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Vorwort

Nach Abschluss meines Bachelorstudiums im Studiengang Primarstufe an der
Padagogischen Hochschule Salzburg Stefan Zeig habe ich die Klassenfiihrung einer 4.
Klasse an einer Volksschule tbernommen. In diesem ersten Unterrichtsjahr konnte ich bei
einer Vielzahl von Kindern Stressgefiihle, die sich zu chronischen Belastungen entwickelt
haben, beobachten. Diese Stressgefiihle zeigten sich bei den Kindern beispielsweise durch
Mudigkeit und Konzentrationsprobleme wahrend des Unterrichts, durch Abwesenheit vom
Unterricht an Prifungstagen, durch Leistungsabfélle und durch hdufiges Erkranken. Bei
Gesprachen mit den Kindern und/oder den Eltern bezlglich meiner Beobachtungen wurden
diese bestatigt. Um als Lehrperson in Zukunft professioneller mit dem Stressgeschehen bei
Kindern umgehen zu kodnnen, habe ich mich in meiner Masterarbeit intensiv mit dem

Stressgeschehen bei Kindern im Volksschulalter beschaftigt.

Besonderer Dank gilt meiner Betreuerin Prof. MMag. DDDr. Ulrike Kipman fur das aktive
Unterstltzen wahrend der Entstehung dieser Masterarbeit. Mein abschlielender Dank gilt
meiner Familie, meinen Freunden sowie meinem Freund fiir die unterstiitzenden Worte

wahrend des Entstehungsprozesses.



Kurzfassung

Die vorliegende Masterarbeit umfasst einen aus literaturzentrierter Recherche in
ausgewahlter Fachliteratur zusammengestellten Theorieteil sowie ein Praxiskonzept.

In Hinblick auf die erste Forschungsfrage galt es herauszufinden, wie sich Stress bei Kindern
im Volksschulalter duBert und inwiefern sich die Stressgefiihle auf die Gesundheit und damit
verbunden auf die Lebensqualitat auswirken. Auf physischer Ebene treten beispielsweise
Beschwerden wie Kopfschmerzen, Magenprobleme oder Appetitlosigkeit auf. RegelméaRige
psychische Beschwerden sind beispielsweise das Auftreten von Schlafstérungen, Nervositét,
Angstzustande oder Konzentrationsprobleme. Inwieweit ein Kind gesundheitlich von einer
Stresssituation belastet wird, ist vom personlichen Stressempfinden sowie von vorhandenen
Strategien zur Bewaltigung einer Stresssituation abhangig. Dieser Erkenntnis zufolge wurde
anhand der zweiten Forschungsfrage das Ziel verfolgt, herauszufinden, in welchem Ausmal3
das Gefiihl von Stress durch den Leistungsdruck in der 4. Klasse und damit verbunden den
Anforderungen fir die weiterfiihrende Schule ansteigt. Die Ergebnisse zeigen, dass
Schularbeiten, regelmaRige Beurteilungen der schulischen Leistungen sowie der Druck, eine
bestimmte Note im Zeugnis zu erreichen, die Stressgefuihle der Schulkinder verstarken.
Welche didaktischen Methoden eine Lehrperson folglich anwenden kann, um Stress bei
jungen Lernenden zu reduzieren, galt es beziglich der dritten Forschungsfrage zu erfahren.
Im Fachdiskurs werden hierfiir vielseitige didaktische Methoden angeboten, welche durch
ein flexibles Handeln der Lehrperson und an eine Schulklasse angepasst im Klassenverband
durchgefihrt werden kénnen. Das in dieser Arbeit vorliegende Praxiskonzept bietet Einsicht
in eine Vielzahl stressreduzierender didaktischer Methoden, wie unter anderem auf die
Stressthematik hinfiinrende Ubungen, Umsetzungsmoglichkeiten aus dem Bereich des
Kindesyogas, akut durchfiihrbare Ideen der Stressreduktion, Methoden zur Starkung des
Selbstwertgefiihls, Ubungen zur Wahrnehmung verschiedener Gefiihle, inhaltsbezogene
Arbeitsblatter, eine Fallgeschichte sowie eine Fantasiereise zum Vorlesen und Reflektieren,
ein Rollenspiel und eine auf Musik fokussierte Entspannungseinheit. Der Forschungsstand
der heutigen Zeit gibt Aufschluss dartber, dass die Stressthematik insbesondere in Hinblick

auf die Schule allgegenwartig ist.



Abstract

This master's thesis comprises a theoretical part compiled from literature-centered research
in selected specialist literature and a practical concept.

With regard to the first research question, the aim was to find out how stress manifests itself
in children of primary school age and to what extent feelings of stress affect health and the
associated quality of life. On a physical level, for example, symptoms such as headaches,
stomach problems or loss of appetite occur. Regular psychological complaints include sleep
disorders, nervousness, anxiety or concentration problems. As the perception of stress is an
individual phenomenon, various symptoms on a physical and psychological level are
possible. The extent to which a child's health is affected by a stressful situation depends on
their personal perception of stress and existing strategies for coping with a stressful situation.
According to this finding, the second research question aimed to find out to what extent the
feeling of stress increases due to the pressure to perform in the 4th grade and the associated
requirements for secondary school. The results show that schoolwork, regular assessments
of school performance and the pressure to achieve a certain grade in the report card increase
the schoolchildren's feelings of stress. With regard to the third research question, the aim
was to find out which didactic methods a teacher can use to reduce stress in young learners.
The specialist discourse offers a variety of didactic methods for this purpose, which can be
implemented in the classroom through flexible action by the teacher and adapted to a school
class. The practical concept presented in this work offers insight into a variety of stress-
reducing didactic methods, such as exercises that address the topic of stress, implementation
options from the area of children's yoga, acutely implementable ideas for stress reduction,
methods for strengthening self-esteem, exercises for perceiving different feelings, content-
related Worksheets, a case story and a fantasy journey for reading and reflection, a role play
and a relaxation unit focused on music. The current state of research shows that the issue of

stress is omnipresent, especially when it comes to school.
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1 Einleitung

,Herausforderungen, Termin- und Leistungsdruck, h&ufig auch eine Agenda, in der die
Nachmittagstermine arrangiert und aneinander ausgerichtet werden, sind nichts Neues fir
viele Schulkinder (Hanrieder, 2013, S. 5). Dem fligt Friebel (2012, S. 12) Folgendes hinzu:
,,Die ,Freizeit® von Kindern ist von FuBball, Reiten, Tennis, Jazztanz und den
verschiedensten Forderaktivitdten tiberfiillt. Und am Vormittag meistern die Schuler*innen
den Schulalltag, welcher ab Grundstufe 11 zunehmend von Leistungsdruck geprégt ist, was
auf regelmaRige Schularbeiten, anderweitige Uberpriifungen sowie standigen Beurteilungen
der Leistungen zuriickzufuhren ist (Klein—-HeRling & Lohaus, 2021, S. 15; Schubert &
Friedrichs, 2023, S. 94). Demzufolge ist es nicht verwunderlich, dass der Korper der jungen
Lernenden aufgrund des stressigen Alltags psychische oder physische Beschwerden
hervorruft, der gesundheitliche Zustand sich verschlechtert und von den Schulkindern selbst
in der Regel kein Ausweg aus der Situation gefunden wird. Um die Volksschiler*innen
unterstiitzen zu konnen, sollte eine Lehrperson Uber einen Fundus an stressreduzierenden
Methoden verfligen, welche im Unterricht eingesetzt werden koénnen. Das in dieser
Masterarbeit vorliegende Praxiskonzept kann hierflr ein geeigneter Anhaltspunkt fur

Volksschullehrperson sein.

In Kapitel 2 dieser Arbeit erfolgt zunéchst eine Definition des Stressbegriffes sowie eine
Beschreibung von Stressarten. Anschlieend folgt in Kapitel 3 eine Beschreibung der
Stressverbreitung bei Kindern sowie der im Kindesalter auftretenden Stressoren. Dem
Lebensumfeld Schule kommt hier eine zentrale Stellung zu. Darlber hinaus werden an dieser
Stelle die Auswirkungen auf die kindliche Gesundheit sowie Erlduterungen zum
personlichen Stressgeschehen angefiihrt. In Kapitel 4 liegt der Fokus auf Strategien zur
Bewaltigung von Stress und inwieweit sich diesbezlglich Unterschiede hinsichtlich der
Geschlechter ergeben. Kapitel 5 beschéftigt sich mit didaktischen Methoden, die eine
Volksschullehrperson im Unterricht heranziehen kann, um Stressgefiihle bei Schulkindern
zu reduzieren. Hierfir liegt zundchst eine Beschreibung der Methoden vor. Am Ende des
Kapitels finden sich die Methoden in mehreren Rastern wieder, welche das Praxiskonzept
dieser  Masterarbeit zusammenfassend darstellen.  AbschlieRend folgen eine
Zusammenfassung der gewonnenen Erkenntnisse, Schlussworte sowie der Anhang mit

Materialien.



2 Grundlagen des Stressbegriffes

Im folgenden Kapitel wird die Begrifflichkeit Stress anhand eines Modells erldutert. Im

Anschluss folgt eine Unterscheidung verschiedener Stressarten.

