbundene Verhaltensweisen bei Volksschulkindern geben.
Anschliefend werden in zwei der vier Klassen sieben Wochen lang
Interventionen zur Stressbewaltigung in den taglichen Unterricht
eingebaut. Danach findet eine erneute Durchfihrung der Fragebogen-

Untersuchung in allen Klassen statt.

Es soll dadurch gezeigt werden, dass Schulerinnen und Schuler in der
Primarstufe Stress empfinden und wenige Strategien zur erfolgreichen
Bewaltigung besitzen. Weiters soll belegt werden, dass anhand eines
regelmaligen Einsatzes von Entspannungsubungen sowie Musik im
Unterricht eine Stressreduktion initiiert wird und sich Kinder dadurch

Bewaltigungsstrategien nachhaltig aneignen sowie anwenden kénnen.

8.1. Forschungsfragen

Die zentrale Forschungsfrage lautet:

Kénnen sich Volksschulkinder durch den gezielten Einsatz von

Entspannungstechniken und Musik im Unterricht ein
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Stressmanagement aneignen, wodurch eine Stressreduktion erreicht

wird?
Daruber hinaus sollen folgende weitere Fragen geklart werden:

e Kommen Kinder in ihrem Alltag mit dem Begriff Stress in
Beruhrung?

e Empfinden Kinder von sich aus Stress?

e Wenden sie hilfreiche, oder nicht zielfGUhrende
Bewaltigungsstrategien an?

e |Ist es den Kindern ein Anliegen, ihren Stress selbst lindern zu
kénnen?

e Konnen Kinder innerhalb weniger Wochen bezlglich Stress
sensibilisiet ~werden und sich ein  funktionierendes

Stressmanagement aneignen?

8.2. Hypothesen
Ausgehend von den theoretischen Grundlagen sowie den genannten

Forschungsfragen sollen folgende Hypothesen Uberprift werden:

H1: Kinder der zweiten Grundstufe im landlichen Raum fihlen sich in

ihrem Alltag haufig gestresst, oder unter Druck gesetzt.

H2: Volksschulkinder wissen nicht, wie sie mit stressigen Situationen

umgehen kdnnen.

H3: Volksschulkindern ist es ein Anliegen, sich ein Stressmanagement

aufzubauen.

H4: Der regelmalige Einsatz von Entspannungsibungen und Musik im
Volksschulunterricht fuhrt bei den Kindern zu einem geringeren

Stressempfinden.

H5: Die Kinder der Experimentalgruppe kennen nach dem
Untersuchungszeitraum zielfuhrende Interventionen gegen Stress und

konnen diese anwenden.
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9. Forschungsmethode

Die Art der Forschung resultiert aus der formulierten Forschungsfrage
sowie ihrer theoretischen Begriindung. Die Uberprifung von
Hypothesen und Theorien ist die Hauptaufgabe der empirischen
Forschung, einerseits von zuvor formulierten Vermutungen Uber
gesellschaftliche Gegebenheiten, andererseits auch von Ursache-
Wirkungs-Zusammenhangen (Stein, 2022, S. 144).

In diesem Kapitel wird das Forschungsdesign mit dem verwendeten
Messinstrument genau beschrieben. Der selbst erstellte Fragebogen
wird erlautert und die Einhaltung von Obijektivitat, Validitat und

Reliabilitat garantiert.

9.1. Forschungsdesign: Quantitative Forschung

Ein  Forschungsdesign  beschreibt die  Grundstruktur eines
Forschungsprozesses. Da es die Verwirklichung einer theoretischen
Forschungsfrage in einer empirischen Untersuchung festlegt, ist es
bedeutungsvoll hinsichtlich der Aussagekraft der Ergebnisse (Hinz,
2020, S. 66; Stein, 2022, S.135). Die empirische Sozialforschung
knipft an vorhandene Forschungsstande an, wodurch zuerst ein
ausflihrliches Studium der Fachliteratur notwendig ist, um anschlieRend
Forschungsfragen konkret sowie mit theoretischer Einbettung
formulieren zu kénnen (Baur & Blasius, 2022, S. 3; Stein, 2022, S. 144).
Nachdem das Forschungsproblem prazisiert wurde, folgt die empirische
Phase, welche aus der Planung, Vorbereitung, Feldarbeit und
Datenerhebung besteht (Stein, 2022, S. 145).

Die quantitative Forschung zeichnet sich dadurch aus, dass empirische
Daten einer Stichprobe auf die Gesamtheit ausgeweitet, also Einzelfalle
zur Regel werden. Ziel ist es, moglichst allgemeine Aussagen zu
machen (Hinz, 2020, S. 61-66; Reichertz, 2022, S.81). Diese

Verallgemeinerung stellt auch die Abgrenzung zur qualitativen
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Forschung dar, welche hingegen Einzelfalle veranschaulicht. Neben der
Beantwortung diverser Forschungsfragen sollen anhand quantitativer
Sozialforschungen die Menschen Einsicht in soziale Zusammenhange
erlangen. Wie bedeutsam quantitative Sozialforschungen fir unsere
Gesellschaft sind, wird aufgrund des Einsatzes von zahlreichen
nationalen  sowie internationalen  Datenerhebungsprogrammen
ersichtlich, die wie beispielsweise die PISA-Studie zur Leistungsanalyse
jahrlich durchgefuhrt werden (Hinz, 2020, S. 61-66).

Quantitative Sozialforschungen und statistische Analysen sind erst
durch die Ubertragung der sozialen Welt in ein Zahlensystem méglich.
Das sogenannte Messen ist im Gegensatz zur qualitativen Forschung
somit notwendig, um Vergleiche anhand numerischer Reprasentationen
aufstellen zu koénnen (Diaz-Bone, 2022, S. 108). Die Erstellung eines
Fragebogens ist zentral fur alle Befragungen (Baur & Blasius, 2022,
S. 21), weshalb auch fur die Erlangung der Daten dieser Studie einer

eingesetzt wurde.

Es handelt sich um eine quantitative Fragebogenuntersuchung in Form
eines quasi-experimentellen Designs, da keine Randomisierung der
teiinehmenden Personen auf die Experimental- oder Kontrollgruppe
erfolgte. In der empirischen Sozialforschung sind echte Experimente
nur selten durchfuhrbar, weil es sich meistens um die Erforschung
sozialer Interventionsprogramme handelt und in diesem Kontext eine
bewusste Gruppeneinteilung notwendig ist oder aufgrund vorhandener
Merkmale der Untersuchungseinheiten vollzogen wird (Eifler & Leitgob,
2022, S. 234-235; Hinz, 2020, S. 67; Stein, 2022, S. 149). Es wurde
allerdings wie beim  Experiment bewusst ein  Stimulus,
Entspannungstechniken und Musik, im Forschungsprozess eingesetzt
und anhand einer Vorher- und Nachhermessung die Beziehung
zwischen den vermuteten Ursachen (unabhangigen Variablen) und
Wirkungen (abhangigen Variablen) beleuchtet sowie Vergleiche mit der
Kontrollgruppe vollzogen (Hinz, 2020, S. 67; Stein, 2022, S. 147-148).

Experimente verfolgen das Ziel, Erkenntnisse uUber Ursache-Wirkungs-
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Beziehungen zu erlangen und mit diesen kausalen Zusammenhangen
soziale Phanomene zu erklaren. Dafur stellt die forschende Person
absichtlich die zu untersuchenden Vorgange her (Eifler & Leitgdb, 2022,
S. 225; Kihnel & Dingelstedt, 2022, S. 749). Die zu erklarende Wirkung
wird als abhangige Variable (AV) oder ,Outcome® bezeichnet. Die
unabhangige Variable (UV) oder ,Treatment ist hingegen die
hypothetische Ursache, der die Experimental- oder auch
Treatmentgruppe ausgesetzt ist. Dabei handelt es sich oft um eine
bestimmte Mallnahme, wie zum Beispiel die Anwendung einer neuen
Unterrichtsmethode. Da in den meisten Fallen neben der eigentlich
untersuchten hypothetischen Ursache auch andere Aspekte die
Wirkung moglicherweise beeinflussen, mussen diese Storvariablen bei
einem Experiment kontrolliert werden (Eifler & Leitgob, 2022, S. 228;
Klihnel & Dingelstedt, 2022, S. 754).

Nachdem die Forschung, die Erhebung der Daten sowie die
Interventionen, direkt in den Schulklassen stattfanden und die
forschende Person aktiv in eine reale Situation eingriff, handelt es sich
um ein Feldexperiment. Dieses hat den Vorteil, dass es aufgrund der
Durchfihrung in der naturlichen Umgebung eine hohe externe Validitat
aufweist (Hinz, 2020, S. 67; Eifler & Leitgdb, 2022, S. 237-238; Stein,
2022, S. 149).

9.2. Beschreibung des Messinstruments
Damit theoretische Begriffe erfassbar werden, ist die Zuordnung
beobachtbarer = Sachverhalte  unabdingbar, es muss eine
Operationalisierung passieren. Dies geschieht anhand von Anzeigern,
sogenannten Indikatoren. Diese konnen direkt gemessen oder
beobachtet werden und weisen auf nicht beobachtbare Sachverhalte
hin. Die Zusammenstellung der Messoperationen fur alle in der
Erhebung einbezogenen Variablen ergibt dann das
Erhebungsinstrument (Burzan, 2022, S. 765; Stein, 2022, S. 146). In
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der quantitativen Sozialforschung werden die Informationen der
befragten Personen meist anhand standardisierter Fragebdgen
gewonnen (Krebs & Menold, 2022, S. 550; Stein, 2022, S. 146). Fur
diese empirische Forschung wurde ein selbst erstellter Fragebogen
verwendet, angelehnt an den SVF-KJ, den durch Hampel, Petermann
und Dickow an den Kinder- und Jugendbereich angepassten
Stressverarbeitungsfragebogen von Janke und Erdmann. Aspekte der
Stressverarbeitung werden anhand von neun Subtests erfragt, indem
sich die teilnehmenden Personen individuelle Belastungssituationen,
zuerst aus dem sozialen und anschlieBend aus dem schulischen
Umfeld vorstellen. Unterschieden wird dabei zwischen
stressreduzierenden und stressvermehrenden Strategien. Ablenkung
bzw. Erholung, positive Selbstinstruktionen, Bagatellisierung, soziales
Unterstlitzungsbedirfnis und Situationskontrolle zahlen zu den
erfragten Strategien zur Stressreduktion. Resignation, passive
Vermeidung, Aggression und gedankliche Weiterbeschaftigung
hingegen zu den Strategien der Stressvermehrung. Die Subtests lassen
sich yA| drei Sekundartests verdichten: Probleml6sende,
emotionsregulierende  und  negative  Stressverarbeitung.  Zur
Beantwortung dient eine funfstufige Likert-Skala von ,auf keinen Fall®
bis hin zu ,auf jeden Fall* (Hampel et al., 2001, S. 7-8).

Da der SVF-KJ mit seinen 72 ltems flr einige der teilnehmenden
Schulerinnen und Schiler zu komplex gewesen ware und die zeitliche
Durchfihrung im Hinblick auf die Konzentrationsspanne zu lange
gedauert hatte, wurde eine abgeanderte und verkirzte Version selbst

erstellt.

Zu Beginn wurden das Geschlecht und die Schulklasse abgefragt, dann
folgten sieben grundlegende Fragen zum Thema Stress im individuellen
Leben. Aufgrund dessen konnte herausgefunden werden, ob die Kinder
den Begriff Stress in ihrem Alltag Uberhaupt héren, ob sie sich gestresst
fuhlen, welche Grinde es dafur gibt, ob sie selbst der Meinung sind

uber Bewaltigungsstrategien Bescheid zu wissen sowie diese auch
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anwenden zu konnen und ob Interesse besteht, sich ein besseres
Stressmanagement aufzubauen. Auf der zweiten Seite wurden die
Kinder aufgefordert sich eine Situation vorzustellen, welche sie unter
Druck setzt oder Stress verursacht. AnschlieRend waren 18
Madglichkeiten aufgelistet, wie sich die teilnehmenden Personen in
dieser Lebenslage verhalten konnten. Es wurden dabei zu den neun
bereits oben genannten Strategien jeweils zwei Items formuliert.
Anhand einer vierstufigen Skala konnten die Schulerinnen und Schuler
bei jeder Bewaltigungsstrategie ankreuzen, ob sie diese nie, selten,

manchmal oder oft nutzen.

Der gesamte Fragebogen befindet sich im Anhang unter 16.

9.3. Gutekriterien des Messinstruments

In der empirischen Sozialforschung zahlen die Objektivitat, die Validitat
und die Reliabilitat zu den drei wichtigsten Gutekriterien. Zusammen
bilden sie das Glaubwiurdigkeitsfundament eines Forschungsprozesses:
Ist dieses stabil, kénnen komplexe Theorie-Bauwerke erschaffen
werden, ist es allerdings bruchig, wird alles in sich zusammenbrechen.
Eine gute Datenauswahl sowie -messung ist somit entscheidend
(Reichertz, 2019, S.38). Die drei Gutekriterien stehen in einer
Rangfolge, weil Objektivitdt die Voraussetzung fur Reliabilitat ist und
diese wiederum fur die Validitat (Diaz-Bone, 2022, S. 117).

Objektivitat meint, dass die Ergebnisse nicht von der forschenden
Person abhangig sind, sondern die Untersuchung immer die gleichen
Ergebnisse liefert, egal von wem sie durchgefiihrt wird (Baur & Blasius,
2022, S.8-9). Unterschieden wird zwischen der Durchfihrungs-,

Auswertungs- und Interpretationsobjektivitat, welche allerdings in der
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quantitativen Sozialforschung meist nicht zur Ganze erfullt werden
konnen (Krebs & Menold, 2022, S. 550-551).

Die Durchfuhrungsobjektivitdt kann bestmdglich realisiert werden,
indem Fragebogen standardisiert werden und die Befragten somit durch
identisch formulierte Fragen dieselben Stimuli erhalten. Durch
Antwortvorgaben, die Fragenreihenfolge oder unterschiedliche
Instruktionen kann diese aber beispielsweise eingeschrankt werden
(Krebs & Menold, 2022, S.551). Bei der vorliegenden empirischen
Forschung konnte die DurchfUhrungsobjektivitat aufgrund der
Standardisierung des Fragebogens sowie kongruent formulierter

Instruktionen weitgehend gewahrleistet werden.