2.1 Erlauterung der Begrifflichkeit Stress

Entstanden ist die Begrifflichkeit Stress im Jahr 1936 durch den Osterreichisch—kanadischen
Forscher Hans Selye (Vonderlehr & Vonderlehr, 2021, S. 5). Raufelder und Hoferichter
(2018, S. 15-16, zitiert nach Selye, 1956) berichten in ihrem Werk von Selye, welcher in
seinem Werk The stress of life in Hinblick auf den Stressbegriff ,,von einem mysteriésen
Zustand, den Menschen, Tiere und sogar Zellen unter bestimmten Umstédnden miteinander
teilen* spricht. Abgeleitet wird der Begriff Stress vom englischen Wort stress, welches
Ubersetzt Druck, Anspannung oder auch Beanspruchung hei3t (Raufelder & Hoferichter,
2018, S. 15). Stress entwickelte sich seit der Entstehung der Begrifflichkeit durch Selye zu
einem weit verbreiteten Phdnomen in der Gesellschaft. Der Stressbegriff wird in dieser als
eine Art Schlagwort verwendet, welches wie Linneweh (2002, S.10) es beschreibt,
vielseitige negative Auswirkungen von Uberforderungen umfasst. Es gilt zu beachten, dass
Stress nicht auf ein in der heutigen Gesellschaft modernes Schlagwort, das von Schulkindern
und Jugendlichen sowie jungen und alteren Erwachsenen verwendet wird, reduziert werden
darf. Stress kann bei uns Menschen die physische sowie die psychische Gesundheit
beeinflussen und dadurch wichtige Féahigkeiten, die zum Bestreiten des Alltags notwendig
sind, drastisch beeinflussen. Beyer und Lohaus (2017, S. 11) beschreiben Stress in diesem
Kontext als ein Phanomen, welches dann eintritt, ,,wenn die erlebten Anforderungen das
verfugbare Bewaltigungspotential bersteigen.« Raufelder und Hoferichter (2018, S. 14)
aullern erganzend, dass das individuelle Lebensumfeld eines Menschen und dessen
Moglichkeiten, die zum Bewaéltigen einer Stresssituation zur Verfligung stehen,
ausschlaggebend fur das Ausldsen von Stressgefiihlen sind. Ein Gefiihl von Stress entsteht
demzufolge dann, wenn Menschen durch einen bestimmten Stressor Uberfordert werden.
Stressoren sind innere sowie duBere Reize, die auf den Korper einwirken und den Menschen
Ressourcen aufwenden lassen, ,um das innere Gleichgewicht beizubehalten bzw.
herzustellen* (Raufelder & Hoferichter, 2018, S. 20). Wird das menschliche Gehirn
andauernd mit negativen Reizen berfordert, sorgen diese dafir, dass der Kdrper und die



Psyche mit Stressgeftihlen tberlastet werden (Link, 2020, S. 59). Ob ein bestimmter Stressor
fur ein Individuum stressauslosend ist oder nicht, ist davon abhéngig, wie anpassungsfahig
dieses ist und inwiefern Bewaltigungsstrategien, die fiir das Bewaltigen einer Situation
notwendig sind, vorhanden sind (Raufelder & Hoferichter, 2018, S. 20).

An dieser Stelle gilt es das Transaktionale Stressmodell nach Lazarus zu erwahnen, auf
welches Klein—HeRling und Lohaus (2021, S. 13) sowie Raufelder und Hoferichter (2018,
S. 22) in ihren Werken verweisen. Das transaktionale Stressmodell nach Lazarus beschreibt
die Entstehung von Stress ,als eine Konsequenz subjektiver Wahrnehmung und der
anschlieBenden Bewertung® (Raufelder & Hoferichter, 2018, S. 22). Dies ist der Unterschied
zum Ansatz von Seyle, welcher davon ausging, dass Stress ,,durch die Intensitit der Situation

oder des Reizes an sich* (Raufelder & Hoferichter, 2018, S. 22) ausgeldst wird.

Die folgende Abbildung zeigt das transaktionale Stressmodell nach Lazarus.
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Abbildung 1: Transaktionales Stressmodell nach Lazarus (Klein—HeRBling & Lohaus, 2021, S. 14)



Lazarus zufolge nehmen bei der Entstehung von Stresssituationen die individuellen
Bewertungen einer Situation eine wesentliche Rolle ein. Im Modell wird zwischen der
primaren Bewertung, der sekundaren Bewertung sowie der tertidaren Bewertung einer
Situation unterschieden (Raufelder & Hoferichter, 2018, S. 22).

Die primare Bewertung eines Individuums entscheidet, ob eine Situation als
irrelevant/positiv oder als relevant/stressbezogen eingeordnet wird. Wird eine Situation als
irrelevant/positiv bewertet, gibt es fir die betroffene Person keine Motivation, das
Wohlbefinden zu verstérken, was zur Folge hat, dass das Wohlbefinden dahingehend nicht
veréndert wird. Wird eine Situation im Gegenteil jedoch als relevant/stressend eingestuft,
verschlechtert sich das Wohlbefinden einer Person und die Bereitschaft, dieser Situation zu
entkommen, wird erhoht. Die als relevant/stressig eingestuften Situationen werden dartber
hinaus in die drei Unterpunkte Herausforderung, Bedrohung, Schaden und Verlust
gegliedert. Wird eine Situation als Herausforderung eingestuft, erwartet die betroffene
Person eine positive Bewaltigung der vorliegenden, zunéchst noch stressauslésenden
Situation. Liegt eine Bedrohung vor, wird ein Verlust/eine Schadigung von der betroffenen
Person erwartet. Wird eine relevante Situation der Kategorie Schaden/Verlust zugeordnet,
ist die Schadigung bereits eingetreten. Als Schaden werden in diesen Fallen psychologische
Beschwerden gesehen (Klein—HeRling & Lohaus, 2021, S. 14; Raufelder & Hoferichter,
2018, S. 22-23).

Die sekundare Bewertung legt den Fokus auf die individuellen Mdglichkeiten, die der
betroffenen Person zur Verfligung stehen, um die eingetretene Situation erfolgreich meistern
zu kénnen (Raufelder & Hoferichter, 2018, S. 22). An dieser Stelle gilt es zu erwahnen, dass
die primére Bewertung sowie die sekundare Bewertung miteinander korrelieren und dadurch
beeinflussen, in welcher Intensitét sich der Stress und die damit einhergehenden emotionalen
Reaktionen duf3ern (Raufelder & Hoferichter, 2018, S. 23).

Wéhrend der tertidren Bewertung kommt es zu einem Wandel der primdren und sekundéren
Bewertung, was beispielsweise auf Meinungen und/oder Empfehlungen auf3enstehender
Personen oder auch auf das Sammeln eigener Eindriicke zurtickzufuhren ist (Klein—Helling
& Lohaus, 2021, S. 14). Die tertidre Bewertung, die in der Fachliteratur auch als cognitive
coping betitelt wird (Raufelder & Hoferichter, 2018, S. 23), ist zeitgleich eine von drei
Bewaéltigungs- beziehungsweise Copingstrategien (engl. cope — handeln, kdampfen mit), auf

welche in Kapitel 4.1 naher eingegangen wird.



2.2 Arten von Stress

Der Mensch hat bereits zur Zeit seiner Entstehung intuitiv auf Stresssituationen reagiert.
,,yAls Reaktion auf ein bedrohliches Ereignis stellte er in kirzester Zeit eine Flucht- bzw.
Kampfbereitschaft her* (Lohaus et al., 2007, S. 10). Der Korper bereitet sich entweder auf
einen Kampf vor, um etwas fiir sich zu entscheiden, oder aber auf eine Flucht, um einer
Situation zu entkommen. Es ist demnach ein naturliches Phanomen, in Situationen, die als

Herausforderung oder Bedrohung erscheinen, gestresst zu reagieren.

,»Auch wenn Stress uns Probleme bereiten kann, ist er keineswegs immer zu verteufeln®, halt
Alman (2016, S. 9) fest. Denn es gibt eine Art von Stress, die Menschen in gewissen
Situationen dabei unterstitzen kann, unser Bestes zu geben — den Eustress. Alman (2016, S.
9) verwendet diesen Begriff als Synonym fir den guten Stress beziehungsweise fir die
gangigen Herausforderungen, mit welchen Kinder, Jugendliche oder Erwachsene in ihrem
Alltag zu tun haben. An dieser Stelle kann eine Verbindung zur priméren Bewertung des
transaktionalen Modells nach Lazarus hergestellt werden, von welchem im Kapitel 2.1
berichtet wurde. Die primdre Bewertung einer Situation, welche durchaus als eine
Herausforderung aufgenommen werden kann, kann trotzdem als irrelevant/positiv eingestuft
werden (Klein—Hel}ling & Lohaus, 2021, S. 14). Vonderlehr und Vonderlehr (2021, S. 5)
aulern erganzend, dass Menschen sogar auf Stress in MaRen angewiesen sind, da das
Versplren einer Stresssituation die Leistungsfahigkeit steigen lasst. Der Korper reagiert in
herausfordernden Situationen mit der Ausschittung des Stresshormons Adrenalin, welches
den Korper aufmerksamer, leistungsstarker und entschlossener handeln lasst (Vonderlehr &
Vonderlehr, 2021, S. 5). Diese ,,Befliigelung des Leistungsvermogens®, wie sie Lohaus et
al. (2007, S. 11) beschreiben, fuhrt dazu, dass Individuen eine in Grenzen auftretende
Beanspruchung sogar als angenehm wahrnehmen. Des Weiteren berichten Lohaus et al.
(2007, S. 11), dass die ,,Leistung mit dem Grad der physiologischen Erregung steigt.« Diese
individuelle Leistungsfahigkeit steigt bei Stressempfinden bis zu einem im Optimalfall
,mittleren Erregungsniveau an, was aufgrund der Individualitdt des Empfindens jedoch

nicht pauschal auf alle Menschen (ibertragen werden kann.

Befindet sich der Korper durch stressverursachende Situationen anhaltend und immer wieder
in einer ,,Flucht- beziehungsweise Kampfhaltung®, ist es wahrscheinlich, dass der Korper

psychisch sowie physisch beeintrachtigt wird und diverse Beschwerden von ihm



hervorgerufen werden (Lohaus et al., 2007, S. 10). Alman (2016, S. 9) nennt diese negative
und durchaus schédliche Art von Stress den Disstress. Dieser liegt vor, wenn die
Stresssituation zu einer anhaltenden Belastung fiir den Korper wird. Biologisch betrachtet
kommt es bei chronischem Stressempfinden neben der Ausschittung des Stresshormons
Adrenalin zur dauerhaften Ausschittung des Stresshormons Cortisol, welches die Ursache
flr langwierige Stresserkrankungen sein kann (Vonderlehr & Vonderlehr, 2021, S. 6). Das
Bundesministerium fir Bildung und Forschung (2017) weist diesbezuglich darauf hin, dass
der Korper im Alltag einen sogenannten ,,Grundspiegel” des Stresshormons Cortisol
benotigt, die Uberproduktion jedoch nur in einer erweiterten Stresssituation stattfindet. In
Bezug auf die Leistungsfahigkeit kann nun festgehalten werden, dass diese, wenn eine
Stresssituation von einem Individuum als zu hoch eingeschéatzt wird, abnimmt und diverse
negative Auswirkungen auf psychischer sowie physischer Ebene die Folge sein kénnen
(Lohaus et al., 2007, S. 11).