Auswertungsobjektivitdt meint, dass auf der Basis des vorhandenen
Datenmaterials  die  durchgefuhrten  Analysen intersubjektiv
nachvollziehbar sind. Diese kann mit einer gewissenhaften
Dokumentation der Datenaufbereitung und -modifizierung sowie des
Umgangs mit fehlenden Werten sichergestellt werden (Krebs & Menold,
2022, S.551). Dieses Gutekriterium  wurde in  diesem
Forschungsprozess durch eine sorgfaltige Eingabe in Microsoft Excel
sowie die anschlieRende Uberprifung auf Vollstandigkeit und

Fehlerfreiheit gewahrleistet.

Interpretationen gehen immer mit subjektiven Bewertungen einher und
konnen somit nicht ganzlich objektiv sein. Die Interpretationsobjektivitat
kann, wie in den meisten Sozialforschungen, nicht komplett erfullt
werden (Krebs & Menold, 2022, S. 551).

Reliabilitat beschreibt die Zuverlassigkeit sowie Genauigkeit einer
Messung. Diese ist dann gegeben, wenn bei wiederholten Messungen
eines Einstellungsobjektes immer wieder die gleichen Werte

herauskommen, diese also replizierbar sind. Dazu mussen die
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verschiedenen Items voneinander unabhangig sein (Krebs & Menold,
2022, S.551-552). Anhand eines Reliabilitatskoeffizienten kann die
Zuverlassigkeit Uberpruft werden. Es sind Werte zwischen Null (keine
Konsistenz) und Eins (vollstandige Ubereinstimmung) mdglich, fir eine
hohe Reliabilitat sollte 0,70 aber keinesfalls unterschritten werden
(Krebs & Menold, 2022, S. 555-556).

Damit eine empirische Forschung gultig und die Validitat gegeben ist,
muss das Messinstrument das messen, was es zu messen vorgibt.
Dafur ist es unter anderem notwendig, angemessene Indikatoren zu
verwenden (Burzan, 2022, S. 767).

Die interne Validitat kann durch einige Faktoren gestort werden, wie
zum Beispiel die Reifung der teilnehmenden Personen oder
zwischenzeitliche Geschehen, welche die Messung zusatzlich steuern.
Aulerdem konnen sich die Experimental- und Kontrollgruppe durch
zusatzliche und die abhangige Variable beeinflussende Merkmale
unterscheiden, beispielsweise veranderte Messbedingungen oder
-instrumente, Messeffekte in Form von Veranderungen der abhangigen
Variable sowie verzerrte Auswahlen (Stein, 2022, S. 148). Die externe
Validitat kann einerseits durch reaktive Effekte des Messens gefahrdet
sein, indem die teiinehmenden Personen aufgrund der ersten Messung
bezlglich des Stimulus sensibilisiert sind und sich zuklnftig anders
verhalten oder speziell reagieren. Andererseits kdnnen reaktive Effekte
aufgrund der experimentellen Situation entstehen, weil diese exorbitant

von der Alltagssituation der Personen abweicht (Stein, 2022, S. 149).

Aufgrund des Feldexperiments mit Vor- und Nachtest, Einbezug einer
Kontrollgruppe sowie Beachten von Storfaktoren wurde die Validitat so

gut wie maoglich sichergestellt.
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10. Durchflihrung der Forschung

10.1. Stichprobenauswahl

Die Stichprobe stellt die Menge der ausgewahlten Elemente einer
Grundgesamtheit dar, welche als Teilerhebung ein mdglichst
reprasentatives Abbild fir ein soziales Phanomen in der Population ist.
Damit auf die zugrunde liegende Gesamtheit geschlossen werden
kann, soll die Auswahl nach mathematisch-statistischen Regeln
erfolgen. Da es sich allerdings um Generalisierungen handelt, ist immer
eine gewisse Unsicherheit vorhanden, ob die abgeleiteten Schlusse
wirklich fur die Population zutreffen (Hader & Hader, 2022, S. 426; Hinz,
2020, S. 75).

Bei dieser empirischen Untersuchung handelt es sich um eine Nicht-
Zufallsstichprobe, genauer gesagt eine willkirliche Stichprobe, auch
unter convenience sample  bekannt. Die  Auswahl der
Untersuchungseinheit wird in diesem Fall nicht wie bei
Quotenstichproben aufgrund vorgegebener Anteile von Variablen
bewusst vorgenommen, sondern ergibt sich durch Kriterien wie die

Bereitschaft zur Forschungsteilnahme (Hinz, 2020, S. 78).

Es wurden fur die Untersuchung folgende Volksschulen ausgewahlt:

Volksschule Adresse Bezirk skz | Bildungs-
region

Volksschule St. Poltner Str. 14, | St. Poélten - 319431 | BR4 Tulln
Rabenstein 3203 Rabenstein Land
an der Pielach an der Pielach
Volksschule Tradigist 62, St. Polten - 319561 | BR4 Tulln
Rabenstein 3203 Rabenstein Land
an der Pielach, an der Pielach
Tradigist

Tabelle 2: Volksschulen, die an der Untersuchung teilnahmen

Die Volksschule Tradigist wurde deshalb ausgewahlt, weil die
Durchfihrung der Untersuchung in der eigenen Klasse am einfachsten

umsetzbar ist. Diese 3./4. Klasse wurde auf’erdem als
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Experimentalgruppe  eingesetzt, da es sinnvoll ist, die
Entspannungstibungen mit Musik als Verfasserin auch selbst als
Lehrperson durchzuflhren. Da es sich bei der Volksschule Tradigist um
eine Kleinschule mit nur zwei Klassen handelt, wird diese von der
Direktorin der Volksschule Rabenstein an der Pielach mitbetreut. Es
herrscht eine enge Zusammenarbeit der beiden Schulen und einige
Kolleginnen erklarten sich sofort bereit, mit ihren Klassen an dem
Forschungsvorhaben teilzunehmen. Damit die Kinder ungefahr das
gleiche Alter aufweisen, wurden von der Volksschule Rabenstein die 3A
und 3B-Klasse sowie die 4. Klasse ausgewahlt. Die Lehrperson der 3A-
Klasse bot an, die Entspannungsibungen der empirischen
Untersuchung in ihren Unterricht einzubauen und somit auch die
Experimentalgruppe zu bilden. Demnach fungierten die 3B-Klasse und

die 4. Klasse als Kontrollgruppe.

Im Vorfeld der Forschung wurde von der Bildungsdirektion
Niederosterreich, der Schulleitung und den Eltern aller Kinder die
Einwilligung eingeholt. In Form eines Briefes hatten die
Erziehungsberechtigten die Mdglichkeit, sich Informationen Uber das
Forschungsvorhaben durchzulesen und demzufolge ihr Kind teilnehmen
bzw. nicht teilnehmen zu lassen. Der Elternbrief befindet sich im

Anhang unter 14.

Insgesamt erhielten 61 Schulerinnen und Schiler der vier Klassen die
Erlaubnis an der Forschung teilzunehmen. Aufgrund von
Krankheitsfallen an einem der beiden DurchflUhrungstage gibt es

allerdings nur von 56 Kindern einen Vor- und Nachtest.

Kinder mit Experimental- Kinder
Volksschule Klasse Vor- und oder .
Nachtest Kontrollgruppe Insgesamt
Tradigist 3./4.-Klasse 15 EG
3A-Klasse 12 56
Rabenstein 3B-Klasse 10 KG
4.-Klasse 19

Tabelle 3: Teilnehmerinnen und Teilnehmer der Stichprobe
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10.2. Pretest zur Optimierung des Fragebogens
Verfahren zur Qualitatssicherung vor der eigentlichen Datenerhebung
sind vor allem bei quantitativen Forschungen unerlasslich, da eine
Adaption wahrend des Forschungsverlaufes eine Gefahrdung bezuglich
der Datenvergleichbarkeit und Standardisierung darstellen wirde.
Anhand sogenannter Pretests kdénnen Optimierungen bei Bedarf im
Vorfeld vorgenommen werden (Weichbold, 2022, S. 443).

Gerade bei Kindern und Jugendlichen ist es wichtig, Fragen und
Antworten optimal zu formulieren, da aufgrund zu komplexer oder
unverstandlicher Begriffe verschiedene Interpretationen entstehen
konnen. Um aussagekraftige Ergebnisse zu erlangen, sollten die
Stichprobe und die Feldbedingungen bei den Pretests ahnlich wie bei
der vorgesehenen Befragung sein (Weichbold, 2022, S. 444—-445).

Fir diese empirische Forschung wurde ein Fragebogen entworfen und
mit Hilfe des Betreuers der Masterarbeit kleine Abanderungen
vorgenommen. AnschlieBend wurden die Formulierungen einigen
Kolleginnen und Kollegen aus dem Primarstufenbereich vorgelegt, um
die Verstandlichkeit explizit fir die teilnehmenden Kinder
entsprechenden Alters zu Uberprufen. Danach wurde der Pretest mit
funf Kindern durchgefuhrt, welche die gleiche Schulstufe der
eigentlichen Zielgruppe fur die Datenerhebung besuchten. Die
Testpersonen fullten den Fragebogen selbstandig aus und wurden im
Nachhinein befragt, ob unklare Begriffe vorkamen oder irgendwo
Verstandnisschwierigkeiten auftraten. Der Pretest verlief ohne
Komplikationen sowie Unklarheiten und wurde somit flr einsatzbereit
erklart.

10.3. Wichtige Vorkehrungen fur das Forschungsvorhaben
Um eine reibungslose Durchfihrung der Forschung gewahrleisten zu
kénnen, wurden folgende wichtige Uberlegungen, Vorbereitungen und

Vorkehrungen getroffen:
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Bei der Fragebogenentwicklung wurde darauf geachtet, dass dieser fur
Kinder im Alter von ca. 7-10 Jahren gut geeignet sowie optisch
ansprechend und im Klassenverband umsetzbar ist. Wie in Kapitel 9.2.
bereits ausflhrlicher beschrieben, wurde ein verkurzter und
vereinfachter Fragebogen erstellt, orientiert an dem durch Hampel,
Petermann und Dickow an den Kinder- und Jugendbereich
angepassten Stressverarbeitungsfragebogen von Janke und Erdmann.
Dabei wurden kindgerechte Formulierungen verwendet, zur besseren
Orientierung die Aussagen (ltems) nummeriert, die Zeilen
unterschiedlich eingefarbt sowie das Layout ansprechend bunt und mit
Bildern gestaltet. Die durchgangig vierstufige Skala zur
Fragenbeantwortung sorgte dafur, dass keine Verwirrungen entstehen
und die Kinder sich fur eine Seite entscheiden sowie nur ankreuzen

mussen.

Bezuglich Instruktion und Durchfuhrung des Fragebogens lasen die
Lehrpersonen den Kindern einen im Vorhinein verschriftlichten Text vor.
Somit konnte sichergestellt werden, dass alle Schilerinnen und Schiler
die gleichen Erklarungen und Informationen erhielten. Es wurde noch
einmal auf die Freiwilligkeit bezlglich Teilnahme sowie die zugesicherte
Anonymitat hingewiesen. Die verschriftlichten Instruktionen fur
Lehrpersonen und Kinder befinden sich im Anhang unter 15. Mit den
Kolleginnen wurden zusatzlich wichtige Aspekte mundlich besprochen.
Jedem teilnehmenden Kind wurde von der Lehrperson per
Zufallsprinzip eine Nummer im vorgegebenen Bereich zugeteilt. Dies
ermaoglichte die Zuordnung in Kontroll- sowie Experimentalgruppe sowie
von Vor- und Nachtest jedes einzelnen Kindes. Das Vorlesen der
Fragen bzw. Behauptungen von den Lehrpersonen sollte
Verstandnisproblemen gegenwirken und auch Kindern mit einer
schwachen Lesekompetenz eine gute Teilnahme ermdglichen.
Zwischen den einzelnen Items wurde den Schulerinnen und Schulern
genug Zeit gelassen, um darUber nachzudenken und das Kreuz

individuell passend zu setzen.
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Bei der Auswahl der Entspannungsibungen wurde wochentlich ein
neuer Plan erstellt und mit der Kollegin der anderen Experimentalklasse
besprochen sowie anspruchsvollere Ubungen vorgezeigt. Es wurde auf
ein abwechslungsreiches Programm geachtet und Ubungen, die mehr
Platz bendtigen, an Tagen mit Turnstunden vorgesehen. Einige
Methoden wurden ofter in den DurchfUhrungsplan eingebaut, da es
manchmal erst mdglich ist zur wirklich tiefen Entspannung zu kommen,
wenn die Ubungen bereits bekannt sind und nicht mehr ausfihrlich
erklart werden mussen. Durch die wdchentliche Vorgehensweise war
es moglich, verschiedene  Einflisse zu  berucksichtigen.
Entspannungsubungen, die zu komplex waren, oder den Kindern
weniger zusagten, wurden in den kommenden Wochen nicht mehr
eingesetzt, beliebte Techniken sowie ahnliche hingegen vermehrt. Die
genaue Auflistung aller durchgefiihrten Interventionen befindet sich im

Forschungsprotokoll im Anhang unter 17.

Nach dem Untersuchungszeitraum wurden alle erhobenen Daten in
Microsoft Excel in Tabellen eingetragen. Die genaue Auflistung aller
Datensatzen befindet sich im Anhang unter 18. Mit Hilfe der Formel
,zahlen wenn“ war es maoglich, die Haufigkeiten der verschiedenen
Antwortmoglichkeiten fur jede Frage bei der Vorher- bzw.
Nachhermessung festzustellen. Die wichtigsten Daten wurden mit Hilfe

von Diagrammen veranschaulicht.
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11. Ergebnisse

Im folgenden Kapitel werden die Ergebnisse der empirischen
Forschung graphisch dargestellt und die Ergebnisse deskriptiv

betrachtet. Darauf folgt die Interpretation der Ergebnisse.