3 Stress konkret bei Kindern im Volksschulalter

Das dritte Kapitel beschéftigt sich konkret mit dem Stressgeschehen bei Kindern im
Volksschulalter. Zunachst wird ein Einblick in die Verbreitung von Stress gegeben, worauf
im Anschluss eine Beschreibung verschiedener Stressoren folgt. Der Fokus wird hier auf
schulische Stressoren und ihre Verbreitung gelegt. AbschlieRend erfolgt eine

Thematisierung des persénlichen Stressempfindens.

3.1 Verbreitung von Stress

Nicht nur in der Erwachsenenwelt ist Stress verbreitet und spirbar. Auch bereits bei Kindern
ist Stress immer mehr wahrnehmbar (Romer, 2014). Ebenso Alman (2016, S. 7), Friebel
(2012, S. 11) sowie Linnehweh (2002, S. 11) betonen das regelmalige VVorkommen von
Stress im Alltag von Schulkindern. Wie bereits in Kapitel 2.2 erldutert wurde, ist Stress in
einem gewissen Ausmal und je nach subjektiver Wahrnehmung nicht konsequent als negativ
einzustufen. Dies gilt fir das Stressempfinden Erwachsener sowie auch fiir das von Kindern.
Trotzdem entwickelt sich aufgrund diverser Ursachen, die in einem separaten Kapitel dieser
Arbeit erldutert werden, bei vielen Erwachsenen, aber eben auch bei vielen Kindern
Dauerstress. Vor allem fir Kinder ist es eine riesige Hurde, diesen ohne gezielte Hilfe

AulRenstehender wieder loszuwerden (Rémer, 2014).

Lohaus et al. (2007, S. 12, zitiert nach Lohaus, 1990) weisen diesbeziglich auf eine von
Lohaus selbst durchgefuhrte Studie aus dem Jahr 1990 hin. Es nahmen insgesamt 342
Schiler*innen im Alter von sieben bis 18 Jahren an der aus sieben Fragen bestehenden
Umfrage teil. Die Auswertung erfolgte durch eine Aufteilung in Teilnehmer*innen der
Volksschulen und Teilnehmer*innen von weiterfiihrenden Schulen. 72 % der 7— bis 11—
jahrigen Volksschiler*innen beantworteten die Frage, ob sie Stress in ihrem Alltag
wahrnehmen, mit ja. Nachdem die Schiler*innen nach den von ihnen vermuteten Ursachen
flir den Stress befragt wurden, konnten 36 % der Volksschulkinder keine konkrete Antwort
aullern. Auf die Frage, mit welchen Gefuihlen sie Stress in Verbindung bringen, konnten 22
% der befragten Volksschulkinder kein konkretes Geftihl beschreiben. Wurde von den
Befragten aber ein Gefuhl fir das Erleben von Stress genannt, handelte es sich bei 84 % um
eine negative Auffassung von Stress. Die Antworten auf die Frage ,,Kannst du etwas gegen

Stress tun?* zeigten deutlich, dass Volksschulkinder in der Regel ein deutlich beschrénktes

7



Wissen tber Moglichkeiten der Stressbewéltigung aufwiesen. Die letzte Frage stellte die
Kinder vor die Aufgabe, Personen zu nennen, mit welchen sie selbst tber Stress sprechen
wirden. 66 % der Teilnehmer*innen nannten ihre Mutter als Ansprechpartnerin, 36 % ihren
Vater. Darlber hinaus gaben 16 % der Schuler*innen an, dass sie sich mit Freunden Uber
Stress austauschen wirden. Anhand dieser Studie kann belegt werden, dass sich
Volksschulkinder bereits vor tber 30 Jahren mit dem Stressgeschehen auseinandergesetzt
haben. Konkretes Wissen (ber das Stressempfinden, Ursachen oder auch
Bewaltigungsstrategien sind den Kindern in diesem Alter jedoch noch so gut wie unbekannt
gewesen (Lohaus et al., 2007, S. 13-14).

Eine weitere Studie, fur welche im Jahr 2019 insgesamt 10.185 deutsche Schiler*innen im
Alter zwischen neun und 14 Jahren hinsichtlich ihres Stressempfindens befragt wurden, zeigt
ahnliche Untersuchungsergebnisse wie die soeben angefiihrte Studie aus dem Jahr 1990 auf.
,Das LBS—Kinderbarometer ist eine auf kontinuierliche Wiederholung angelegte
Querschnittsstudie®, berichten Hilster und Muthing (2020, S. 13) im Herausgeberwerk der
Landesbausparkassen (LBS).

Zur Veranschaulichung werden im Folgenden zentrale Untersuchungsergebnisse der Studie,

die fur die vorliegende Masterarbeit von Relevanz sind, grafisch abgebildet.
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Abbildung 2: Haufigkeit von Stressempfinden (Hulster & Muthing, 2020, S. 71)



Hulster und Miithing (2020, S. 71) geben bekannt, dass 19 % der befragten Kinder in
regelmaRigen Abstanden Stress verspiren. Wie in Abbildung 2 ersichtlich ist, gaben 15 %
der Befragten an, oft Stress zu versplren. 4 % der Befragten gaben sogar an, sehr oft gestresst
zu sein. Dartber hinaus gaben 44 % und somit die Mehrheit der Teilnehmer*innen an, dass
sie sich manchmal gestresst fuihlen. Selten gestresst fiihlten sich 32 % der Teilnehmer*innen,
gefolgt von 4 %, die sich laut Angabe nie gestresst fuhlten (Hilster & Mithing, 2020, S. 71).

Ein weiteres Ergebnis der Studie legt offen, inwiefern sich das Stressempfinden von
Volksschiler*innen der 4. Klasse im Vergleich zu den Kindern und Jugendlichen der 5., 6.

und 7. Jahrgangsstufe der weiterfiihrenden Schule unterscheidet.
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%J)bildung 3: Haufigkeit von Stressempfinden nach Jahrgangsstufe (Hulster & Mithing, 2020, S.

In Abbildung 3 gibt ein Mittelwert an, inwieweit sich ein Kind auf der flinfstufigen Skala
von nie bis sehr oft gestresst fiihlte. Der Wert 1,0 steht demnach fir ein nie auftretendes
Stressempfinden, wahrend der Wert 5,0 fur ein sehr oft vorkommendes Stressempfinden
steht. VVon der 4. Klasse der VVolksschule bis zur 6. Klasse der weiterfiihnrenden Schule stieg
der Mittelwert jahrlich um 0,1 an und blieb in der 7. Klasse unverandert. Erganzend l&sst
sich feststellen, dass das Stresslevel der Teilnehmer*innen durchschnittlich bei mittelmaRig
(Mittelwert = 2,9) lag, wie Hulster und Mthing (2020, S. 72) berichten.

Hinsichtlich der Verbreitung von Stress bei Kindern kann ergdnzt werden, dass es

Unterschiede im Stressempfinden von Madchen und Jungen gibt. Stelzig und Sevecke (2019,



S. 593-594, zitiert nach Beck et al., 2016, S.145-155) geben diesbezuglich bekannt, dass
Stressoren, die im Alltag ausgeldst werden, verstarkt bei Madchen Belastungen hervorrufen.
Demzufolge gehdren insbesondere Madchen bereits im Volksschulalter zur Risikogruppe

von stressverursachenden Symptomen.

3.2 Stressoren

Beyer und Lohaus (2007, S. 11) zufolge kdnnen Stressoren, die im Kindes- und Jugendalter
beobachtet werden, in drei wesentliche Bereiche untergliedert werden, ndmlich in Normative

Stressoren, Kritische Lebensereignisse sowie Alltagliche Anforderungen und Probleme.

3.2.1 Normative Stressoren

Unter normativen Stressoren werden wesentliche Entwicklungsschritte von Individuen
verstanden, die zu einem in der Regel zeitlich festgelegten Zeitpunkt eintreten. Beispiele
hierfiir kénnen im Leben von Kindern der Beginn der Kindergartenzeit, der Einstieg in die
Schule oder auch nach vier Jahren Volksschulzeit der Ubertritt in eine weiterfiinrende Schule
sein. Beyer und Lohaus (2007, S. 12) betonen, dass sich Individuen auf das Eintreten von
normativen Stressoren in gewissem Ausmal} praventiv einstellen konnen. Dies ist aus dem
Grund moglich, da die stressverursachenden Ereignisse zu einem zuvor bekannten Zeitpunkt
eintreten. Erfolgt eine Planung von BewaltigungsmalRnahmen in Hinblick auf die
stressverursachende Situation, kann der Umgang ab Eintritt der jeweiligen Situation
vereinfacht werden. Lohaus et al. (2007, S. 17-18) informieren, dass normative Stressoren
im Leben aller Kinder eintreten, welchen aufgrund der sozio—6konomischen Verhéltnisse
ermoglicht wird, in den Kindergarten oder in die Schule gehen zu kénnen.

3.2.2 Kiritische Lebensereignisse

Im Gegensatz zu den normativen Stressoren treten kritische Lebensereignisse nicht zu einem
festgelegten Zeitpunkt sowie unabhé&ngig vom Lebensalter eines Kindes ein. Beyer und
Lohaus (2007, S. 12) definieren die kritischen Lebensereignisse als ,,extreme Belastungen,
die in der Regel mit einschneidenden Anderungen von Alltagsroutinen und Neuanpassungen

verbunden sind.*“ Hier kdnnen zum Beispiel die Scheidung der Eltern, der Tod sowie das
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Eintreten von chronischen Krankheiten von Familienmitgliedern oder Bekannten
eingeordnet werden. Lohaus et al. (2007, S. 16) nennen daruber hinaus einen Umzug an
einen anderen Wohnort. Laut ihnen ist zudem zu erwarten, dass ein Kind bei Eintreten einer
der oben angeflhrten Beispiele Stress erlebt. Mit fortschreitender Zeit besteht jedoch die
Madglichkeit, dass sich das Kind an die neue Situation gewohnt und das Stresserleben nach
und nach wieder verschwindet. Diese ,,Neuanpassung®, wie sie Lohaus et al. (2007, S. 16)
bezeichnen, ist in Situationen, die vorhersehbar und somit planbar sind, erfolgreicher.
Erfolgt im Leben eines Kindes eine plotzliche kritische Lebensphase, wird eine
Neuanpassung mit vermehrten Schwierigkeiten einhergehen. Kritische Lebensereignisse
sind zudem von individuellen Lebensverhéltnissen abhéngig und im Vergleich zu den
normativen Stressoren nicht pauschal fur eine bestimmte soziale Schicht, aus welcher Kinder
kommen, Ubertragbar (Lohaus et al., 2007, S. 16). Vonderlehr und VVonderlehr (2021, S. 13)
fligen hinzu, dass insbesondere familiar bedingte Belastungen zu kritischen
Lebensereignissen zdhlen. Unter familidren Belastungen werden all jene Probleme
verstanden, die im Kreise der Familie auftreten und fur Kinder zu einer anhaltenden
Beeintrachtigung der physischen und psychischen Gesundheit werden. Dazu gehdren zum
Beispiel jegliche Streitsituationen im Familienkreis oder auch von der Arbeit (berlastete
Eltern. Fir Kinder mit tiberbeanspruchten Eltern kann es zu Situationen kommen, in welchen
Aufgaben, die normalerwiese im Erwachsenenbereich liegen, auf sie Gibertragen werden. Des
Weiteren kann der Verlust des Arbeitsplatzes der Mutter oder des Vaters ein
Belastungsgrund von Kindern sein, insbesondere dann, wenn deutlich spirbare
SparmalRnahmen in der Familie eingeleitet werden und die Familie es sich beispielsweise
nicht mehr meisten kann, Ausfliige zu machen oder in den Urlaub zu fahren. Als eine letzte
Veranschaulichung heben Vonderlehr und Vonderlehr (2021, S. 14) das Zurechtkommen in
Patchworkfamilien hervor. Fir Kinder ist es eine groBe Hirde, mit neuen

Familienverhaltnissen klarzukommen und diese langfristig zu akzeptieren.

3.2.3 Alltagliche Anforderungen und Probleme

Charakteristisch fur alltagliche Anforderungen und Probleme sind ,kleine Irritationen und
Frustrationen®, die bei Kindern in zeitlich unbegrenzten Abstinden wiederholt auftreten
(Beyer & Lohaus, 2007, S. 13). Insbesondere fur Kinder ist die Verarbeitung dieser immer
wiederkehrenden Anforderungen eine grofle Last im Alltag. Vergleichsweise fallt es
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Erwachsenen leichter, mit Alltagsbeschwernissen umzugehen, da diese eher in der Lage
sind, diesen nicht die volle Aufmerksamkeit zu schenken. Erwachsene empfinden daher
mdoglicherweise auch Situationen, welche ein Kind als enorme Stresssituation wahrnimmt,
als ,,Lappalie“ (Lohaus et al., 2007, S. 16). Bezugnehmend spricht Link (2020, S. 51) von
individuellen negativen Ereignissen, die an die Lebensgeschichte eines Menschen gebunden
sind. So lebt jedes Kind mit einer subjektiven Wahrnehmung der Lebensumwelt, was in
Hinblick auf belastende Situationen bedeutet, dass diese duRerst vielseitig sein kénnen. Wird
eine Situation als belastend eingestuft, sind negative Gefiihlslagen damit einhergehend
(Vierhaus et al., 2007, S. 91). Aufgrund der vielseitigen Belastungen, die ein Individuum
erfahren kann, kénnen individual-soziale Belastungen, wie sie Vonderlehr und VVonderlehr
(2021, S. 17) betiteln, als ein breites Spektrum angesehen werden, welchen sich unter
anderem die bereits erlauterten familidren Belastungen sowie die schulischen Belastungen,

welche im Folgenden n&her erldutert werden, unterordnen lassen.

3.3 Schulische Stressoren als Hauptursache des Stressempfindens

Im Folgenden wird genauer auf den Stressor Schule eingegangen. Dabei wird zunéchst die
Verbreitung von Stressempfinden in Hinblick auf die Schule thematisiert. AnschlieRend
erfolgt eine Sammlung konkreter schulischer Stressoren, die aus der Fachliteratur

entnommen werden konnten.

3.3.1 Verbreitung von Stressempfinden in Hinblick auf das Lebensumfeld Schule

Erkenntnisse von Alman (2016, S. 7), Hilster und Muthing (2020, S. 73), Krowatschek und
Domsch (2006, S.11-12) sowie Linneweh (2002, S. 11) weisen darauf hin, dass
Schiler*innen bereits ab der Volksschulzeit Stress empfinden, welcher insbesondere von
diversen schulischen Ursachen geprégt ist. Klein—HeRling und Lohaus (2021, S. 15, zitiert
nach Lohaus, 1990) verweisen auf die von Lohaus selbst im Jahr 1990 durchgefiihrte Studie,
welche bereits in Kapitel 3.1 zur Veranschaulichung herangezogen wurde. In dieser gaben
72 % der 7— bis 11— jahrigen Teilnehmer*innen an, dass sie Stress vorwiegend mit
schulischen Aspekten in Verbindung setzen. Nahezu identische Untersuchungsergebnisse
geben Hulster und Mithing (2020, S. 72) aus der bereits in dieser Arbeit erwéhnten Studie
der LBS bekannt. Die Auswertung hat ergeben, dass die Befragten am haufigsten die Schule
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fur das Auslosen von Stress nannten, woraus man schliefen kann, dass die Schule auch laut
dieser Umfrage den grofRten Stressor im Bereich der kindlichen und jugendlichen
Lebensumwelt darstellt. Die folgende Abbildung zeigt die Haufigkeit des Stressempfindens
der Schulkinder.

100%

80%
b
2
S 60%
3
= 40% 30% 34%
< 21%

20%

’ % 7%
0% I

selten manchmal sehr oft

Abbildung 4: Haufigkeit von Stressempfinden in der Schule (Hulster & Miithing, 2020, S. 73)

Wie aus Abbildung 4 zu entnehmen ist, gaben 8 % der Teilnehmer*innen an, in Hinblick auf
die Schule nie gestresst zu sein. 30 % der Schiler*innen gaben an, selten gestresst zu sein,
gefolgt von 34 % der Schuler*innen, die angaben, sich manchmal gestresst zu flihlen. Oft
flhlten sich 21 % der Teilnehmer*innen gestresst, wobei 7 % angaben, in Hinblick auf die
Schule sogar sehr oft gestresst zu sein (Hilster & Mithing, 2020, S. 73). Ebenso Haug
(2018) berichtet im Namen einer Untersuchung der Gesellschaft fiir Sozialforschung und
statistische Analysen (forsa) Uber Auffalligkeiten, die Eltern von 1003 Kindern, welche zum
Zeitpunkt der Studie sechs bis 18 Jahre alt waren, in Hinblick auf schulischen Stress
beobachten. 27 % der Eltern gaben diesbeziglich an, dass ihr Kind aufgrund des

Leistungsdrucks, der von der Schule ausgeldst wird, haufig Stressgefiihle empfindet.
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Die LBS untersuchte ebenso die Haufigkeit des Stressempfindens hinsichtlich der Schule

separiert nach Jahrgangsstufen, worauf sich folgende Abbildung bezieht.
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Abbildung 5: Haufigkeit von Stressempfinden in der Schule nach Jahrgangsstufe (Hilster &
Mithing, 2020, S. 73)

Die Untersuchungsergebnisse, die in Abbildung 5 widergespielt werden, zeigen, dass das
Stressempfinden in Bezug auf die Schule mit steigendem Alter und dem Erreichen héherer
Schulstufen zunahm. Bereits in der 4. Klasse der VVolksschule wurde ein Mittelwert von 2,7
erreicht, was bedeutet, dass sich 4. Klassler*innen in Bezug auf ihr Stressempfinden
hinsichtlich der Schule im Durchschnitt zwischen selten und manchmal einordneten.
AuRerdem kann angemerkt werden, dass sich die Untersuchungsergebnisse aus dem Jahr
2014, in welchem die Studie der LBS bereits einmal durchgefiihrt wurde, kaum von den
Untersuchungsergebnissen der aktuelleren Studie des Jahres 2020 unterscheiden (Hulster &
Muthing, 2020, S. 73).

3.3.2 Schulische Stressoren konkret

Ab der 4. Schulstufe der Volksschule sind Kinder laut dsterreichischem Volksschullehrplan
des Bundesministeriums fir Bildung, Wissenschaft und Forschung (BMBWF) verpflichtet,
Schularbeiten in den Fachern Deutsch und Mathematik zu schreiben. VVorgesehen sind im
Fach Deutsch vier bis sechs Schularbeiten pro Schuljahr (BMBWF, 2023, S. 110). Ebenso

im Fach Mathematik sind vier bis sechs Schularbeiten pro Schuljahr verpflichtend
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(BMBWEF, 2023, S. 130). Ein Volksschulkind schreibt demzufolge mindestens acht
Schularbeiten im Zeitraum von Schulbeginn im September bis zum Schuljahresende im Juli.
Der Leistungsbeurteilungsverordnung (LBVO, 1974, S. 5-6) ist zu entnehmen, dass dartiber
hinaus kleinere schriftliche Uberpriifungen wie Tests oder Diktate erlaubt sind. Diese diirfen
maximal 15 Minuten Arbeitszeit in Anspruch nehmen und in allen Unterrichtsgegensténden,
auBer in Kunst und Gestaltung, Technik und Design sowie Bewegung und Sport
durchgefuhrt werden. Pro Unterrichtsgegenstand durfen im Semester insgesamt 30 Minuten
fiir schriftliche Uberpriifungen aufgewendet werden (LBVO, 1974, S. 6). Unzulassig sind in
der Volksschule lediglich mindliche Prifungen, wie aus der LBVO (1974, S. 3) zu

entnehmen ist.