11.1. Graphische Darstellung und deskriptive Betrachtung
Die Daten der Fragebdgen wurden in Excel-Tabellen digitalisiert und
die Haufigkeiten der verschiedenen Antwortmdglichkeiten berechnet.
Die flr die Beantwortung der Forschungsfragen und Hypothesen
relevanten Daten wurden in Saulendiagrammen graphisch dargestellt.
Die Bezeichnung ,EG" steht fur Experimentalgruppe, ,KG" fur
Kontrollgruppe, ,VM* fuar Vorhermessung und ,NM* flr
Nachhermessung. Grine Saulen zeigen Ergebnisse beider Gruppen,
gelbe hingegen nur der Experimentalgruppe. Helle Toéne
veranschaulichen die Vorhermessung, dunkle die Nachhermessung.
Die Tabellen mit der genauen Auflistung der Fragebogenantworten
befinden sich im Anhang unter 18. Bei manchen Fragen haben einzelne
Kinder mehrere Antwortmoglichkeiten angekreuzt, diese wurden gleich
gewertet wie Fragen ohne Angabe. Daraus resultieren unterschiedliche
Gesamtzahlen bei den verschiedenen Items des Fragebogens. Die
ausfihrliche Interpretation der Ergebnisse folgt bei der Uberpriifung der

Hypothesen in Kapitel 11.3.
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11.1.1. Stress im kindlichen Lebensalltag

Kommen Kinder in ihrem Alltag mit dem Begriff
Stress in Berlihrung?

50,00%

40,00%
30,00%
20,00%
10,00% ‘—‘

0,00% |_|

nie selten manchmal oft

Diagramm 1: Ergebnisse Frage 1 - Vorhermessung Experimental- und Kontrollgruppe

Dieses Diagramm zeigt, wie oft Kinder das Wort ,Stress” in ihrem Alltag
horen. Der Grofdteil kommt somit nur selten oder manchmal damit in
Beruhrung. Schulerinnen und Schdler, die den Begriff oft wahrnehmen,

stellen die Minderheit mit nur rund 7% dar.
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Fihlen sich Kinder gestresst, oder unter Druck

gesetzt?

50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00% ‘ \ ‘ '

0,00%

nie selten manchmal oft

Diagramm 2: Ergebnisse Frage 2 - VVorhermessung Experimental- und Kontrollgruppe

Sehr ahnlich ist das Ergebnis bei der Frage, ob Kinder Stress
empfinden. Die Mehrheit mit rund 42% fuhlen sich selten, 32%
manchmal und jeweils 13% nie bzw. oft unter Druck gesetzt. Die
Stressbelastung bei den teilnehmenden Schilerinnen und Schulern ist

somit mittelmaRig hoch.
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11.1.2. Stressmanagement der Kinder

Wissen Kinder, wie sie mit stressigen Situationen
umgehen kénnen?

50,00%

40,00%

30,00%

20,00%

10,00% |—’
0,00%

nie selten manchmal oft

O Vorhermessung EG & KG

Diagramm 3: Ergebnisse Frage 5 - Vorhermessung Experimental- und Kontrollgruppe

Anhand dieses Diagramms wird ersichtlich, dass der Grofteil, rund
70% der Kinder, schon vor den Stressbewaltigungsibungen im
Unterricht weil, was sie in belastenden Situationen tun koénnen.
Weniger als ein Drittel der Schulerinnen und Schdler, rund 30%, haben
das Gefuhl es nie oder nur selten selbst zu schaffen, dass es ihnen

wieder besser geht.

Im Fragebogen wurden einige Beispiele genannt, wie sich die Kinder in
stressigen Situationen moglicherweise verhalten. Diese lassen sich in
zwei Hauptgruppen unterteilen: Gunstige Stressverarbeitung und
ungunstige Stressverarbeitung. Bagatellisierung, Ablenkung,
Situationskontrolle, positive  Selbstinstruktionen und  soziales
Unterstitzungsbedirfnis sind Beispiele fur zielfihrende Strategien. Im
Gegensatz dazu zahlen Vermeidung, gedankliche Weiterbeschaftigung,
Resignation und aggressives Verhalten zu den ungunstigen Methoden.

Zu jeder Strategie waren im Fragebogen zwei madgliche
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Handlungsweisen angefuhrt. Wie haufig diese von den Kindern vor den
Interventionen im Unterricht verwendet wurden, ist in diesem Diagramm

ersichtlich:

Welche Bewiltigungsstrategien wenden die
Schilerinnen und Schiler an?

50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00% ‘ '
0,00%
nie selten manchmal oft
OVorhermessung EG & KG - zielfiihrende Strategien
B Vorhermessung EG & KG - nicht zielfihrende Strategien
Diagramm 4: Ergebnisse Bewaéltigungsstrategien - Vorhermessung Experimental- und
Kontrollgruppe

Es ist ersichtlich, dass die Schulerinnen und Schuler bereits vor dem
Einsatz von Entspannungstechniken im Unterricht vermehrt hilfreiche
sowie zielfuhrende Strategien verwendeten. Die Forschungsfrage kann
somit positiv beantwortet werden: Der Grolteil der Kinder setzt eher

gunstige Methoden zur Stressbewaltigung ein.

115



Ist es den Kindern ein Anliegen, sich ein
Stressmanagement aufzubauen?

50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00% ‘ \
0,00%
nie selten manchmal oft

O Vorhermessung EG & KG

Diagramm 5: Ergebnisse Frage 7 - Vorhermessung Experimental- und Kontrollgruppe

Dennoch ist das Bedurfnis etwas gegen Stress zu unternehmen

vorhanden. Rund 55% mdchten Stress gerne selbst lindern kdnnen.

11.1.3. Aneignung eines Stressmanagements

Wie ist das Stressempfinden der Kinder nach
dem Einsatz von Entspannungsiibungen?

50,00%

40,00%

30,00%

20,00%

10,00% .
0,00% I I

nie selten manchmal oft

OVorhermessung EG @ Nachhermessung EG

Diagramm 6: Vergleich Frage 2 - Vorher- und Nachhermessung Experimentalgruppe
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Dieses  Diagramm  verdeutlicht, dass der Einsatz  von
Entspannungstubungen und Musik im Volksschulunterricht bei den
Kindern nicht wirklich zu einem geringeren Stressempfinden fihrte. Die
Anzahl der Schilerinnen und Schiler, welche nie Stress empfinden, ist
zwar leicht gestiegen, dafur aber auch dieser, die manchmal oder oft

gestresst sind.

Kennen die Kinder nach dem
Untersuchungszeitraum zielfiihrende
Interventionen und konnen diese anwenden?

50,00%

40,00%

30,00%

20,00%
10,00% ‘ ’ .
0,00%

nie selten manchmal oft

OVorhermessung EG B Nachhermessung EG

Diagramm 7: Vergleich Frage 5 & 6 - Vorher- und Nachhermessung Experimentalgruppe

Dieses Diagramm zeigt die Antworten der Kinder von folgenden
Behauptungen zusammengefasst: ,Ich weil3, was ich dagegen machen
kann.“ und ,Ich schaffe es selbst, dass es mir wieder besser geht.“ Der
Vergleich des Vor- und Nachtests zeigt, dass laut der
Selbsteinschatzung der Schulerinnen und Schuler die
Entspannungstbungen im Unterricht nur fur einen Bruchteil bezuglich
ihres Stressmanagements zielfUhrend waren. Sieben Schulerinnen und
Schuler schatzten es nach dem Experiment sogar schlechter ein als

ZUvor.
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Einen genaueren Vergleich der angewandten
Stressbewaltigungsstrategien der Schulerinnen und Schulern der
Experimentalgruppe zwischen Vor- und Nachtest liefern diese zwei

Diagramme:

Welche Bewiltigungsstrategien wenden die
Kinder nach dem Einsatz von
Entspannungstibungen im Unterricht an?

50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00% ‘ i I
0,00%
nie selten manchmal oft

OVorhermessung EG - zielflihrende Strategien

@ Nachhermessung EG - zielflihrende Strategien

Diagramm 8: Vergleich zielfiihrende Bewdltigungsstrategien - Vorher- und Nachhermessung
Experimentalgruppe

Nach dem Einsatz von Entspannungsubungen im Unterricht gibt es bei
den positiven Bewaltigungsstrategien, welche nie angewandt werden,
einen Anstieg von 9%. Das Ergebnis der Nachhermessung fiel somit

schlechter aus, als das der Vorhermessung.
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Welche Bewiltigungsstrategien wenden die
Kinder nach dem Einsatz von
Entspannungsibungen im Unterricht an?

50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00% H l
0,00%
nie selten manchmal
O Vorhermessung EG - nicht zielflihrende Strategien
B Nachhermessung EG - nicht zielfiihrende Strategien
Diagramm 9. Vergleich nicht zielfiihrende Bewadltigungsstrategien - Vorher- und

Nachhermessung Experimentalgruppe

Die Anwendung der nicht zielfuhrenden Strategien verringerte sich

leicht zum Positiven.

11.2.  Statistische Uberpriifung
Angesichts der geringen Unterschiede beim Vergleich zwischen Vorher-

und Nachhermessung wurde auf eine Signifikanzprifung verzichtet.

11.3. Interpretation der Ergebnisse
Um die zentrale Forschungsfrage: ,Kénnen sich Volksschulkinder durch
den gezielten Einsatz von Entspannungstechniken und Musik im
Unterricht ein  Stressmanagement aneignen, wodurch eine
Stressreduktion erreicht wird?“ zu beantworten, werden in diesem
Unterkapitel die Ergebnisse uberpruft. Dies erfolgt anhand der Analyse

der einzelnen Hypothesen sowie der Interpretation der Ergebnisse.
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H1: Kinder der zweiten Grundstufe im liandlichen Raum fiihlen sich

in ihrem Alltag haufig gestresst, oder unter Druck gesetzt.

Zur Uberpriifung der ersten Hypothese wurde das zweite Diagramm
erstellt, welches die Ergebnisse der zweiten Frage des Fragebogens

bei der Vorhermessung der Experimental- und Kontrollgruppe zeigt.

Fihlen sich Kinder gestresst, oder unter Druck
gesetzt?

50,00%

40,00%

30,00%

20,00%

10,00% ‘ \ ‘ \
0,00%

nie selten manchmal oft

Diagramm 2: Ergebnisse Frage 2 - Vorhermessung Experimental- und Kontrollgruppe

25 der 55 Schilerinnen und Schiler empfinden manchmal oder oft
Stress. Etwas mehr als die Halfte fuhlt sich nur selten oder sogar nie
unter Druck gesetzt. Ob die erste Hypothese nun bestatigt oder
widerlegt wird, hangt von der Gewichtung sowie Interpretation der
Forschungsergebnisse ab. Die knappe Mehrheit der Kinder fuhlt sich
zwar nur selten oder nie gestresst, aber rund 42% empfinden
regelmaig Stress. In einer Schulklasse ist somit nahezu jedes zweite
Kind von Stress betroffen und davon zwei bis drei Schulerinnen oder
Schuler sogar oft. Deshalb lasst sich die Hypothese, dass sich

Schulkinder unter Druck gesetzt fuhlen, durchaus bestatigen.

Moglicherweise sind aber in Wirklichkeit mehr Kinder gestresst, als das

Ergebnis dieser Untersuchung zeigt: Vielleicht sind Schulerinnen und
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Schuler im Volksschulalter nur mit dem Begriff nicht vertraut, da auch
bei der Frage, wie oft Kinder das Wort Stress in ihrem Alltag horen,
etwas mehr als die Halfte ,selten” oder ,nie“ angegeben hat. Ein Grund
kdénnte dafir sein, dass Eltern in der Gegenwart ihrer Kinder das Reden
uber den eigenen Stress vermeiden. AuRerdem fragen
Erziehungsberechtigte moglicherweise selten oder gar nicht bei ihren
Kindern im Volksschulalter nach, ob sie sich gestresst fuhlen, da viele
annehmen, dass dies erst im Jugend- oder Erwachsenenalter auftritt.
Vielleicht thematisieren Eltern ihn aber auch ganz bewusst nicht, um die
Heranwachsenden nicht auf die Idee zu bringen, Uber Stress zu klagen.
Natirlich kénnte es demnach sein, dass die Schilerinnen und Schuler
mit den Aussagen im Fragebogen wenig anfangen konnen oder
Stresssymptome nicht als solche wahrnehmen, sondern eher mit
Unwohlsein bzw. Angst assoziieren. Es ist somit von Unterschieden
bezuglich Stressauslosern, -empfinden und -definition im Kindes- und

Erwachsenenalter auszugehen.

Da jeder Mensch mit seinem Korper und seiner Psyche unterschiedlich
auf Stress reagiert, ware es fur eine aussagekraftigere Befragung
eventuell von Vorteil, die Schilerinnen und Schiler im Vorhinein Uber
dieses Thema aufzuklaren, zu sensibilisieren und in der Wahrnehmung
von Stresssymptomen zu schulen. Es wirde dabei allerdings wiederum
die Gefahr bestehen, dass damit Stress suggeriert wird. Ansonsten
sollten im Fragebogen eventuell andere Begrifflichkeiten verwendet
werden, mit denen die Schuilerinnen und Schuler mehr anfangen

kbnnen, als mit dem Wort Stress.

Kinder im Volksschulalter leben aul’erdem meist im Moment und
wissen beispielsweise oft auch nicht mehr, was es am Vortag zu essen
gab. Demnach wird die Beantwortung des Fragebogens eher ein Abbild
des momentanen Empfindens der Kinder gewesen sein und nicht eine
zusammenfassende Reflexion der vergangenen Wochen. Vielleicht sind
an den Durchfuhrungstagen zufallig keine Wiederholungen

angestanden und sie waren deshalb relativ entspannt.
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H2: Volksschulkinder wissen nicht, wie sie mit stressigen

Situationen umgehen koénnen.

Das dritte Diagramm zeigt die Ergebnisse beider Gruppen bei der
Vorhermessung zur funften Aussage im Fragebogen: ,Ich weil3, was ich

dagegen machen kann.”

Wissen Kinder, wie sie mit stressigen Situationen
umgehen kénnen?

50,00%

40,00%

30,00%

20,00%

10,00% ‘—’
0,00%

nie selten manchmal oft

O Vorhermessung EG & KG

Diagramm 3: Ergebnisse Frage 5 - Vorhermessung Experimental- und Kontrollgruppe

Mehr als zwei Drittel haben ,manchmal“ oder ,oft* angekreuzt, wodurch
nur 16 der 56 Kinder nie bzw. selten wissen, wie sie mit Stress

umgehen konnen. Die zweite Hypothese wurde somit widerlegt.

Der Groliteil der befragten Kinder wusste bereits vor dem Einsatz von
Entspannungsubungen im Unterricht, wie stressige Situationen
bewaltigt werden konnen. Es resultiert aus diesem Ergebnis flr den
weiteren Verlauf der empirischen Untersuchung, dass der Bedarf
Stressbewaltigungsmethoden zu erlernen fur die Mehrheit der
Schulerinnen und Schiler zum Durchfihrungszeitpunkt nicht essentiell
war. Es ware fur ein aussagekraftigeres Ergebnis von Vorteil gewesen,

keine willklrliche Stichprobe zu verwenden, sondern anhand einer
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Quotenstichprobe (Hinz, 2020, S.78) Schulerinnen und Schiler

auszuwahlen, welche eine hohe Stressbelastung haben.

In den Experimentalgruppen wurden die taglichen
Ubungsankiindigungen der Lehrpersonen von manchen Kindern mit
genervten Lauten, Kommentaren und Blicken beantwortet. Dies
unterstreicht, dass die ausgewahlten Schulklassen nicht ideal fiir die
Durchfiihrung der Untersuchung geeignet waren. Besser waren
Klassen mit einer Vielzahl an Kindern, die nur ein geringes Repertoire
an Stressbewaltigungsmethoden besitzen. Dadurch ware die Motivation
der Schillerinnen und Schiler, die Ubungen durchzufiihren und
Strategien zu erlernen, mit hoher Wahrscheinlichkeit gréRer. Dies
konnte wiederum zur Folge haben, dass zwischen Vorher- und
Nachhermessung erheblichere und vor allem positive Veranderungen

eintreten wirden.

Ein Grund fir den geringen Bedarf ist moglicherweise der Lebensalltag
und das Umfeld der Kinder. Es handelt sich um Volksschulen im
landlichen Bereich, mit vielen Familien, die einen eher hohen
soziodkonomischen Status haben. Das Ergebnis kdnnte in Schulen, die
viele Kinder mit belastenden Lebensverhaltnissen besuchen, ganz

anders ausfallen.

H3: Volksschulkindern ist es ein Anliegen, sich ein

Stressmanagement aufzubauen.

Zur Beantwortung dieser Hypothese wurde das flinfte Diagramm
erstellt. Dieses zeigt die Antworten der Kinder beider Gruppen bei der
Vorhermessung zur siebten Frage, ob sie gerne wissen wurden, wie sie

mit stressigen Situationen besser umgehen kdnnen.
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Ist es den Kindern ein Anliegen, sich ein
Stressmanagement aufzubauen?

50,00%
40,00%

30,00%

20,00%
10,00% | ’
0,00%

nie selten manchmal oft

O Vorhermessung EG & KG

Diagramm 5: Ergebnisse Frage 7 - Vorhermessung Experimental- und Kontrollgruppe

Obwohl bei der vorigen Hypothese festgestellt wurde, dass der Bedarf
Stressbewaltigungsmethoden zu erlernen nicht ausgesprochen hoch
ist, zeigen die Ergebnisse dieser Frage, dass das Interesse der
Schulerinnen und Schuler doch vorhanden ist. Mit rund 55% wiurde
etwas mehr als die Halfte oft oder manchmal gerne Mdglichkeiten
kennen, wie Stress zielfuhrend bewaltigt werden kann. Die dritte
Hypothese kann somit bestatigt werden. Hinsichtlich dieses
Widerstands stellt sich allerdings die Frage, ob die Heranwachsenden
bezlglich Stressempfinden und positiver Bewaltigung wirklich ehrlich
geantwortet haben, oder das eine heruntergespielt und das andere
aufgebauscht wurde. Vielleicht stellten sie gedanklich auch einen
Vergleich mit ihren Bezugspersonen an und antworteten demnach,
dass Erwachsene oder altere Geschwister gefihlsmaRig deutlich
gestresster sind als sie selbst. Eine weitere Erklarung ware, dass sie
zwar schon einiges kennen, ihr Wissen und ihre Kompetenz aber

trotzdem noch weiter ausbauen mochten.

Neben den zuvor beschriebenen Kindern, die keine Lust hatten die

Ubungen durchzufiihren, gab es natirlich auch welche, die das tagliche
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Entspannungsangebot gerne annahmen und motiviert mitmachten. Im
Gesprach mit den Schulerinnen und Schilern fiel auf, dass sie sehr
verschieden Uber die unterschiedlichen Stressbewaltigungsmethoden
denken. Bei jeder Ubung gab es Kinder, die sie als nervig bezeichneten
und welche, die positiv dariber sprachen. Besonders hilfreich fanden
die Schulerinnen und Schiler Methoden, bei denen der Atem oder der
Puls Thema waren, die Progressive Muskelrelaxation und das Horen

von Musik.

In diesem Zusammenhang stellt sich die Frage, ob es sinnvoll ist, alle
Kinder der Klasse zur Durchfiihrung der Ubungen zu verpflichten, oder
diese nur mit denen zu machen, die zu diesem Zeitpunkt Lust haben
und daran interessiert sind. Es spricht dafir, alle Schilerinnen und
Schuler einzubeziehen, da sich wahrscheinlich auch diejenigen, die von
sich aus sagen, sie haben keinen Bedarf, im Endeffekt etwas
mitnehmen. Auch wenn sie die Ubungen nicht in ihrer Freizeit
selbstandig umsetzen, haben sie zumindest im Unterrichtsalltag
regelmalige Entspannungsphasen. AulRerdem gibt es in der Schule
aufgrund des Lehrplans eine Vorgabe, welche Inhalte den Schulerinnen
und Schilern vermittelt und von ihnen gelernt werden mussen. Es ist
somit notwendig und Kinder sind es gewohnt, sich auch mit Themen zu
beschaftigen, die sie gerade weniger interessieren. Dagegen spricht
allerdings, dass die Kinder die Methoden aufgrund ihrer Demotivation
wahrscheinlich nicht zielfihrend umsetzen und aullerdem die
interessierten Kinder negativ beeinflussen bzw. wahrend der Ubungen
storen. Im Zuge dessen stellt sich auch die Frage, ob die Lehrperson
die Ubungen immer als Entspannungsmethoden ankiindigt, oder
einfach kommentarlos und ganz selbstverstandlich in den Unterricht
einbaut. Mdoglicherweise wuirden die Kinder besser mitmachen,
allerdings werden sie dann weniger Interventionen in ihr personliches

Anti-Stress-Repertoire aufnehmen.
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H4: Der regelmaBige Einsatz von Entspannungsiibungen und
Musik im Volksschulunterricht filhrt bei den Kindern zu einem

geringeren Stressempfinden.

Das sechste Diagramm zeigt die Ergebnisse der Experimentalgruppe
der zweiten Frage des Fragebogens im Vergleich von Vorher- und

Nachhermessung.

Wie ist das Stressempfinden der Kinder nach
dem Einsatz von Entspannungsiibungen?

50,00%

40,00%

30,00%

20,00%

10,00% .
0,00% M

nie selten manchmal oft

OVorhermessung EG @ Nachhermessung EG

Diagramm 6: Vergleich Frage 2 - Vorher- und Nachhermessung Experimentalgruppe

Es gab zwar leichte Veranderungen, allerdings nicht nur zum Positiven,
sondern auch zum Negativen. Die Anzahl der Kinder, welche nie Stress
empfinden, ist um zwei gestiegen. Daflr allerdings auch bei drei
Kindern, welche sich manchmal oder oft gestresst fuhlen. Somit kann

die vierte Hypothese nicht bestatigt werden.

Eine mdgliche Erklarung fur ein leicht erhdhtes Stressempfinden nach
den Interventionen im Unterricht konnte der Zeitpunkt der Befragung
sein. Der erste Fragebogen wurde relativ zeithahe nach den Osterferien
durchgefuhrt, wo die Kinder noch gut ausgeruht waren. Die zweite
Befragung war im Gegensatz dazu Anfang Juni, die Zeit, in der die

letzten Schularbeiten anstehen, viel GUber Noten gesprochen wird und
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manche Kinder aufgrund des Schulwechsels Druck haben, sich

schlechte Beurteilungen noch auszubessern.

Vielleicht war der Forschungszeitraum zu kurz und es mussten Uber
mehrere Monate Entspannungsubungen im Unterricht durchgefuhrt
werden, damit sich das Stressempfinden bei den Kindern verringert. Die
Ubungen wurden aufgrund der Rahmenbedingungen mdglicherweise
auch nicht zu idealen Zeiten im Unterrichtstag eingesetzt. Da eine der
beiden Experimentalklassen von gemischten Altersstufen besucht
wurde, waren die Kinder in Deutsch und Mathematik getrennt und nur in
allen anderen Fachern im Klassenverband. Die Ubungen konnten somit
nicht einfach immer dann durchgefiihrt werden, wenn es die Kinder
gerade am meisten gebraucht hatten, sondern nur dann, wenn alle

Schulerinnen und Schiler gemeinsamen Unterricht hatten.

Moglicherweise waren die Interventionen zu anspruchsvoll oder nicht
fur alle Kinder geeignet. Ruhig und tief zu atmen war fir einige
schwierig umzusetzen und anfanglich eine groRe Herausforderung. Die
Konzentration auf den Atem fuhrte bei einem Schiler beispielsweise zu
einem lauten, sehr unnaturlichen Schnaufen, was die Aufmerksamkeit
der anderen Kinder anzog und diese dadurch von der eigentlichen
Entspannungsiibung abgelenkt waren. Deswegen sollte auf jeden Fall
darauf geachtet werden, dass ganz einfache Ubungen den Beginn
darstellen und erst, wenn das langsame Atmen gut funktioniert,
komplexere Methoden eingesetzt werden. Es waren schon nach
wenigen Tagen Verbesserungen erkennbar und einige Schulerinnen
und Schuler berichteten auch davon, zu Hause weitergetbt zu haben.
Im Forschungsprozess wurde festgestellt, dass vor Atemubungen
zuerst Wahrnehmungsubungen (z.B. ,Meine Umwelt“) durchgefihrt
werden sollten, damit die Kinder schon ein bisschen beruhigt und

entspannt sind.

Im Gesprach mit den Schulerinnen und Schuler wurde ersichtlich, dass

jede und jeder manche Ubungen personlich sinnvoll findet, einige aber

127



auch nicht. Hier stellt sich die Frage, ob es zielfUhrender ware, den
Kindern einige Wochen lang in dafur vorgesehenen Stunden Angebote
zu zeigen und ihnen sehr einfach verfasste Anleitungen mit Bildern zur
Verfugung zu stellen. Nach diesem Zeitraum koénnte die
Entspannungszeit im Unterricht dann so aussehen, dass in der Klasse
eine Methode angeboten wird, bei der mitgemacht werden kann.
Allerdings haben die Kinder auch die Moglichkeit, individuell etwas aus
dem Ubungspaket auszuwahlen und diese im Gruppenraum,
Pausenraum, am Gang, etc. selbstandig durchzuflhren. Dafir missten
allerdings geeignete raumliche Rahmenbedingungen vorhanden sein
und mit den Schilerinnen und Schilern im Vorhinein Regeln erarbeitet
werden. Wenn diese Umsetzung gut funktioniert, konnte es naturlich
noch weiter gedffnet werden, dass die Schulerinnen und Schuler immer
ein oder zwei Mal pro Schultag die Klasse zu einem beliebigen
Zeitpunkt fur eine individuelle Entspannungsibung verlassen durfen,
genau dann, wenn sie diese am meisten brauchen. Vor allem bei
AtemUbungen fiel auf, dass sich die Schilerinnen und Schiiler von der
angeleiteten Durchfuhrung teilweise gestort fuhlten, da das
vorgegebene Tempo fur sie personlich zu langsam oder zu schnell war.
In diesem Fall ware ein selbstandiges Ausfuhren nicht nur angenehmer,
sondern hinsichtlich Entspannung auch zielfuhrender. Das Atmen im
vorgegebenen Tempo kann Kinder stressen und somit genau das

Gegenteil vom eigentlichen Ziel bewirken.

H5: Die Kinder der Experimentalgruppe kennen nach dem
Untersuchungszeitraum zielfiihrende Interventionen gegen Stress

und konnen diese anwenden.

Das siebte Diagramm stellt einen Vergleich der Experimentalgruppe

zwischen Vor- und Nachtest dar, welcher nicht sehr aussagekraftig ist.
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Kennen die Kinder nach dem
Untersuchungszeitraum zielfliihrende
Interventionen und kénnen diese anwenden?

50,00%

40,00%

30,00%

20,00%
10,00% ‘ ’ .
0,00%

nie selten manchmal oft

OVorhermessung EG B Nachhermessung EG

Diagramm 7: Vergleich Frage 5 & 6 - Vorher- und Nachhermessung Experimentalgruppe

Die Anzahl der Kinder, welche oft zielfUhrende Strategien anwenden,
hat sich leicht erhoht. Allerdings haben beim Nachtest doppelt so viele
Schulerinnen und Schiler als beim Vortest angegeben, dass sie sich
nie selbst in stressigen Situationen helfen kénnen. Es kann somit auch

die funfte Hypothese nicht bestatigt werden.

Einige mdgliche Erklarungen fur dieses Ergebnis wurden bereits bei
den vorigen Hypothesen verschriftlicht. Dass 14 Kinder angaben, nach
sieben Schulwochen, an denen nahezu taglich zwei bis drei
Entspannungsmethoden im Klassenverband praktiziert wurden, keine
Interventionen gegen Stress zu kennen bzw. anwenden zu kénnen, ist
unglaubwirdig. Es ist vor allem nicht davon auszugehen, dass sich das
Stressmanagement aufgrund der Entspannungsubungen im Unterricht
bei sieben Kindern verschlechtert hat. Das Ergebnis deutet darauf hin,
dass sie entweder nicht wissen, welche Strategien sie anwenden, es
das Abbild von zwei unterschiedlichen Tagesverfassungen ist, oder
Probleme beim Ausflllen des Fragebogens vorhanden waren bzw. dies

nicht pflichtbewusst erledigt wurde.
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11.4. Zusammenfassung der empirischen Ergebnisse und
Uberleitung

Zusammenfassend Iasst sich nach der Analyse sowie Interpretation der
Ergebnisse festhalten, dass drei von finf Hypothesen der vorliegenden
empirischen Sozialforschung fur die ausgewahlte Stichprobe nicht
bestatigt werden konnen. Ebenso muss die allgemeine
Forschungsfrage, ob Kinder innerhalb weniger Wochen bezlglich
Stress  sensibilisiet werden und sich ein funktionierendes

Stressmanagement aneignen konnen, widerlegt werden.