Héufig tritt in Prifungssituationen sowie bereits wahrend der Vorbereitungszeit auf eine
Prifung ein ,,dngstlich—nervoses Spannungsgefiihl“ auf, wie Fehm et al. (2022, S. 10) es
beschreiben. Dieses Gefiihl startet in der Regel bereits im Kindesalter und zieht sich durch
das Jugendalter bis hin zum Erwachsenensein. ,,So beginnt fiir viele der Leistungsdruck
bereits im Kindergarten. Die Auffiihrung eines Weihnachtsmarchens, das Aufsagen eines
kleinen Gedichts kdnnen Angst, Stress und Anspannung ausldsen. In der Schule setzt sich
dies ins Unermessliche fort“ (Krowatschek & Domsch, 2006, S. 12). In Hinblick auf
Schularbeiten und anderweitige Uberpriifungen weisen Klein—HeRling und Lohaus (2021,
S. 15, zitiert nach Lohaus, 1990) auf die bereits mehrmals in dieser Arbeit herangezogene
im Jahr 1990 von Lohaus durchgefiihrte Studie hin. Aus dieser geht hervor, dass all jene
Schiller*innen der Volksschule, die in ihrem Lebensumfeld Stress verspiren, als
Hauptursache anstehende Schularbeiten oder auch umfangreiche Haustbungen am
Nachmittag nennen. Schubert und Friedrichs (2023, S. 94) fligen dem hinzu, dass
Schulkinder die Beurteilung ihrer Leistung in vielen Féllen entmutigt anstatt ermutigt. Es
liegt ein chronischer Leistungsdruck vor, der durch die stdndige Beurteilung diverser
schulischer Leistungen sowie durch die Bedeutsamkeit des schulischen Erfolges bereits bei
Volksschulkindern entwickelt wird (Hascher et al., 2018, S. 66). Dem Leistungsdruck
zufolge ist es wahrscheinlich, dass sich bei Schulkindern ein Gefuhl negativen
Wohlbefindens in Hinblick auf die Schule ausbildet. ,,Die Schule ist nur dann ein guter
Lernort, wenn es ihr gelingt, den Lernenden positive Emotionen zu ermdglichen®, hebt
Gysin (2018, S. 83) in diesem Kontext hervor. Hanrieder (2013, S. 5) halt fest, dass die
Schule bereits fir Volksschulkinder ein Ort ist, an welchem Woche fiir Woche Leistungen

erbracht werden missen und der Schulalltag im Allgemeinen von gezielten Forderungen und
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gewissen Forderungen begleitet wird. Bohm (2022, S. 49) hebt diesbeziglich hervor: ,,Im
Mittelpunkt der Leistungsbewertung mussen immer die tatséchlich erbrachten Leistungen
stehen, um subjektiven und unuberpriifbaren Einschatzungen der Lehrkrafte Grenzen zu
setzen und den Eltern und Kindern ein realistisches Bild der Leistung zu vermitteln.* Darauf
bezugnehmend fasst Hanrieder (2013, S. 5) zusammen: ,,In einer Gesellschaft, die sich an
Leistung orientiert bzw. dartber definiert und es als erstrebenswert erachtet, Zeit zu sparen,

haben Kinder definitiv nicht nur ,Spiel und Spal‘ in der Schule.*

Ein weiterer wesentlicher Stressfaktor in Hinblick auf das Lebensumfeld Schule ist das
Naherkommen des Schulwechsels nach Abschluss der 4. Klasse der VVolksschule. Baumert
et al. (2010, S. 5) betonen, dass der Wechsel von der VVolksschule auf eine weiterfiihrende
Schule und damit einhergehend die Entscheidung fir eine gewisse Schulform sowie eine
gewisse schulische Bildung fiir den spéateren beruflichen Erfolg und damit verbunden fir die
soziobkonomische Situation einer Person entscheidend ist. Unabhéngig davon, wie dieser
Meilenstein im Leben von Volksschiller*innen bewertet wird, l&sst sich der Schulwechsel

als normativer Stressor bezeichnen (Lohaus et al., 2007, S. 17-18).

Im Folgenden werden exemplarische Situationen herangezogen, die unter Berlicksichtigung
des transaktionalen Modells nach Lazarus in der 4. Klasse bei Volksschiler*innen zu
beobachten sind. Niemack (2019, S. 75) zufolge lasst sich hinsichtlich der Einstufung einer
stresserzeugenden Situation als Herausforderung festhalten, dass Kinder eine Schularbeit
durchaus als Mdglichkeit ansehen kénnen, ihr Wissen zu zeigen und durch das Erreichen
einer guten Note einen positiven Beitrag zur Gesamtnote beitragen zu kdnnen. Darlber
hinaus kann der Schulwechsel nach Abschluss der Volksschulzeit bei Volksschiiler*innen
mit positiven Emotionen wie zum Beispiel der Vorfreude auf das Aneignen neuen Wissens
oder einer zuversichtlichen Einstellung hinsichtlich des neuen Lebensabschnittes verknupft
sein (Vierhaus & Lohaus, 2007, S. 297). Im Gegenzug beschreibt Niemack (2019, S. 75-76)
die Schadigung/den Verlust in Hinblick auf den Ubertritt von der Volksschule in eine
weiterfihrende Schule mit dem Einhergehen von negativ behafteten Emotionen wie
Traurigkeit oder Gekrénktheit. Beispielsweise kann eine enttduschende Note in einer
schulischen Uberpriifung fiir ein Schulkind eine groRe Last sein, wenn diese Note fiir das
Zeugnis und damit moglicherweise fiir die Aufnahmekriterien einer Wunschschule relevant
gewesen ware. Als Bedrohung wird der Ubertritt von der Volksschule in die weiterfiihrende
Schule laut Niemack (2019, S. 75) dann angesehen, wenn Schiler*innen bezuglich der
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stressauslosenden Situation stark negativ gepragte Gefiihle bis hin zu Angsten entwickeln.
Eine Angst kann nach Vierhaus und Lohaus (2007, S. 297) auch aus dem Grund entstehen,
dass der schulische Wechsel wesentliche Verdnderungen des sozialen Umfeldes mit sich
bringt. Kurtz et al. (2010, S. 331) halten aulRerdem Folgendes fest: ,Der
Grundschulubergang ist mit einer steigenden Fé&cherzahl, einem Mehr an
Hausaufgabenvergabe und hé&ufigeren Klassenarbeiten verbunden, was einen erhdhten
schulischen Aufwand, als man ihn aus der Grundschule gewdhnt war, bedeuten kann.* Dies
bedeutet unter anderem, dass sich VVolksschulkinder auf eine Veranderung organisatorischer
Bedingungen hinsichtlich des Schulalltags an der weiterfiihrenden Schule einstellen mussen,
was sich bereits in der 4. Klasse der VVolksschule anhand eines erhdhten Verspurens von
Stressgefiihlen zeigt. Und obwohl der Ubertritt fiir Volksschulkinder und das soziale Umfeld
der Kinder vorhersehbar ist, kann davon ausgegangen werden, dass die anstehenden
Veranderungen fir die Volksschulkinder eine Belastung darstellen (Kurtz et al., 2010, S.
331, zitiert nach Ruble, 1994).

Brade und Duhlmeier (2018, S. 7-8) teilen die Aufgaben, die das Kind in Hinblick auf den
Schulwechsel zu bewaltigen hat, in drei groRe Ebenen ein. Die soeben beispielhaft
angefuhrten Emotionen kdnnen der individuellen Ebene untergeordnet werden, denn auf der
individuellen Ebene haben Schulkinder unter anderem die Aufgabe, mit negativen sowie
positiven Emotionen, die den Schulwechsel betreffen, umzugehen. Zudem sollen die Kinder
auf dieser Ebene versuchen, sich auf die neue schulische Situation vorzubereiten, indem sie
unter anderem wichtige Kompetenzen wie beispielsweise die Kommunikationsfahigkeiten
oder die Fahigkeit, problemldsend zu handeln, erweitern. Im besten Fall schafft es das
Volksschulkind, eine Identitat zu entwickeln, die sich dem zukiinftigen Schultyp bereits

anzupassen versucht.

Eine zweite Ebene, die mit diversen Entwicklungsaufgaben auf die Volksschulkinder
einwirkt, ist die interaktionale Ebene. Diese Ebene umfasst alle Veranderungen, die sich
aufgrund des Schulwechsels in den sozialen Beziehungen des Kindes ergeben. Es steht ein
Abschied von der Volksschullehrperson sowie vermutlich einigen Mitschiler*innen bevor.
Brade und Dihlmeier (2018, S. 7) geben den Hinweis, dass Schulkinder Kontakte zu den
Kindern pflegen sollen, die nach Abschluss der 4. Klasse VVolksschule auf die gleiche Schule
wechseln werden. So gibt es in der Anfangszeit an der neuen Schule Kinder in der Klasse
oder der Schule, die den Kindern bereits bekannt sind und welche ihnen etwas Sicherheit
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geben. Auf dieser Ebene kommt hinzu, dass Schiler*innen sich an neue Lehrpersonen und
Mitschiler*innen gewdhnen mussen. Darlber hinaus ist der Schulwechsel hdufig auch mit
Anderungen zu Hause verbunden, wie zum Beispiel einer Umstrukturierung bisheriger
Routinen oder Aufgabenverteilungen. In Kapitel 3.3.1 wurde darauf hingewiesen, dass
Eltern haufig fur den Leistungsdruck bei Schulkindern mitverantwortlich sind. Brade und
Dihlmeier (2018, S. 7) erldutern in diesem Zusammenhang ergénzend, dass sich der
Leistungsdruck in Hinblick auf den schulischen Wechsel des Kindes erhéht, da Eltern in der
Regel zufriedenstellende Leistungen im Ubertrittszeugnis des Kindes erwarten. Hanrieder
(2013, S. 9) zieht in diesem Kontext das Padagogische Dreieck zur Veranschaulichung
heran. Dieses setzt sich aus dem Schulkind, der Lehrperson sowie den Eltern des Kindes
zusammen. ,,Es handelt sich dabei um ein fragiles Beziehungsgefiige, welches sehr schnell
aus der Balance geraten kann, wenn nicht alle drei Partner ihre Rolle souveran, wohlwollend
und besonnen ausfiillen* (Hanrieder, 2013, S. 9). In Hinblick auf die Position der Lehrperson
lasst sich feststellen, dass diese insbesondere dann bei der Reduktion von Stress bei ihren
Schulkindern mitwirken kann, wenn sie selbst eine gesunde Einstellung bezlglich ihres
eigenen Stressmanagements hat (Hanrieder, 2013, S. 8). Kohlmaier (2016) berichtet aus
seinem Interview mit der Schulpsychologin und Stress—Expertin Michaela Huber, dass
Schulkinder ,,leider oft und unbewusst* von den Eltern am meisten gestresst sind. Ursachen
hierfur sind haufig ein zu geringer Abstand zu schulischen Angelegenheiten und damit
einhergehend hohe schulische Erwartungen an das Kind. Ein Grund hierflr ist der
regelmaRige Wunsch der Eltern, dass ihr Kinder nach der Volksschulzeit ein Gymnasium
besucht und einen guten Schulabschluss erzielt. Ebenso Hanrieder (2013, S. 5) weist darauf
hin, dass Leistung im schulischen oder auch im privaten Bereich flr Eltern in der heutigen
Zeit ein sehr bedeutsames Phanomen ist. Beyer und Lohaus (2007, S. 13, zitiert nach Lohaus,
1990) bestérken dies, indem sie auf die Studie von Lohaus verweisen, die bereits mehrfach
in dieser Masterarbeit zur Verdeutlichung herangezogen wurde. Eltern planen fir ihre
Kinder oftmals ein sehr straffes Freizeitprogramm am Nachmittag ein, weshalb fur viele
Schuler*innen aufgrund des daraus resultierenden Zeitmangelns wenig Zeit fir eine
individuelle Gestaltung der Freizeit bleibt. ,,Leistungsdruck und Zeitdruck sind die Folgen.
Und Druck ist dabei nur ein anderes Wort fiir Stress* (Hanrieder, 2013, S. 5).