Die Schulerinnen und Schuler der 3./4.-Klassen in der Volksschule
Rabenstein und Tradigist weisen keine aulerst hohe Stressbelastung
auf und kennen bzw. wenden bereits vor dem Ubungsangebot im
Unterricht schon zielfUhrende Methoden an. Das Stressempfinden und
die Kenntnis sowie Verwendung von Bewaltigungsmaoglichkeiten haben
sich bei der Experimentalgruppe nach den taglichen Interventionen
kaum verandert und es ist somit keine deutliche Verbesserung
erkennbar. An diesem Punkt ist es aber wichtig noch einmal zu
erwahnen, dass es trotzdem, auch wenn es nicht die Mehrheit darstellt,
einige Kinder im Volksschulalter gibt, die sich oft unter Druck gesetzt
fuhlen. AulRerdem ist auch von vielen Schulerinnen und Schulern sehr
wohl das Interesse vorhanden, Entspannungsubungen zu erlernen,
oder zumindest im schulischen Alltag zu praktizieren. Grund daflr
konnte sein, dass die Schule fur rund 42% manchmal oder sogar oft
Stress auslost. Im Gegensatz dazu setzen Familie und Freunde nur
20% der Kinder manchmal oder oft unter Druck. Daraus resultiert, dass
die regelmaRige Durchfuhrung von Entspannungstibungen im
Unterricht durchaus Sinn macht, da die Schule fur nahezu die Halfte der

Schulerinnen und Schiler haufig einen Stressausldser darstellt.
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DISKUSSION

Im letzten Teil folgt die Zusammenfassung der intensiven theoretischen
Auseinandersetzung sowie die Beschreibung der zentralen
Forschungserkenntnisse. Limitationen werden aufgezeigt und offene
Fragen sowie Ideen flr weiterflihrende Forschungen genannt.

Abschliel3end wird der Bezug zur padagogischen Praxis geschaffen.

12. Zusammenfassung, Limitationen und padagogische

Implikationen

Erkenntnisse aus dem Theorieteil

Stress ist in den Kopfen der Menschen ein meist sehr negativ
behafteter Begriff, in Wirklichkeit aber ein seit der Steinzeit
bestehendes und lebensnotwendiges Phanomen. Problematisch ist es
nur, wenn Stress zu lange andauert, vom Individuum nicht bewaltigt
und somit vom Organismus nicht richtig abgebaut werden kann. Viele
unterschiedliche Ereignisse, Situationen, Vorfalle, etc. koénnen als
Stressoren wirksam sein und den Menschen belasten. Das Gehirn, vor
allem das limbische System, ist die erste Instanz, die Stress wahrnimmt
und anhand der Bildung von Hormonen sofort darauf reagiert. Nun
kommt es zum entscheidenden Punkt: Verfigt der betroffene Mensch
Uber geeignete Strategien um den Stressor zielfuhrend zu beseitigen?
Oder reicht die Bewaltigungskompetenz nicht aus um den vorhandenen

Stress abzubauen?

Im besten Fall wird die belastende Situation gut gelést, die
Stresshormone werden nicht weiter produziert, das psychische
Wohlbefinden wird schnell wiederhergestellt und das
Stressmanagement durch die positive Bewaltigung ein Stuck weit
verbessert. Tritt dies allerdings nicht ein, kommt es zu Veranderungen

in Gehirn, Korper sowie Psyche und individuell sehr unterschiedlichen
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Symptomen. McEwen spricht in diesem Zusammenhang von einem den
ganzen Organismus schadigenden Dominoeffekt (McEwen, 2006, zitiert
nach Juster, 2015, S. 25). Genau hier liegt nun die Schwierigkeit: Die
Warnzeichen des Korpers als Stresssymptome wahrzunehmen, den
Ursprung herauszufinden und anhand geeigneter Methoden

auszuschalten.

Genau in diesem Punkt brauchen Kinder und Jugendliche die
Unterstitzung von Erwachsenen. Viele Menschen glauben, dass sich
der Lebensabschnitt der Kindheit durch Sorgenfreiheit auszeichnet und
Stress noch kein Thema ist. Einige Studien und Artikel zeigen aber,
dass ein immer groRerer Prozentsatz an Kindern und Jugendlichen
aufgrund von Stressbelastungen bereits kdrperliche sowie psychische
Beanspruchungssymptome aufweist. Da nicht alle
Erziehungsberechtigten adaquat mit Belastungen umgehen kdnnen
bzw. selbst aullerst hohen Stressbelastungen ausgesetzt sind, ist es
Aufgabe der Bildungseinrichtungen Kinder Uber Stress aufzuklaren und
sie bei der Aneignung eines Stressmanagements zu unterstitzen. Die
individuell ganz unterschiedlichen Erfahrungen und Belastungen stellen
dabei kein Problem dar. Bei bereits betroffenen Schilerinnen und
Schulern sind die in den Unterricht integrierten Entspannungstechniken
als Intervention wirksam, bei weniger belasteten als

Praventionsmalinahme.

An dieser Stelle ist auf die vorherrschende Diskrepanz hinzuweisen,
dass die Schule zu den haufigsten Stressauslosern zahlt und
gleichzeitig den Schilerinnen und Schulern  Strategien zur
Stressbewaltigung liefern soll. Aus einem anderen Blickwinkel
betrachtet ist die Schule aber eben genau ein Ort, an dem Kinder haufig
Stress ausgesetzt sind und gerade weil dadurch das Lernen negativ
beeinflusst wird, bieten sich zahlreiche Maoglichkeiten an, um
Stressbewaltigungsstrategien zu erlernen und auszuprobieren. Dass
Widerstandsressourcen, sogenannte Schutzfaktoren, essentiell fur ein

gut funktionierendes Stressmanagement sind, ist allerdings nichts
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Neues. Bereits im Jahr 1993 wurde dies vom israelischen Mediziner
Antonovsky im Zuge seines Konzepts der Salutogenese betont (Kreutz,
2015, S.275-276). Es gibt viele Moglichkeiten und Ubungen, um
Stress positiv zu bewaltigen. Deshalb ist es nicht notwendig das Rad
neu zu erfinden, sondern es muss von den Lehrpersonen nur ein
geeigneter Rahmen und vor allem Zeit geschaffen werden, diese
regelmaRig im Unterrichtsalltag einzubauen und den Schilerinnen und
Schulern damit die Bewusstmachung der eigenen Stressoren sowie

Aneignung eines Stressmanagements zu ermoglichen.

Wiederholung der Forschungsfrage

Die allgemeine Forschungsfrage der vorliegenden Masterarbeit war:
.,Konnen sich Volksschulkinder durch den gezielten Einsatz von
Entspannungstechniken und Musik im Unterricht ein
Stressmanagement aneignen, wodurch eine Stressreduktion erreicht
wird?“ FUr die Beantwortung wurde eine Fragebogenuntersuchung mit
Vor- und Nachtest bei 56 Volksschulerinnen und Volksschilern sowie
eine Eingliederung von Entspannungstechniken und Musik in den
taglichen Unterricht der Experimentalgruppe durchgefuhrt. Ziel war es

festzustellen, ob die Ubungen stressreduzierende Auswirkungen haben.

Zusammenfassung der Ergebnisse

Die Schulerinnen und Schuler der 3./4.-Klassen einer landlichen
Volksschule zeigten bereits beim Vortest unerwartete Ergebnisse. In
der Theorie wird von einer hohen Stressbelastung bei Kindern und
Jugendlichen berichtet, welche bei den Befragten nur fur die Halfte
zutraf. Ein Uberraschend gutes Resultat lieferte die Befragung
hinsichtlich Bewaltigungsstrategien, da viele Schulerinnen und Schuler
schon vor dem Ubungsangebot im Unterricht zielflihrende Methoden

kannten und anwandten. Es konnten beim Nachtest keine signifikanten
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Verbesserungen bezlglich Stressbelastung und Kenntnis sowie
Anwendung positiver Strategien zur Stressbewaltigung festgestellt
werden. Das ohnehin gute Repertoire an Stressbewaltigungsmethoden
konnte eine mogliche Erklarung daflr sein, oder auch die zu geringe
Reflexionskompetenz der Kinder, ob sie gestresst sind und wie sie sich

in diesen Situationen verhalten.

Obwohl der Bedarf Stressbewaltigungsmethoden zu erlernen bei den
Kindern dieser Volksschulklassen eher niedrig war, zeigten die
Ergebnisse des  Fragebogens, dass das Interesse an
Entspannungsubungen dennoch vorhanden ist. Es lasst sich somit
sagen, dass der regelmalige Einsatz von Entspannungsmethoden
sinnvoll ist, auch wenn diese nicht in das personliche Repertoire der
Kinder aufgenommen und selbstandig in der Freizeit durchgefihrt
werden. Fast die Halfte der Schuilerinnen und Schuler fuhlen sich
aufgrund der Schule haufig unter Druck gesetzt. Gerade deswegen
ware es wichtig, dieser  Tatsache mit regelmaRigen

Entspannungsubungen im Unterrichtsalltag entgegenzuwirken.

An diesem Punkt ist es wichtig darauf hinzuweisen, dass es trotzdem,
auch wenn es nicht die Mehrheit darstellt, einige Kinder im
Volksschulalter gibt, die oft unter Stress leiden. Laut den Ergebnissen
dieser Befragung handelt es sich um zwei bis drei Kinder pro Klasse,
welche dringend beim Reduzieren der persdnlichen Stressbelastung
Hilfe bendtigen, damit korperlichen sowie psychischen Folgen

entgegengewirkt wird.

Limitationen, offene Fragen und weiterfiihrende Forschung

Bei der Vorhermessung war bereits ersichtlich, dass von den befragten
Schulerinnen und Schilern mehr als die Halfte eine niedrige
Stressbelastung aufweisen. Leider war es aber aufgrund von zeitlichen

Grinden und diverser Rahmenbedingungen nicht moéglich, Klassen aus
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anderen Volksschulen mit einem hoheren Stressempfinden, nach Hinz
eine Quotenstichprobe (Hinz, 2020, S. 78), far das
Forschungsvorhaben  heranzuziehen. Es ware somit eine
Folgestichprobe mit einer grofleren und geeigneteren Stichprobe
interessant. Bei der Feststellung von langfristigen Entwicklungen ware
es aullerdem sinnvoll, die Interventionen Uber einen viel langeren
Zeitraum durchzuftihren. In diesem Fall wiirde es sich auch anbieten,
die Kinder alle paar Wochen mundlich zu interviewen, beispielsweise

welche Methoden hilfreich sind und welche weniger.

Da die Ergebnisse wenig Aussagekraft hatten, ware es eventuell von
Vorteil, die Thematik Stress im Vorhinein mit den Schilerinnen und
Schulern zu besprechen sowie Beobachtungsauftrage flr den
Lebensalltag zu geben. Eine weitere Maoglichkeit ware der Einbezug
von Erziehungsberechtigten sowie Lehrpersonen, um anhand
qualitativer Interviews zu erfahren, wie sie die Kinder wahrnehmen und

ob Veranderungen festgestellt werden kénnen.

Bei der Prufung von Ursache-Wirkungs-Zusammenhangen besteht
immer das Problem, dass ein und dieselbe Person bzw. dasselbe
Objekt nicht zeitgleich einer Sache ausgesetzt ist und zum anderen
nicht ausgesetzt werden kann (Stein, 2022, S. 148). Es ist somit nicht

madglich, homogene Experimental- und Kontrollgruppen zu haben.

Aullerdem konnen Veranderungen bei den Personen aufgrund der
laufenden Untersuchungsteilnahme,  sogenannte  Paneleffekte
entstehen. Die Probanden beschaftigen sich wahrend der Teilnahme
besonders mit der Thematik der Studie, was sich auf die individuelle
Einstellung unterschiedlich auswirkt (Stein, 2022, S. 153-154).

Aufgrund der wenig aussagekraftigen Ergebnisse bleiben viele der in
dieser Arbeit gestellten Fragen offen. In einer weiterfihrenden
Forschung ware es aullerdem interessant, die Gruinde herauszufinden,
warum die Schule bei vielen Kindern haufig Stress verursacht.

Maoglicherweise ist die regelmanige Durchflhrung von
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Entspannungsibungen im Unterricht zu wenig und es mussen
Rahmenbedingungen verandert werden, damit in der Schule eine

geringere Stressbelastung herrscht.

Implikationen fiir meinen padagogischen Alltag

Anhand der ausfuhrlichen theoretischen Beschaftigung sowie
empirischen Forschung ergeben sich einige Implikationen fur die

padagogische Praxis.

Stress gab es schon immer im Leben der Menschen und das wird bzw.
soll sich auch nicht andern, denn dank diesem Phanomen ist es
moglich Hochstleistungen zu erbringen. Beschaftigen missen wir uns
allerdings mit den Auslosern, dem Umgang und den Folgen, welche die

Gesundheit des Menschen immer mehr gefahrden.

Kinder kommen heutzutage schon in jungen Jahren mit Stress in
Berihrung, weil sie diesen bei den Menschen in ihrem Umfeld
wahrnehmen bzw. er auch auf sie Ubertragen wird. Im Volksschulalter
sind Schilerinnen und Schiler dann bereits des Ofteren schon selbst
gestresst, konnen dieses Gefuhl oder verschiedene Symptome aber
haufig noch nicht einordnen bzw. definieren. An diesem Punkt sollten
Lehrpersonen Verantwortung Ubernehmen und die Kinder darauf
aufmerksam machen, ein offenes Ohr haben und ihnen vor allem
Médglichkeiten zur Verfigung stellen, wie sie damit umgehen bzw.
praventiv etwas tun kdnnen. Ziel sollte es nicht sein, alle belastenden
Situationen zu vermeiden, sondern den richtigen Umgang sowie eine
zielfuhrende Bewaltigung zu erlernen. Als Lehrperson ist es somit

wichtig den Fokus darauf zu richten.

Bildungseinrichtungen bieten einen geeigneten Raum, in dem sich alle
Kinder ein Stressmanagement aufbauen kénnen, ganz besonders auch
jene, die zu Hause in sehr belastenden Lebensverhaltnissen

aufwachsen. Lehrpersonen haben die Mdglichkeit, Schulerinnen und
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Schuler fur ihre Zukunft zu starken und sollten davon auch unbedingt
Gebrauch machen. Umsetzbar ist das, indem der Unterricht und der
Schulalltag der Kinder so stressfrei wie moglich gestaltet sowie

stressige Situationen gemeinsam zielfihrend bewaltigt werden.

Ziel ware es, dass die Kinder mit einem Rucksack voll Werkzeugen aus
der Volksschule hinaus gehen, bei denen sie die Einsatzmaoglichkeiten
kennen, den Umgang trainiert haben und diese in schwierigen
Lebensphasen sofort selbstandig zielfihrend einsetzen kdénnen.
Entspannungstibungen in den Unterricht zu integrieren st
wahrscheinlich nicht alleine und bei jedem Kind der Schlussel zum
Erfolg, allerdings eine leicht umsetzbare Option den ersten Schritt in die

richtige Richtung zu machen.
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ANHANG
13.  Ubungen

13.1. Managerschlaf und Baumerdung
Im Anschluss befinden sich die Ubungsanweisungen fir
.,Managerschlaf‘ und ,Die Baumerdung® (Terhag, 2012, S. 11-12):

Managerschlaf
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Schlafende Baume

Aktionsformen
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13.2. Progressive Muskelrelaxation
Nachfolgend werden ausflhrliche Erklarungen der Progressiven
Muskelrelaxation mit bildlichen Darstellungen veranschaulicht (Fessler
etal, 2013, S. 106-115):
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ie Sequenzen 1 und 16 sind, unabhéngig davon, ob das gesamte Grundprogramm durchgefiihrt
oder Teilprogramme, als Einstieg (Warming-up) und Abschluss (Cool down) einzusetzen.
uenz 1 befasst sich mit den Handen und gilt als Voriibung. Sie dient gleichzeitig der Uber-
priifung, ob die Kinder in der Lage sind, den Bewegungsanleitungen der PMR zu folgen.

In den Sequenzen 2-15 werden die einzelnen Muskeln bzw. Muskelgruppen geiibt; die Be-
wegungsanweisungen sind in die Ansage der Lehrperson integriert. Die an jede Sequenz
ehdngte Imagination ist fiir den Sportunterricht und vor allem fiir die Klassen 1 und 2
vorgesehen. Jede einzelne Sequenz wird den Schiilern von der Lehrperson vorgetragen und de-
monstriert. Um den Vortrag vor der Klasse zu erleichtern, wurde zu jeder Sequenz als Standard
folgender Wortlaut verwendet: ».. 3 - 2 - 1 ... entspanne und lasse ... [deinen rechten/linken
Handriicken ganz locker auf die Matte oder Oberschenkel sinken; deine Schulter ganz locker
usw.]. Spiire den Unterschied zwischen ... [dem angespannten und entspannten rechten/linken
Arm; der angespannten und entspannten Schulter usw.]. Nimm alle kérperlichen Zeichen wie
Kribbeln, Warme, Schwere und Entspannung wahr. Spiire nochmals den Unterschied!« Wenn
PMR-Ubungen éfters mit der Klasse durchgefiihrt werden, kann auch eine verkiirzte Formel
mit folgender Grundstruktur als Variation eingesetzt werden: »Konzentriere dich auf [... deinen
rechten/linken Arm; deine Schultem usw.]. Spanne ihn/sie
an...5-4-3-2-1 . entspanne ihn/sie wieder. Spiire
die Veranderung in ... [deinem rechten/linken Arm; deiner
Schulter usw.].«

Sequenz 1 | Hande mit Voriibung

Setze dich auf eine Langbank. Deine Hénde bzw. Handrit-
cken liegen dabei ganz entspannt auf deinen Oberschenkeln
(vgl. Bild 1). SchlieBe sanft deine Augen. Spire jetzt deinen
er ganz bewusst und intensiv, indem du jeden Korperteil
1 Kopf bis zu den FiiBen gedanklich kurz durchgehst: Kopf,
ultern, Nacken ... bis zu den Fiien. Wenn du unbequem
bewege dich noch einmal, um die optimale Position
dich selbst zu finden. AuRengerausche interessieren dich
t. Sie gehen in das eine Ohr hinein und zum anderen Ohr
aus, so, als ob Wolken am Himmel vorbeiziehen. Atme
am und tief durch die Nase ein und durch den leicht
neten Mund aus. Konzentriere dich jetzt auf deinen
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Sequenz 3 | Oberarme/Trizeps

Konzentriere dich auf deinen rechten,/linken Oberarm. Dre-
he deine rechte/linke Hand so, dass die Handinnenflache
nach oben zeigt. Strecke danach deinen Arm durch und
driicke diesen gegen deinen rechten/linken Oberschenkel
(vgl. Bild 3). Deine Hand ist dabei ganz locker. Halte die
Spannung im Unterarm und spiire sie. Verkrampfe dabei aber
nicht. Atme ruhig und langsam weiter, .. 3-2 -1 .. ent
spanne und lasse deinen Unterarm ganz locker in Richtung
Oberschenkel sinken. Spire den Unterschied zwischen dem
angespannten und entspannten Arm. Nimm alle korperli-
chen Zeichen wie Kribbeln, Warme, Schwere und Entspan-
nung wahr. Spiire nochmals den Unterschied!

Imagination
Stelle dir einen Turner vor, der auf einem Barren oder Reck
in den Stiitz gehen muss, um ruhig und konzentriert seine
Ubungen zu beginnen,

Sequenz 4 | Schultern

Konzentriere dich auf deine Schultern. Ziehe deine Schultern
ganz hoch bis zu den Ohren (vgl. Bild 4). Halte die Span-
nung in deinen Schultern und spiire sie. Verkrampfe dabei
aber nicht. Atme ruhig und langsam weiter. .. 3-2 -1 .,
entspanne und lasse die Schultern ganz locker sinken. Spiire
den Unterschied zwischen den angespannten und entspann-
ten Schultern. Nimm alle korperlichen Zeichen wie Kribbeln,
Warme, Schwere und Entspannung wahr. Spiire nochmals
den Unterschied!

Imagination
Stelle dir eine Streetdancerin vor, die fiir einen coolen Move
ihre Schultern hochzieht.
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Sequenz 5 | Nacken

mdmwwmm.&mmhmm
zu deiner Brust (vgl. Bild 5). Halte die Spannung in deinem
Nacken und spire sie. Verkrampfe dabei aber nicht. Atme p,.
hig und langsam weiter. .3 -2 -1 — entspanne und nimpy
deinen Kopf wieder zurick in dleAusgangsmsm%
den Unterschied zwischen dem angespannten und entspann,.
mNachuNimmallekO'pedidmdemwiemwdm
Warme, Schwere und Entspannung wahr. Spiire nochmals
den Unterschied!

Imagination
Stelle dir einen Rennrodler vor, der in der Rickenlage auf
seinem Schiitten liegt und dabei versucht, nach vome auf
die Rodelbahn zu schauen.

Sequenz 6 | Stirn

Konzentriere dich auf deine Stim. Ziehe nun deine Augen-
brauen nach oben und spiire, wie sich deine Stim bewegt
(vgl. Bild 6). Halte die Spannung. Verkrampfe dabei aber
nicht. Atme ruhig und langsam weiter. ... 3- 2 - 1 ...entspa™
ne und lasse die Augenbrauen wieder in ihre Ausgangspost
tion zuriickkehren. Spiire den Unterschied zwischen der &%
gespannten und entspannten Stirn. Nimm alle korperlichen
Zeichen wie Kribbeln, Warme, Schwere und Entspannung
wahr, Spiire nochmals den Unterschied!

Imagination o Welt
Stelle dir deine,/n Lieblingssportler/in vor, de/@€ ™
meister/in geworden ist. Er/Sie hort die Nationalf}™
und streckt seinen,/ihren Pokal in die Héhe. ASeme o
Augen blicken stolz auf diesen nach oben. Seiny/Ih"
bewegt sich dabei nicht,
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Sequenz 7 | Augen

Konzentriere dich auf deine Augen. Kneife sie zusammen (vgl.
Bild 7). Halte die Spannung. Verkrampfe dabei aber nicht.
Atme ruhig und langsam weiter. .. 3 -2 - 1 ... entspanne und
lasse deine Augen wieder ganz locker. Spiire den Unterschied
zwischen den angespannten und entspannten Augen. Nimm
alle kbrperlichen Zeichen wie Kribbeln, Wrme, Schwere und
Entspannung wahr. Spiire nochmals den Unterschied!

~ Imagination
Stelle dir eine Taucherin vor, die in ihre Taucherbrille salziges

Meerwasser bekommt und zum Schutz ihre Augen zusam-
menpresst.

Sequenz 8 | Lippen

Konzentriere dich auf deine Lippen. Kneife sie zusammen (vgl.
Bild 8). Halte die Spannung. Verkrampfe dabei aber nicht.
Atme ruhig und langsam weiter. ... 3 - 2 - 1 ... entspanne und
offne deine Lippen wieder. Spiire den Unterschied zwischen
den angespannten und entspannten Lippen. Nimm alle kor-
perlichen Zeichen wie Kribbeln, Wérme, Schwere und Entspan-
nung wahr. Splire nochmals den Unterschied!

Imagination
Stelle dir einen Unterwasserrughyspieler vor, der ins Wasser
eintaucht. Damit er kein Wasser in den Mund bekommt,
presst er seine Lippen zusammen.
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angespannten und entspannten Zehen und Schienbeinen. Nimm
alle kérperlichen Zeichen wie Kribbeln, Warme, Schwere und Ent-
spannung wahr. Spiire nochmals den Unterschied!

Bild 10

Imagination
Stelle dir einen Skispringer vor, der gerade vom Schanzentisch ab-
springt und die Zehen und Schienbeine anzieht, damit seine Ski
ein schones V bilden.

Sequenz 12 | FiiBe

Konzentriere dich auf deine FiiBe. Rolle deine Zehen so nach unten,
dass du in den Zehen eine Spannung fiihlst und sich Hohlen unter
deinen FuBsohlen bilden (vgl. Bild 7). Halte die Spannung und spiire
sie. Verkrampfe dabei aber nicht. Atme ruhig und langsam weiter ...
3-2-1 .. entspanne und lasse deine Zehen ganz locker auf den
Boden sinken. Spiire den Unterschied zwischen den angespannten und
entspannten Zehen. Nimm alle korperlichen Zeichen wie Kribbeln, War-
me, Schwere und Entspannung wahr. Spiire nochmals den Unterschied!

Imagination
Stelle dir eine Wettkampfschwimmerin vor, die auf einem Startblock steht. Um einen guten Halt
2u haben, rollt sie ihre Zehenspitzen um die Kante des Startblocks und wartet auf das Startsignal.

Sequenz 13 | Bauch

Konzentriere dich auf deinen Bauch. Driicke ihn nach auflen und
spanne deine Bauchmuskeln an (vgl. Bild 12). Halte die Spannung
und spiire sie. Verkrampfe dabei aber nicht. Atme ruhig und langsam
weiter. .. 3- 2 - 1 ... entspanne und lasse deinen Bauch wieder ganz
locker, Spiire den Unterschied zwischen dem angespannten und ent-
spannten Bauch, Nimm alle kérperlichen Zeichen wie Kribbeln, Warme,
Schwere und Entspannung wahr. Splre nochmals den Unterschied!

Imagination .
Stelle dir einen Bodybuilder vor, der vor Zuschauern seinen Bauch
anspannt, damit die einzelnen Muskeln gut zu sehen sind.

13
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Bild 13

Bild 14
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Sequenz 14 | Riicken

Konzentriere dich auf deinen Riicken. Mach dich gerag,
spanne deine Riickenmuskeln an, indem du deine Schult:
blatter am Riicken zusammendriickst (vgl. Bild 13), Haltp:
die Spannung und spilre sie. Verkrampfe dabei abe; Nicht.
Atme ruhig und langsam weiter. ... 3 -2 - 1 ... entspanpe i
lasse deine Riickenmuskeln und Schulterblétter wieder gay,
locker. Spiire den Unterschied zwischen dem angespannte,
und entspannten Riicken. Nimm alle korperlichen Zeiche,
wie Kribbeln, Wérme, Schwere und Entspannung wahr. Spijre
nochmals den Unterschied!

Imagination
Stelle dir eine FuBBballerin vor, die einen hohen Ball mit der
Brust stoppen méchte. Daftr holt sie tief Luft und spannt
ihren Brustkorb an, um den Ball anzunehmen und damit

schnell weiterzurennen.

Sequenz 15 | Oberkorper und Brust

Konzentriere dich auf deine Brust. Atme tief ein; dabei wolbt
sich dein Oberkorper nach auRen (vgl. Bild 14). Halte die
Luft an. Halte die Spannung und spire sie. Verkrampfe dabel
aber nicht....3-2 - 1. entspanne und lasse die Luft wieder
aus deinem Brustkorb herausstrémen. Spiire den Unterschied
zwischen der angespannten und entspannten Brust. Nimm
alle kdrperlichen Zeichen wie Kribbeln, Wérme, Schwere und
Entspannung wahr. Spiire nochmals den Unterschied!

Imagination
Stelle dir eine Basketballspielerin vor, die sich in @er Ab
wehr so groB und breit wie nur méglich macht. Sié holt
dafir tief Luft und wolbt ihren Oberkorper nach aubé’

164



165



13.3. Stretching
Es folgen Anleitungen flr entspannendes Dehnen im Schulalltag
(Haberer & Weiler, 2013, S. 139-147):
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gestreckt (vgl. Bild 1a) Bei
der Ausatmung durch den
Mund die Arme wieder lang-
sam {iber die Seite nach unten
fiihren und die Fersen absen-
ken. In dieser Position Kopf,
Oberkdrper und Arme locker
hangen lassen und die Knie
leicht beugen (vgl. Bild 1b).
Im Anschluss wird die Bewe-
gungsfolge 2-3 x wiederholt

Imagination™

Stelle dir einen Luftballon
vor. Wenn du die Arme
hebst und Luft einatmest,
ist dieser prall gefillt und
wird nach allen Seiten
gros. Wenn du ausatmest,
entweicht die Luft nach \
und nach, und der Luftbal-
lon wird ganz locker und
schlaff.