Die dritte und somit letzte Ebene, die von Brade und Duhlmeier (2018, S. 8) zur
Veranschaulichung der Entwicklungsaufgaben herangezogen wird, ist die kontextuelle

Ebene, welche eine Neugestaltung der bisherigen Rahmenbedingungen mit sich bringt.
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Neuerungen sind beispielsweise hinsichtlich des Schulweges, der Klassenstéarke, der
Schulregeln sowie der Vielzahl an Fachlehrpersonen zu erwarten. In der Regel missen sich
Volksschulkinder auf eine deutlich groRere Schule einstellen, an welcher differenzierter

Unterricht mit verschiedenen Fachlehrpersonen stattfindet.

3.4 Auswirkungen auf die Gesundheit

Meines Erachtens bedeutet ,,Wohlbefinden®, wenn eine Person frei ist von negativen
Geflhlen, Stimmungen und korperlichen Beschwerden. Ich wiirde es als einen
Zustand psychischer und physischer Ausgewogenheit bezeichnen, der kurze Phasen
des Lebens, aber auch (ber einen langeren Zeitraum andauern kann und subjektiv

erlebt wird. (Ritter, 2008, S. 11)

Gegensétzlich zur Aussage von Ritter (2008, S. 11) erleben Menschen in ihrem Alltag das
Geflhl von Stress. Linneweh (2002, S. 37) weist darauf hin, dass sich ein Stressgefiihl auf
»die ganze Person“ auswirkt. Dies hat einerseits emotional-kognitive und andererseits
physische Folgen. Domsch et al. (2016, S. 36) betonen diesbeziiglich, dass es eine
Unterscheidung zwischen kurz andauernden und lang andauernden Stresssymptomen zu
beachten gilt. Ein Stresssymptom, welches nur von kurzer Dauer ist, wird durch eine
beliebige Stresssituation ausgeldst. Ist diese Situation Uberstanden, lassen die
Stresssymptome wieder nach. Gegensétzlich verlauft dies bei langfristigen Symptomen, die
in variierenden Abstdnden wiederkehren und sich zu chronischen Begleiterscheinungen
entwickeln. Im Folgenden werden mdgliche langfristige Auswirkungen auf psychischer

sowie physischer Ebene beschrieben.

3.4.1 Psychische Auswirkungen

Bépple (2015, S. 10-11) nennt als h&ufig auftretende psychische Reaktion von Kindern auf
eine Stresssituation Schlafprobleme oder Schlaflosigkeit. Dariiber hinaus werden von Stress
verursachte Angste, wie beispielsweise die Angst vor schulischem Versagen oder die Angst,
aufgrund einer Krankheit ein Familienmitglied zu verlieren, genannt. Ein weiteres Symptom

zeigt sich darin, dass Kinder sich immer mehr von anderen Personen distanzieren und soziale
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Kontakte so gut wie méglich vermeiden. Hinzu kommen ein sehr sensibler Gefuhlsstand,
regelmafige Wutausbriiche, eine niedrige Frustrationstoleranz sowie Schwierigkeiten, sich
zu konzentrieren. Auch Nervositat ist ein verbreitetes Stresssymptom. Sind Kinder nervos,
kauen sie gerne an den Fingerndgeln oder kratzen sich an der Haut oder den Haaren.
Linneweh (2002, S. 37) informiert erganzend von emotional-kognitiven Symptomen wie
innerlicher Anspannung und Unruhe, ungeduldigem und hektischem Auftreten sowie
andauernder Unentschlossenheit, Unsicherheit und Ratlosigkeit. Puchbauer—Schnabel
(2002, S. 23) gibt mit Hilfe von Beispielen Einsicht in emotional-kognitive Auswirkungen
von Stress bei Kindern in schulischen Situationen. Ein verbreitetes Phanomen ist, dass
Kinder vor einer Schularbeit spurbar aufgeregt sind. Da das Schulkind unbedingt eine gute
Leistung erbringen mochte, ist es nervds und vergisst wéahrend der Bearbeitungszeit, wie
Aufgaben bearbeitet werden miissen, obwohl es beim vorbereitenden Uben gut funktioniert
hat. Ein weiteres Phdnomen zeigt die Nervositat bei VVortrdgen oder Referaten, die vor der
ganzen Klasse gehalten werden. Obwohl sich ein Schulkind gut auf das Referieren

vorbereitet hat, fehlen plotzlich die Worte.

An einer Studie, die sich auf die psychischen Symptome bei Schulkindern der zweiten
Grundstufe fokussierte, nahmen insgesamt 2000 Schuler*innen der 3. bis zur 6. Klasse teil.
Sie sollten hinsichtlich psychischer Auffalligkeiten angeben, ob sie diese in der vergangenen
Woche keinmal, einmal oder mehrmals verspirt haben (Domsch et al., 2016, S. 36, zitiert
nach Lohaus et al., 2006). Die im Folgenden beschriebene und dargestellte Tabelle zeigt die

Ergebnisse der Befragung hinsichtlich psychischer Symptome.

In der linken Spalte der Tabelle werden Argersymptome, Traurigkeitssymptome sowie
Angstsymptome in je vier zutreffende Adjektive unterteilt. In der zweiten, dritten und vierten
Spalte kénnen die Ergebnisse der Befragung abgelesen werden. So gaben beispielsweise
32,6 % der Befragten an, mehrmals in der Woche wiitend zu sein. Vergleichsweise hoch ist
der auch der Anteil an Schiiler*innen, die angaben, mehrmals in der Woche aufgeregt zu

sein. Hier liegt der Wert beispielsweise bei 28,3 %.
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Tabelle 1: Haufigkeit psychischer Symptome der 3. und 4. Klassler*innen in Prozent (Domsch et
al., 2016, S. 39)

Keinmal Einmal Mehrmals

Argersymptome

Argerlich 277 42,7 35,2
Wiitend 30,1 36,9 326
Zornig 45,2 329 219
Gereizt 54,5 31,0 14,5
Traurigkeitssym-

ptome

Traurig 448 38,6 16,7
Bekiimmert 67,9 24,1 80
Ungliicklich 50,2 33 176
Einsam 69,1 20,5 103
Angstsymptome

Unruhig 44,0 374 18,5
Aufgeregt 241 47,6 283
Mervos 46,1 38,2 158
Angespannt 57,1 311 114

3.4.2 Physische Auswirkungen

Neben den zahlreichen psychischen Auswirkungen treten bei Kindern auch eine Vielzahl an
physischen Symptomen auf, die von Stresssituationen verursacht werden. Bopple (2015, S.
10-11) z&hlt neben Kopfschmerzen, Herzrasen oder Schwankungen von schwitzenden und
kalten Handen auch Magenprobleme wie Blahungen, Bauchschmerzen oder dem Bedurfnis,
sich zu Ubergeben, auf. Romer (2014) weist aulierdem darauf hin, dass es bei Schulkindern
haufig vorkommt, dass sie einndssen, wenn sie durch diverse Stresssituationen belastet sind.
Des Weiteren kénnen immer wiederkehrende Infekte oder auftretende Allergien ein Resultat
von Stress im Kindesalter sein. SchweiRausbriiche oder ein zitternder Korper sind weitere
physische Symptome, auf welche Lohaus et al. (2007, S. 13) hinweisen. Des Weiteren
berichtet Haug (2018) Uiber die Beobachtung der Eltern von 1003 Kindern und Jugendlichen
im Alter von sechs bis 18 Jahren. Die befragten Eltern geben an, dass sich Stress bei ihren
Kindern durch Schmerzen an diversen Korperstellen &uRert. An dieser Stelle kdénnen
Untersuchungsergebnisse der in Kapitel 3.4.1 aufgegriffenen Studie herangezogen werden.
Im Folgenden werden nun die Ergebnisse der Befragung aller 3. und 4. Klassler*innen
hinsichtlich der physischen Symptome innerhalb einer Woche dargestellt (Domsch et al.,
2016, S. 36, zitiert nach Lohaus et al., 2006).
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Die Ergebnisse zeigen, dass bereits wéahrend der Grundstufe Il der Volksschulzeit vielseitige
physische Beschwerden bei den Schulkindern auftreten. Besonders auffallig ist, dass 23,8 %
der Befragten angaben, innerhalb einer Woche mehrmals mit Schlaflosigkeit zu kampfen zu
haben. 19,4 % der Schiler*innen gaben dartber hinaus an, mehrmals in der Woche keinen
Appetit zu verspurt zu haben. Ebenso Kopfschmerzen, Bauchschmerzen sowie Schwindel
und Ubelkeit sind von den Kindern mehrmals in der Woche an sich selbst beobachtet
worden. Es ist wichtig zu erwahnen, dass sich die Untersuchungsergebnisse kaum veréndert
haben, wenn Kinder, die zum Zeitpunkt der Befragung Symptome aufgrund einer Krankheit
aufzeigten, nicht an der Untersuchung teilnahmen.