140

e e
31 Diese und ; e

it D':I!e v;eneren Imaginationen sind so formuliert, dass sie der jeweiligen Ubung voran

m Folgenden aufgefiihrten mannlichen Imaginationen kénnen natirlich auch in

Vvorgetragen werden,

[ Edition Schulsport

Ubung 2 | Seitliche Halsmuskulatur

Der Kopf wird zunachst so weit zur rechte”
Seite geneigt, wie es angenehm ist, Wobe
das Gesicht weiterhin frontal nach vome zelgt
und der Oberkdrper aufrecht bleibt (vgl Bild
2). Um die Dehnung zu intensivieren, kan" o
satzlich die linke Schulter nach unten gezogel
werden. Die Position ca. drei Atemzig¢ lang
halten, dann bei der Ausatmung die Dehnund

gestellt werdef

weiblicher For™
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Stretching - dehnen und entspannen

lésen und anschlieBend mit der gegeniiberliegenden Seite ausfiihren, bevor die Ubung (ggf.
mehrmals) wiederholt wird.

Variation
Alternativ kann der Kopf leicht nach unten gedreht werden, sodass das Gesicht schrdg nach unten
zelgt, wodurch ein anderer Teil der Halsmuskulatur gedehnt wird.

Imagination
l> Stelle dir vor, dass dein Ohr versucht, deiner Schulter einen Kuss zu geben.

Ubung 3 | Nackenmuskulatur

Die Hande am Hinterkopf verschranken und den
Kopf nach vorn sinken lassen, sodass das Kinn sich
der Brust annahert (vgl. Bild 3). Durch das Ge-
wicht der Hande und Arme wird ein Dehngefiihl
im Nacken spirbar, wobei durch sanften Druck der
Hénde die Dehnung bei Bedarf weiter verstarkt
werden kann. Die Dehnstellung ca. drei Atemzil-
ge lang halten, dann locker lassen und den Kopf
wieder aufrichten. Bei der nachsten Einatmung die
Ubung von Neuem beginnen.

Wichtig: In der Dehnposition bleibt der Oberkbrper
aufrecht, die Ellbogen héngen locker nach unten.

~ Imagination -
| Stelle dir vor, es regnet und du versuchst, deinen
ﬂf vor der Ndsse zu schiitzen

Ubung 4 | Brustmuskulatur
Die Arme seitlich bis auf Schulterhéhe heben, die Handinnenflachen zeigen nach vorne. Nun

werden die Arme langsam so weit nach hinten gefiihrt, dass eine Dehnung der Brustmuskulatur
spiirbar wird (vgl. Bild 4). Diese Position ca. drei Atemziige halten. Beim letzten Ausatmen die
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Dehnung |6sen und die Arme
fiir einen Moment locker ne-
ben dem Kérper hangen las-
sen, bevor sich die Wiederho-
lungen anschlieBen.

Wichtig: Die Schultern blei-
ben tief.

Imagination ———
{ Stelle dir einen Vogel vor, der seine Fliigel weit ausbreitet, um hoch oben durch die Lifte zu segeln,

Ubung 5 | Schultermuskulatur

Die Arme werden vor der Brust Giberkreuzt, sodass die Hande
jeweils das gegeniiberliegende Schulterblatt zu fassen versu-
chen (vgl. Bild 5). Den oberen Riicken dabei rund machen
und mehrmals tief in den oberen Brustraum hineinatmen.
Die Dehnstellung lésen und die Arme kurz ausschiitteln. Die
Ubung bis zu 3 x wiederholen.

Variation
Ubung 4 und 5 kénnen auch kombiniert werden, indem
die Arme direkt nach der Dehnposition von Ubung 4 in
die Dehnstellung von Ubung 5 gefiihrt werden und erst
im Anschluss die (ggf. mehrmalige) Wiederholung der
Ubungskombination stattfindet.

Imagination

Es ist wichtig, dass wir auch uns selbst immer wieder zeigen, wie gern wir uns mogen. Deswegen
wollen wir uns heute einmal selbst ganz fest umarmen,
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Stretching - dehnen und entspannen

Ubung 6 | Fingerbeuger- und Unterarmmuskulatur

Die Handinnenflachen werden in etwa auf Hohe der Brust auf-
einandergelegt. Die Fingerspitzen zeigen nach vorne. Nun mit
den Fingern der linken Hand einen sanften Druck nach rechts
ausiiben, sodass die rechte Hand im Handgelenk leicht nach
rechts abknickt und eine Dehnung in den Fingern und im rech-
ten Unterarm spirbar wird (vgl. Bild 6). Die Dehnstellung ein
paar Atemziige lang halten und anschlieBend zur gegeniiberlie-
genden Seite ausfilhren, bevor die Hande kurz ausgeschiittelt
werden und die Ubung (ggf. mehrmals) wiederholt wird.

Imagination

Stelle dir eine Fischflosse vor, die sich im Wasser zundchst
~ | gaaanz weit nach rechts bewegt und anschliefend gaaanz
- weit nach links.

Ubung 7 | Seitliche Rumpfmuskulatur

Das rechte Bein wird Gber das linke gekreuzt. Dann den rechten
Arm {iber die Seite nach oben fiihren und zunéchst weit nach
oben ziehen. Der linke Arm hangt entspannt am Korper nach
unten. Aus dieser Position nun die Hifte leicht nach rechts
und den Oberkdrper leicht nach links neigen. Der rechte Arm
zieht diagonal nach links oben, der linke Arm gleitet am Ober-
schenkel entlang in Richtung Knie (vgl. Bild 7). Diese Position
3-5 Atemziige lang halten, dann beim Ausatmen den Arm ab-
senken, den Kérper wieder aufrichten und die Ubung anschlie-
Bend mit der gegeniiberliegenden Seite ausfiihren. Auch diese
Ubung kann im Anschluss auf jeder Seite bis zu 3 x wiederholt
werden.

Imagination
Stelle dir einen Halbmond vor, der hoch oben am Himmel auf

die Erde hinableuchtet.
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Ubung 8 | Riickenmuskulatur

Bild 8

144

Mit leicht gebeugten Knien wird zunéchst der Kopf Vorgebe,
sodass das Kinn sich der Brust annahert, die Arme héngen locke
nach unten. Kopf und Arme werden nun immer schwerey und de:
Oberkorper wird Wirbel fiir Wirbel nach vorme unten gerolit pig die
Héande in etwa die Hohe der Unterschenkel erreichen (vgl. Bilg 8
Der obere Riicken ist ganz rund. Den Oberkérper in dieser Positin;;
ein paar Atemzlige lang locker hangen lassen und beim Einatmen
wieder Wirbel fiir Wirbel aufrollen. Sobald der Oberkdrper wiede;
gerade aufgerichtet ist, schlieBt sich die (ggf. mehrmalige) wie
derholung der Ubung an.

Imagination
{ Stelle dir eine Hexe mit einem groBen, runden Hexenbuckel vor,

Ubung 9 | Bauchmuskulatur

Die Fingerspitzen auf Brusthohe aneinanderlegen und anschlieRend
langsam die Arme nach oben ausstrecken. Der Blick folgt den Handen.
Den ganzen Korper so lang wie méglich machen, Hande und Arme in
Richtung Decke ziehen (vgl. Bild 9) und diese Position ca. 3-5 Atemziige
lang halten. Dann die Dehnstellung Iésen, indem die Hande wieder zur
Brust gefiihrt werden. Danach die Wiederholung(en) anschlieBen.

Wichtig: Den Kopf nicht zu weit in den Nacken legen und eine zu starke
Beugung der Lendenwirbelsaule vermeiden.

~ Variationen —
Mit etwas Ubung kann zusatzlich das Gleichgewicht geschult werden,
indem die Dehnstellung im Ballenstand ausgefiihrt wird. AuBerdem
konnen Ubung 8 und 9 kombiniert werden, indem Ubung 9 direkt
nach dem Aufrichten aus der Dehnposition von Ubung 8 durchge-

fuhrt wird und erst im Anschluss die Wiederholung der Ubungskom-
bination stattfindet.

~ Imagination = _ne S
Stelle dir eine Rakete vor, die gerade auf ihren Weg ins All startet,
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1

{Ubung 10 | Riickwartige Beinmuskulatur

Im Huftgelenk erfolgt eine Beugung, wobei der Oberkorper
mit geradem Riicken nach vorne unten gesenkt wird. Dabei
streichen beide Hande an der Vorderseite der Beine entlang
nach unten (vgl. Bild 10). Ca. drei Atemziige in der individuell
optimalen Dehnstellung verharren. Bei der letzten Ausatmung
die Knie leicht beugen, den Kopf und die Arme locker hangen
lassen und den Riicken rund machen. Mit der nichsten Ein-
atmung den Oberkérper langsam aufrollen, bevor die Ubung
(ggf. mehrmals) wiederholt wird.

Wichtig: Den Oberkdrper nur so weit nach vorne beugen, wie
der Riicken gerade gehalten werden kann.

Variation
Die Ubung kann auch mit leicht gegriitschten Beinen aus-
gefiihrt werden.

Bild 10

A

Imagination

Stelle dir einen Clown vor, der dir mit deiner Lieblingsfarbe deine beiden Oberschenkel und még-

licherweise sogar deine Unterschenkel und FiiSe bis zu den Zehen anstreicht.

Bild 11

Ubung 11 | Hiiftbeugemuskulatur

Beide Hande werden in den Hiiften aufgestiitzt. Mit dem
rechten Bein erfolgt ein groBer Ausfallschritt nach vor-
ne. Die linke Ferse wird vom Boden gelost und das linke
Bein moglichst durchgestreckt. Nun wird die linke Hifte
ganz schwer und sinkt zum Boden, das heiBt, sie wird
kontrolliert noch etwas weiter nach vome und gleichzei-
tig behutsam nach unten geschoben. Den linken Arm
anschlieBend in die Vorhalte fiihren (vgl. Bild 11). Diese
Position ca. drei Atemziige halten und die Dehnung 16-
sen, indem der linke Arm wieder in der Hiifte aufgestitzt
und das linke Bein zum rechten nach vorn gezogen wird.
Cleichzeitig erfolgt eine Streckung des rechten Beins.
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Beide Beine kurz ausschiltteln, bevor die Ubung auf der anderen Seite erfolgt. Anschliegeng die
Wiederholung(en) ausfihren.

Wichtig: Der Ausfallschritt muss groB genug sein, d.amit das vordere Knie nicht fiber die Fyg
spitze hinausragt. Das Becken bleibt nach vome gerichtet.

Imagination ‘ : : ‘
Stelle dir einen Degenfechter vor, der sich vor seiner Fechtpartie nochmals auf seine Kérperhg g

konzentriert. Dabei streckt er den Degen weit nach vorne, und fiir einen sicheren Stand hgit o,
sein Becken tief.

Ubung 12 | Wadenmuskulatur Bild 12

Zunichst die Hande in den Hiiften aufstiitzen.
Dann den rechten FuB etwa einen Schritt nach
vorne am Boden aufsetzen, das linke (hintere) Bein
beugen und mit geradem Riicken den Oberkdrper
langsam ein wenig nach vorne beugen. Nun die
FuBspitze zum Kérper ziehen, bis eine angenehme
Dehnung in der rechten Wade spiirbar wird (vgl.
Bild 12). Ca. drei Atemziige halten, dann l8sen
und die Ubung mit dem linken Bein ausfiihren,
bevor sich die (ggf. mehrmalige) Wiederholung der
Ubung anschlieBt.

Imagination
Stelle dir einen Diener am Hofe vor, der eine tiefe
Verbeugung vor seinem Konig macht.

Ubung 13 | Zehenstrecker- und Schienbeinmuskulatur

1 linken uné
eine gering®
n

Beugung im Kniegelenk des linken Beins, wodurch das rechte Bein leicht nach vorne d

g‘ : ;I Eu]hnde--Wie pe Up““ﬁ 12 in den Hiiften aufstiitzen. Der rechte Fu kreuzt d
ie Zehenriickseite wird auf den Boden aufgelegt. Die Dehnung erfolgt durch

und der Spann d 300 diese! por

urchgedriickt wird, bis sich ein Dehngefiihl einstellt (vgl Bild T
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sition ca. 3 x tief ein- und ausatmen und dann die Dehn-
stellung 18sen. AnschlieBend wird die Ubung mit dem
linken Bein vorne durchgefiihrt und bis zu 3 x wiederholt.

Bild 13

Imagination
Stelle dir einen Tanzer vor, der sich nach seiner Auffiih-
rung mit einem Knicks vom Publikum verabschiedet.

Ubung 14 | Abschluss

Die Arme hangen zunachst locker zu beiden Seiten nach
unten. Durch die Nase einatmen und die Arme langsam
tiber die Seite nach oben
fiihren. Dabei den Kérper
und die Arme lang ziehen
und die Fersen in den Bal-
lenstand heben (vgl Bild
14 a). Wahrend der Ausat-
mung die Arme langsam

nach unten fiihren, die Fersen
Bild 14b senken und die Knie leicht
beugen. Kopf, Oberkérper und
Arme locker hdngen lassen (vgl.
Bild 14 b). AbschlieBend folgen
2-3 Wiederholungen.

— Imagination
Stelle dir nun nochmals ei-
nen Luftballon vor. Wenn du
die Arme hebst und Luft ein-
atmest, ist dieser prall gefiillt
und wird nach allen Seiten
groB. Wenn du ausatmest,
entweicht die Luft nach und
nach, und der Luftballon wird
ganz locker und schlaff,
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14.

Einverstandniserklarung der Eltern

Sehr geehrte Eltern,

mein Name st Hannah Egert und ich unterrichte an der Valksschule Tradigist. Berufsbegleitend
absolviere ich derzeit ein Masterstudium an der Privaten Padagogischen Hochschule der Didzese
Linz.

Im Rahmen meiner Abschiussarbeit befasse ich mich mit der Stressbewdltigung von Kindern in
der Primarstufe. Im Zuge dessen machte ich anhand einer Forschung in einigen Klassen der Frage
nachgehen, ob sich Volksschulkinder durch den gezielten Einsatz von Entspannungstechniken im
Unterricht eln Stressmanagement aneignen kénnen, wodurch eine Stressreduktion erreicht
wird.

Die Schilerinnen und Schiler flllen, angeleitet durch ihre Klassenlehrerin, anonym einen kurzen
Fragebogen aus, wodurch vorhandene Strategien der Stressbewsltigung erhoben werden.
Anschliefend werden in manchen Klassen einige Wochen lang Entspannungstechniken in den
taglichen Unterricht eingebaut. Dadurch soll das Stressmanagement der Kinder nachhaltig
verbessert werden, was anhand der erneuten Durchflhrung des Fragebogens dberprift wird.

Die erhobenen Daten unterliegen selbstverstindlich dem Datenschutzgesetz und werden
ausschiieBlich filr meine Masterarbeit verwendet.