Tabelle 2: Haufigkeit physischer Symptome der 3. und 4. Kl&ssler*innen in Prozent (Domsch et al.,
2016, S. 37)

Keinmal Einmal Mehrmals
Kopfweh 57,3 27,9 14,8
Bauchweh 57,7 28,4 13,9
Schwindel 68,8 22,5 8,6
Schlaflosigkeit 44,4 31,8 23,8
Ubelkeit 72,1 20,6 73
Appetitlosigkeit 52,0 28,5 19,4

3.5 Personliches Stressempfinden

,»Stress ist eine vollig subjektive Erfahrung® (Bernhard & Wermuth, 2011, S. 16). Hinter
jeder Person, die Stressgefiihle wahrnimmt, verbergen sich diverse Ursachen, die fur die
Ausldsung dieser Gefiuihle verantwortlich sind. Die Reaktion auf eine Stresssituation ist von
mehreren Faktoren abh&ngig, wie beispielweise von bisher gesammelten und prégenden
Ereignissen oder von der Art und/oder der Dauer des Stressors. Demzufolge hélt auch
Bopple (2015, S. 10) fest, dass das Stressempfinden ein individueller Prozess ist, welcher
von personlichen Betrachtungsweisen abhéngig ist. Lohaus et al. (2007, S. 24) fligen hinzu,
dass es bei der Ansammlung mehrerer Stressoren im Kindesalter zu gravierenden
Verénderungen im Auftreten kommen kann. Dies dufert sich insbesondere dadurch, dass
sich die bisher gemeisterten Ereignisse des Kinderalltags immer mehr zu Herausforderungen
entwickeln. Darlber hinaus nehmen schulische Leistungen ab und Unternehmungen

wahrend der Freizeit werden uninteressant. Dies hat zur Folge, dass die Lebensfreude der
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Schiler*innen sinkt. Die Hauptursache ist in diesem Fall das Zusammenspiel mehrerer
Stressoren. Das Stresserleben eines Kindes kann demzufolge immer intensiver werden,
indem zu alltaglichen Anforderungen immer mehr Stressoren hinzukommen. ,,Stresserleben
ist das Ergebnis einer subjektiven Interpretationsleistung, abhangig von personlichen
Erfahrungen, individueller Veranlagung und dem momentanen korperlichen und geistig—
seelischen Befinden®, hélt Linneweh (2002, S. 37) dahingehend fest. Des Weiteren ldsst sich
an dieser Stelle erwahnen, dass Erfahrungen, die in friihkindlichen Phasen, in welchen das
Gehirn wesentliche Entwicklungsschritte macht, gemacht werden, fiir Kinder besonders
pragend sind (Bopple, 2015, S. 10). Demzufolge konnen fruhkindliche Ereignisse, die bei
einem Kind ein Trauma ausgel6st haben, lebenslang fir ein verédndertes Stressempfinden
verantwortlich sein. Unter einem Trauma ist in diesem Kontext ein Lebensereignis zu
verstehen, welches ,.das bisherige Leben nachhaltig negativ verdndert. Es ist mit den
vorherigen Lebenserfahrungen nicht vereinbar und verunsichert die Betroffenen zutiefst*
(Eckardt, 2013, S. 9). Darauf bezugnehmend berichtet das Bundesministerium fiir Bildung
und Forschung (BMBF, 2017) in einem Newsletter Uiber eine Studie, in welcher von tber
500 Kindern im Alter von drei bis 16 Jahren Haarproben fir Untersuchungen des
Cortisolspiegels entnommen wurden. Der Cortisolspiegel der vergangenen Monate l&sst sich
auch nach einiger Zeit noch in den Haaren feststellen, weshalb es Wissenschaftler*innen
gelungen ist, bei den untersuchten Kindern und Jugendlichen Unterschiede hinsichtlich der
Cortisolwerte der letzten Monate festzustellen. Die Auswertung der Ergebnisse zeigt, dass
der Cortisolspiegel bei jenen Kindern und Jugendlichen, die in ihrer Vergangenheit
traumatische Ereignisse erlebt haben, deutlich niedriger ist als der Cortisolspiegel
verschonter Kinder (BMBF, 2017). ,,Er féallt unter den normalen Wert, da der Korper [...]
mit einer Erschépfungsreaktion auf die belastende Situation antwortet. Dies geschieht
womdglich, um andere Kdrpersysteme vor dauerhaft hohen Cortisol-Ausschittungen zu
schiitzen*, berichtet Dr. Lars White, Ansprechpartner des Newsletters des BMBF (2017).
,Die Stressregulationssysteme der Kinder, die dauerhaft hohem Stress ausgesetzt sind,

biilen so zunehmend ihre Funktion ein*“ (BMBF, 2017).
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4 Stressbewaltigung im Kindesalter

Das folgende Kapitel befasst sich mit Stressbewaltigungsstrategien, uber welche

Volksschulkinder verfligen, um eine Stresssituation zu lindern oder zur Ganze zu beseitigen.

4.1 Hinfuhrung zu Stressbewaltigungsstrategien/Copingstrategien

Inwieweit sich eine Belastung auf das psychische sowie physische Wohlbefinden einer
Person auswirkt, ist abhangig davon, welche Mdglichkeiten die Person besitzt, eine jeweilige
Belastung zu bewaltigen. Der Begriff Bewaltigung ist auch unter dem gleichbedeutenden
englischen Wort coping bekannt. Stressbewaltigungsstrategien oder Copingstrategien
stellen all jene Mdoglichkeiten dar, die ein Individuum zum Bewaltigen einer Belastung
besitzt (Kaluza, 2018, S. 62). Inshesondere bei Kindern sind Stressbewaltigungsstrategien
in Hinblick auf die Steuerung von Emotionen bis Eintritt der friihen Jugendlichkeit
beschrankt, was zur Folge hat, dass diverse negative Gefiihlslagen im Volksschulalter durch
,QGefiihlsausbriiche, Riickzug oder der Suche nach sozialer Unterstiitzung* versucht werden
zu bewaltigen (Bopple, 2015, S. 15). Im Gegensatz zur Fahigkeit der Regulation der
Geflhle, die bei Volksschulkindern noch nicht weit entwickelt ist, beginnt die Entwicklung
kognitiver Strategien und somit die Fahigkeit, problemlésend zu denken und zu handeln,
bereits im Vorschulalter und ist bereits zwischen dem achten und zehnten Lebensjahr
abgeschlossen. Demnach sind Schuleinsteiger*innen auf kognitiver Ebene fahig, tber deren
Belastungen zu sprechen (Bopple, 2015, S. 15). Jedoch sollte mit Unterstiitzung seitens der
Lehrperson beziehungsweise der Eltern gemeinsam nach geeigneten Strategien zur
Bewaéltigung der Stresssituation des Kindes gesucht werden. Lohaus et al. (2007, S. 48)
teilen mit, dass es zwei sich eindeutig unterscheidende Ansétze gibt, die sich mit der
Thematik der Stressbewaltigung bei Kindern befassen. Im Folgenden werden beide Ansatze

naher erlautert.

4.1.1 Anderung der Situation

Der erste Ansatz fokussiert sich auf die Anderung der stressverursachenden Situation, um
einem Kind die Stresssituation zu erleichtern. Lohaus et al. (2007, S. 48) betonen an dieser
Stelle, dass es Situationen gibt, an welchen es die bessere Ldsung ist, eine Situation zu

veréndern und somit stressfreier zu gestalten, anstatt ein Kind an eine ungeeignete Situation
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anpassen zu versuchen. Konkret bedeutet dies, dass es haufig an den Umsténden und der
Umgebung eines Kindes liegt, wenn das Kind eine Stresssituation erfahrt. Beispielsweise
kann sich das Kind zu Hause beim Erledigen der Hauslibungen nicht konzentrieren, wenn
hierflir kein ruhiger Ort zur Verfligung steht. In der Schule ist es beispielsweise der Larm
der Baustelle, der trotz geschlossener Fenster durchdringt und das Kind beim Schreiben der
Schularbeit ablenkt. Das Kind wird in eine Stresssituation versetzt, aus welcher es momentan
nicht entfliehen kann. In beiden Féllen bedarf es einer Anderung der Situation, um Kindern
dieselbe Situation stressfrei ermdglichen zu kdénnen. Zu Hause sollte dem Kind ein
Rickzugsort errichtet werden, welcher es taglich nach der Schule ermdglicht, in Ruhe die
Hausubungen zu erledigen. In Hinblick auf das Beispiel in der Schule wére es
empfehlenswert, am Tag der Schularbeit als Lehrperson ein Klassenzimmer zu organisieren,
welches sich nicht auf der Seite der Baustelle befindet. Lohaus et al. (2007, S. 49) halten den
Sachverhalt wie folgt fest: ,,Im Bereich von Familie, Schule und Freizeit sollten die
situativen Bedingungen so beschaffen sein, dass die Grundbedirfnisse von Kindern
befriedigt werden. [...] Die 4&uferen Bedingungen sollten also optimale