Seitens der Schulleiterin und der Klassenlehrerin wurde bereits die Zustimmung erteilt. ich bitte
Sle-auch um Ihr Einverstandnis, dass thr Kind an der Studie teilnehmen darf.

Herzlichen Dank fir thre Unterstitzung!

Mit freundlichen GriilBen,

%’-ﬂ‘ﬂ* EI‘EJ'F

Hannah Eg:

EINVERSTANDNISERKLARUNG

R B e s I bin damit einverstanden,
[Worund Zuname derfdes Erzicshungsberechtgten in Blackbuchstaben)

dass mein Kind

[uar- und Tunarme ded Kindas n Blockbuchs taben)

an dieser Studie tellnimmt und die erhobenen Daten gemdl Datenschutzgesetz in der
Masterarbeit verschriftlicht werden.

Datum Unterschrift der/des Erziehungsberechtigten
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15. Instruktionen fur Lehrpersonen und Kinder

Liebe Beate, Martina und Julia!
Zu Beginn noch einmal DANKE, dass ihr mich mit eurer Klasse bei
meiner Forschung fur die Masterarbeit unterstutzt!

Ein paar Informationen noch vorab:

o

In dem orangenen Kuvert eurer Klasse ist die richtige Anzahl der
Fragebdgen drinnen. (Kindern ohne Zustimmung auch wirklich
keinen austeilen bitte!)

AulRerdem findet ihr darin eine Tabelle mit den Namen eurer
teiinehmenden Schilerinnen und Schilern.

Damit ich fUr die Analyse der Ergebnisse beide Fragebdgen eines
Kindes zusammenfinden kann, bitte ich euch, den Kindern
Nummern zuzuteilen.

3./4. -Klasse: 1-16 3A-Klasse: 17-29

3B-Klasse: 30-42 4 -Klasse: 43-61

In der Tabelle bitte per Zufallsprinzip bei jedem Kind eine der
Nummern eintragen und diesem Kind den Fragebogen mit genau
dieser Nummer austeilen (habe ich links oben notiert).

Wenn die Kinder fertig sind, stecken sie den Fragebogen
selbstandig in das orangene Kuvert (damit ihr die Kreuze nicht seht)
und die Liste bleibt dann fiir die zweite Runde bitte bei euch, da teilt
ihr jedem Kind den Fragebogen mit der gleichen Nummer aus.

Ich bekomme die Listen von euch nicht zu sehen — dann bleibt alles
anonym.

Erklarung fur die Kinder (Ruckseite) bitte einfach laut vorlesen vor
dem Austeilen zwischen den Kindern Sichtschutz (Trennwande,
Handarbeitskoffer, ...) aufstellen.

Es ist relativ viel zu lesen. Deshalb habe ich extra alle Zeilen
nummeriert und wiarde euch bitten, den Fragebogen Schritt fur
Schritt gemeinsam durchzugehen — dass ihr jede Zeile laut vorlest
und dann eine kurze Pause macht, jeder kreuzt an, nachste Zeile
wird vorgelesen, ...

Verstandnisfragen der Kinder dirfen wahrenddessen gerne geklart
werden.

HERZLICHES DANKE,

Hannah
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Erklarung fur die Kinder:

Liebe Kinder!

Mein Name ist Hannah Egert und ich unterrichte an der Volksschule
Tradigist.

Vor einigen Wochen habt ihr von mir einen Elternbrief mit nach Hause
bekommen, indem ich euch wund eure Eltern Uber meine
Abschlussarbeit mit dem Thema Stressbewaltigung informiert habe.
Heute ist es endlich so weit und alle Kinder, deren Eltern zugestimmt
haben, bitte ich meinen Fragebogen das erste Mal auszuflllen. Ist das
auch fur euch alle in Ordnung, an der Befragung teilzunehmen? In ein
paar Wochen bekommst du den Fragebogen dann noch einmal zum
Ausflllen, da ich herausfinden mochte, ob sich etwas verandert hat
oder nicht.

Es geht dabei um Stress oder belastende Situationen in deinem Leben,
zum Beispiel wenn du vor vielen Leuten reden musst, einen
Wettbewerb/eine Auffihrung/ein Match hast, dich mit jemandem
streitest, Angst hast etwas nicht zu schaffen, usw. Auerdem mdochte
ich herausfinden, wie du in solchen Situationen reagierst, ob du zum
Beispiel wutend wirst, mit vertrauten Personen redest, mit Freunden
spielst, dich mit etwas ablenkst, usw.

Eure Lehrerin wird euch einen Zettel austeilen, der auf beiden Seiten
bedruckt ist. Bitte schreibe darauf keinen Namen, damit ich nicht weil3,
welches Kind welche Antworten angekreuzt hat. Auf jedem Fragebogen
steht eine Zahl, diese hat dir deine Lehrerin vorher schon zugeteilt,
damit du bei der zweiten Runde die gleiche Nummer hast und ich alle
zusammengehorigen Fragebogen zusammenfinden kann. Ich erfahre
aber nicht, welches Kind welche Nummer hat. Eure Lehrerin sieht die
Antworten nicht, sie ubergibt mir nur das verschlossene Kuvert mit allen
Zetteln.

Nachdem alles ausgeteilt wurde, werdet ihr Frage flr Frage gemeinsam
durchgehen. Jeder Satz wird mit der Nummer von deiner Lehrerin
vorgelesen und dann ist Zeit, ein Kreuz zu machen. Wenn alle fertig
sind, wird der nachste Satz vorgelesen, usw. Kreuze so an, wie es flr
dich passt - entweder ,nie”, ,selten®, ,manchmal®, oder ,oft“. Wichtig ist
es, dass du in jeder Zeile nur ein Kreuz machst! Ich weil}, das ist nicht
immer leicht — aber versuche es so gut und ehrlich wie madglich zu
beantworten.

Nachdem ihr beide Seiten ausgefullt habt, gibt euch eure Lehrerin ein
grol3es Kuvert und ihr steckt die Fragebdgen hinein. Zum Schluss klebt
ihr es zu und eure Lehrperson Ubergibt es mir.

Ihr seid als Expertinnen und Experten eine groRe Unterstitzung fur
mich, danke fur eure Hilfe!

177



16. Fragebogen

Datum:

~ FRAGEBOGEN 1

Ich bin ein: Meine Schule/Klasse:

Madchen VS Tradigist 3./4. Klasse
Bub VS Rabenstein 3a-Klasse

VS Rabenstein 3b-Klasse

VS Rabenstein 4. Klasse

nie | selten |manchmal| oft

1 | Ich hore das Wort , Stress"” in meinem Alltag. |
2 | lch flhle mich gestresst oder unter Druck gesetzt. [
3 | Schuld daran sind Familie oder Freunde.
4 | Schuld daran ist die Schule. |
5 | Ilch weiB, was ich dagegen machen kann.
6 | Ich schaffe es selbst, dass es mir wieder besser geht.
7 | Ich wiirde gerne wissen, wie ich besser mit stressigen Situationen umgehen kann.

Stell dir sine Situation vor, die dich unter Druck sefzt und Stress verursacht.

Beispiele: Wenn du vor vielen Leuten reden musst, bei einem Wettbewerb mitmachst, mit jemandem streitest,
viel lemen musst, eine Aufflihrung oder ein Match hast, Angst hast etwas nicht zu schafen, ...

Kreuze an, wie du dich in solchen Situationen verhalist:

nie selften
1 | lch mache etwas, was mir Spa macht (spielen, Freund_innen freffen, ...).
2 | Ich versuche solche Situationen zu vermeiden.
3 | Ich glaube daran, das Problem Losen zu kénnen.
4 | lch denke mir: S0 schlimm ist es nicht!”
5 | Ich streite mich mit anderen Menschen.
8 | Ich Uberlege mir, wie ich das Problem aus der Welt schaffen kann.
7 | lch kann nur schwer an etwas anderes denken.
8 | Ich frage andere Menschen nach einem Tipp, wie ich das Problem lésen kann.
9 | Ich denke mir: ,Alles, was ich mache, bringt sowieso nichts.”
10 | Ich bin schlecht gelaunt oder wiitend.
41 | Ich entspanne mich und denke an etwas Schones oder Lustiges.
12 | Ich unternehme etwas, wodurch ich das Problem bewaltige.
13 | Ich erzahle einer vertrauten Person, wie es mir geht.
14 | Ich wiirde vor solchen Situationen gerne flichten.
15 | Ich ermutige mich selbst, dass bald alles wieder besser sein wird.
16 | Ich muss die ganze Zeit an diese Situation denken.
17 | lch will aufgeben und mich nicht mehr mit dem Problem beschaftigen.
18 | Ich denke mir: ,Ich werde bestimmi bald eine Losung fir das Problem finden!"
Danke flr deine Mithilfel
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17. Forschungsprotokoll
Woche | Datum | Gruppe Beischreibung Anmerkungen
21.04.
EG/KG o Fragebogen Vortest
2023
o Korper grufen Konzentration lie® am
o Brust- und Ende der zweiten Ubung
nach und Kinder wurden
24.04. Schultermuskulatur unruhiger
1 2023 KG | o Tonende horen Vielen Kindern fllt es
schwer ruhig und tief zu
atmen — leichtere
Ubungen nehmen fiir den
Beginn
o Atem-Pendel Zwei Kinder aus der
_ Klasse geschickt, weil sie
1 25.04. KG o Summ-Atmung gestort haben
2023 Atemubungen sind fir
Kinder schwer
durchzuflhren
o Brust- und ruhiges und langsames
26.04. Schultermuskulatur Atmen funktioniert bei
1 KG Gleichgewichts= einigen Kindern schon
2023 o foleichge viel besser
knopfe alle haben gut
mitgemacht
27.04. /
1 KG
2023
o Bauchatmung mit Haufig storender Schuler
Sandsackchen krank
28.04. . . Sandsackchen kann man
1 2023 KG o Fantasiegeschichte selbst nicht sehen, aber
,Der Fluss* super zum Spliren
Entspannungsgeschichte
kommt gut an
9 01.05. KG / (schulfrei)
2023
02.05 o Polka Polka fallt manchen
2 T KG o Augen abschalten schwer - dadurch Unruhe
2023 Lautes Atmen eines
Schilers bringt Unruhe
o Riicken- und Ubung fiir Riicken- und
Bauchmuskulatur Bauchmuskultur
03.05. funktioniert gut
2 2023 KG o Vokalatmung Vokalatmung macht
Kindern Spal}
Manche Kinder
demotiviert
o LOL Kinder werden mit der
04.05. ; “ Zeit schlampig
2 2023 KG o Richtungshoren Macht den Kindern Spal3,
fir manche ist es aber
schwer
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o Fantasiereise

o Ubungen haben gut

05.05.
KG Samenkorn® funktioniert
2023 ”
o Energiegahnen
o Brust- und o Zwei storende Kinder
Schultermuskulatur hinausgeschickt _
08.05 Polka o Vor Atemibung auf leises
e K |° Atmen hingewiesen
2023 o Manche Kinder sind
motiviert auch noch in der
Pause/ zu Hause weiter
zu Uben
09.05. o Daumenspiel o Hat gut funktioniert
KG . .
2023 o Stilleminute
o Klopfgeist o Besser zuerst
o Gleichgewichtsknopfe Wahrnehmungsibung
10.05. zum Runterkommen und
KG drauf einstellen - dann
2023 "
erst Atemubung, wenn
Kinder schon ruhiger und
entspannter sind
11.05 o Burofliege o Zu Beginn kénnen sich
R KG o Den Kopf halten einige Kinder nicht darauf
2023 einlassen, dann kommen
sie doch zur Ruhe
12.05. KG o Richtungshéren
2023 o Atem-Pendel
15.05. Daumenspiel
ke |° P
2023
16.05. / (Krankenstand
KG ( )
2023
17.05. KG / (Schulveranstaltung)
2023
18.05. / (schulfrei
2023
19.05. / (schulfrei
KG ( )
2023
o Korperteile und o Ubungen wirken erst
Gelenke mobilisieren r"g::]gs‘?gt;%ag_?]edldr=
Wi ie die Ki
22.05. KG o Summ-Atmung kennen und im eigenen
2023 Atemtempo machen
kénnen
o Storungen durch einen
Schiler
o Echo-Kreis o wurde gestresst am Ende
23 05. o Lied Corelli Adagio des Schultages gemacht—
KG hé Turnsaal war besetzt,
2023 annhoren deswegen im Schulgarten

mit Ablenkungen
o Manche Kinder horten
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sehr entspannt zu und
waren interessiert —
stellten Fragen Uber den
Komponisten, ...

o Kinder nehmen die
unterschiedlichen Teile
wahr - assoziieren
Punkte, die verschieden
hoch und schnell
springen, oder zuerst
eine Geige und dann ein
ganzes Orchester

24.05. / (Mé@rchenprojekt einer
KG .
2023 Studentin)
25.05. KG o Pulsierende Ubungen | o Kinder waren sehr
2023 beruhigt
26.05. o Meine Umwelt o ,Meine Umwelt" ist eine
KG |6 Hier kommt die Welle sehr gute Ubung
2023
29.05. / (schulfrei)
2023
o Progressive o Kinder haben sehr gut
30.05. Muskelrelaxation mitgemacht — war
KG 1-4 wahrenddessen ganz
2023 ruhig und nachher alle
entspannt sowie
fokussiert
31.05. / (Marchenprojekt einer
KG .
2023 Studentin)
o Progressive
Muskelrelaxation
01.06. )
KG 5. 11 )
2023 o Lied anhdren
~Wassermusik
Overture® Handel
02.06. /
KG
2023
o Progressive
05.06. 5 Muskelrelaxation
2023 K 12-16
o Pulsierende Ubungen
06.06 o Meine Umwelt o ein Schiiler hat gestort
e KG o Brust- und o Ubungen haben gut
2023 funktioni
Schultermuskulatur unktioniert
07.06. Fragebogen Nachtest
EG/KG | © ' 129eP0d
2023
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Datensatze der Fragebogen
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Eidesstattliche Erklarung

Ich erklare, dass ich die vorliegende Masterarbeit mit dem Titel
»=Entspannungsubungen und Musik zur Stressbewaltigung” selbst
verfasst und dass ich dazu keine anderen als die angefiihrten Behelfe

verwendet habe. AulRerdem habe ich ein Belegexemplar verwahrt.

_danno ¥ E%Qf\f

Linz, am 08. Dezember 2023 Hannah Egert
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