Grundvoraussetzungen zum Umgang mit Anforderungen bitten.«

4.1.2 Unterstltzung bei der Stressbewéltigung

Der zweite Ansatz legt den Fokus auf die Stressbewaltigung durch das Kind selbst, indem
hierflir von einer vertrauten Person Unterstlitzung angeboten wird. Lohaus et al. (2007, S.
50) betonen diesbezuglich, dass es zundchst einmal von hoher Bedeutung ist, eine
Stresssituation Uberhaupt zu erkennen. Ein Individuum braucht zunéchst ein Gespur dafr,
in welchen Situationen es Stress erlebt, damit vorbeugend darauf geachtet werden kann, sich
nicht zu Uberlasten. Des Weiteren muss das Kind lernen, Signale, die der Korper aufgrund
von Uberlastung sendet, friihzeitig zu bemerken. Dies stellt fiir viele Betroffene jedoch eine
grofle Hiirde dar, da diese ,,Uberlastungssignale“, wie sie Lohaus et al. (2007, S. 51)
bezeichnen, meist schon eingetreten sind, bevor man sie abwehren kann. Daruber hinaus
kann es fiir Betroffene hilfreich sein, eine stressauslosende Situation genau zu betrachten
und zu Uberlegen, was an dieser Situation positiv oder als Chance betrachtet werden kann.
Sogenannte Anti-Stress—Gedanken wie ,,Ich schaffe das schon!“ drehen eine negative
Situation ein Sttick weit zum Positiven und kdnnen es einer Person erleichtern, die gute Seite

einer Situation zu sehen. Wichtig zu wissen ist, dass Bewertungen immer verénderbar sind.
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Eine Anderung von Gedanken ist vor allem dann sinnvoll, wenn die Betroffenen selbst mit
positiven Gedanken an das Problem herangehen. So lernen beispielsweise Kinder mit einer
Erkrankung, allmahlich damit umzugehen. Lohaus et al. (2007, S. 54) halten fest: ,,Ein
positiver Nebenaspekt der Krankheitsbelastung liegt also in vielen Fallen in dem Aufbau
eines umfangreichen Bewaltigungspotentials zum Umgang mit Belastungen.” Und diese
Fahigkeit kann den Kindern auch in jenen Situationen helfen, die unabhéngig von der

Krankheit in das Leben treten.

In Kapitel 4.1 wurde bereits von Bopple (2015, S. 15) eine erste Ubersicht Gber
Stresshewaltigungsstrategien bei Kindern angefiihrt. Ebenso Lohaus et al. (2007, S. 54)
fihren die problemorientierte sowie die emotionsorientierte Bewaltigungsstrategie in ihrem
Werk an. Die problemorientierte Bewaltigungsstrategie steht fur eine positive Beeinflussung
der  stressverursachenden Situation, wohingegen die  emotionsorientierte
Bewaltigungsstrategie sich darauf fokussiert, mit den von der Stressquelle ausgeltsten
Emotionen umgehen zu kdnnen. Diesen beiden Bewaéltigungsstrategien sind nun weitere
Bewaltigungsstrategien, die insbesondere auf Kinder und Jugendliche zutreffen,
untergeordnet. Es handelt sich dabei um die Suche nach sozialer Unterstitzung,
problemvermeidende Bewaltigungsstrategien sowie die Aufnahme von Medikamenten zur
Reduktion von Stress (Lohaus et al., 2007, S. 55, zitiert nach Lohaus et al., 2006). Im
Folgenden werden nun die insgesamt fiinf Strategien der Bewaéltigung von Stress néher

erlautert.

Soziale Unterstiitzung

,,Die Unterstiitzung durch die Familie, die Schule und durch Freunde gilt als einer der
wichtigsten Schutzfaktoren gegen das Auftreten von Stress“ (Lohaus et al., 2007, S. 56).
Demzufolge erleben diejenigen Kinder, die von ihrem sozialen Umfeld ein hohes Mal} an
Unterstlitzung erhalten, weniger Stress wie diejenigen Kinder, die ein geringes Maf an
Unterstitzung erhalten oder auf diese zur G&nze verzichten missen. Kinder sind auf Hilfe
angewiesen, insbesondere in Situationen, in welchen Kinder Ansprechpartner*innen fur
Ratschlage oder Hilfeleistungen bendtigen. Als Beispiel kann an dieser Stelle erneut der
Wechsel von der Volksschule auf die weiterfiihrende Schule herangezogen werden, denn es
bedarf einer intensiven Uberlegung, welche weiterfiinrende Schule fiir ein Kind in Frage

kommt, damit eine Uberforderung oder auch eine Unterforderung durch die Lerninhalte und
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weitere schulische Umstdnde vermieden werden kann (Lohaus et al., 2007, S. 56). Hinzu
kommt, dass das soziale Umfeld der Kinder eine Vorbildfunktion in Hinblick auf den
Umgang mit diversen Anforderungen einnimmt. Nehmen Kinder bei den Eltern sowie der
Lehrperson keine Zeiten fiir Ruhe und Entspannung wahr, ist ihr eigener Blick dahingehend

ebenso beschrankt.

Emotionsregulierende Bewaltigungsstrategien

Die emotionsregulierenden Bewaéltigungsstrategien haben die Absicht, die Emotionen eines
Kindes in Hinblick auf Belastungen zu regulieren. An dieser Stelle gilt es einerseits das sich
Zeit nehmen fiur Phasen der Entspannung und Erholung zu erwéhnen und andererseits das
Zeigen und Ausleben von negativen Emotionen wie Wut, Enttauschung oder Arger. Zu den
emotionsregulierenden Bewaltigungsstrategien gehdren demnach all jene Strategien, die die
Geflhlslage hinsichtlich der Stressgefihle in beliebiger Art beeinflussen. Freies Spiel kann
bei Kindern beispielsweise dazu fiihren, dass ein regulierter Gefuhlszustand erreicht wird.
Diesbeztiglich geben Lohaus et al. (2007, S. 59) bekannt, dass ein Uberlegtes Einsetzen von
Spiel- und Erholungszeiten fir junge Lernende gleichartige Ziele in Hinblick auf die
Entspannung erzielen kann wie das Anwenden konkreter Entspannungsverfahren. Eine
Situation, in der sich eine Regulation der Emotionen besonders anbietet, ist die Phase
wahrend der VVorbereitung auf eine Schularbeit, da man die Situation der Klassenarbeit und
die Tatsache, dass Schuler*innen diese schreiben mussen, nicht beeinflussen kann (Lohaus
etal., 2007, S. 60).

Problemorientierte Bewaltigungsstrategien

Im Gegenzug zu den emotionsregulierenden Bewaltigungsstrategien verfolgen
problemorientierte Bewaltigungsstrategien die Absicht, die stressverursachende Situation zu
veréndern, indem beispielsweise nach Kompromissen gesucht und das eigene Tun an die
jeweilige Situation anpasst wird. An dieser Stelle gilt es zu betonen, dass die Eltern der
jungen Lernenden auch in diesem Kontext eine wesentliche Vorbildfunktion einnehmen
(Lohaus et al., 2007, S. 60).

Eine angemessene Problemldsung setzt die Fahigkeit zur Selbstbeobachtung in

Stresssituationen und die Ermittlung relevanter Informationen tiber das Problem voraus.
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Man muss sich Klarheit dartiber verschaffen, wann man Stress hat, woran man erkennt,
dass man Stress erlebt und was man gewdhnlich gegen Stress unternimmt. Die
Ldsungssuche verlangt weiterhin die Fahigkeit, geeignete Strategien zur Problemldsung
zu generieren. Bei der Entscheidungsfindung ist eine realititsgerechte und
situationsangemessene Strategie auszuwahlen, wobei man hier tber Auswahlkriterien

verfigen muss, die die Entscheidung erleichtern. (Lohaus et al., 2007, S. 60)

Je weiter die Entwicklung der jungen Lernenden voranschreitet, desto leichter fallt es ihnen,
Bewaltigungsstrategien anzuwenden, die sich an die Situation anzupassen versuchen. Es gilt
zu beriicksichtigen, dass der Einsatz einer problemldsenden Strategie primar in Situationen,
die in gewissem Mal3 kontrolliert werden konnen, zu empfehlen ist (Lohaus et al., 2007, S.
60-61). Hinsichtlich beider soeben erlduterten Bewaltigungsstrategien kann festgehalten
werden, dass sich diese ergéanzen kdnnen und nicht zwingend unabhdngig voneinander
ausgewahlt werden mussen. Lohaus et al. (2007, S. 58) heben die Problemldsestrategien in
Hinblick auf die Bewaltigung von Stress hervor, da diese laut einer eigenen Untersuchung
wirksamere Ergebnisse erzielten wie das reine Anwenden von Maoglichkeiten der

Entspannung.

Problemvermeidende Bewaltigungsstrategien

Im Allgemeinen liegt der Fokus von problemvermeidenden Bewéltigungsstrategien darin,
eine eintretende Situation zu ignorieren beziehungsweise den Kontakt zu dieser zu
vermeiden. Im Leben von Erwachsenen kann dies, um ein Beispiel zu nennen, eine Reise
und somit eine Flucht aus der vorliegenden Situation oder aber auch der der Konsum von
Alkohol oder anderweitigen Drogen sein. Vergleichsweise fallt es Kindern schwerer,
problemvermeidende Strategien anzuwenden, da Kinder im Gegensatz zu den Erwachsenen
oftmals einer Kontrolle unterliegen. Zur Veranschaulichung kann hierfiir das Beispiel des
Tagtraumens herangezogen werden. Brauchen Kinder wahrend des Unterrichts eine Pause,
kommt es regelmalig vor, dass sie sich durch das Abschweifen vom Unterrichtsgeschehen
flir eine kurze Zeit entspannen kénnen, was die Lehrperson hingegen nur ungerne tolerieren
maochte. Ein Vorteil von problemvermeidenden Strategien ist, dass ein Problem zur Ganze

ignoriert werden kann, was zur Folge hat, dass eine negative Reaktion auf diese Situation
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vorgebeugt werden kann. Ein Nachteil der problemvermeidenden Strategien ist, dass
grundsatzlich mogliche positive Erfahrungen ausbleiben und demzufolge das Vertrauen in
sich selbst konstant auf einem Niveau bleibt. Es kommt hinzu, dass auch die
problemvermeidenden Strategien keine direkte Losung des Problems veranlassen (Lohaus
etal., 2007, S. 62).

Einnahme von Medikamenten

Bereits eine Vielzahl an Kindern nimmt regelméRig Medikamente zu sich, um vielseitige
stressbedingte Symptome zu lindern oder auch um die Leistungsbereitschaft zu erhdhen. Die
Arzneimittel schaffen es zwar, Symptome fur eine kurze Zeitspanne zu hemmen, jedoch
bleiben die stressauslésenden Faktoren auch bei dieser Bewéltigungsstrategie vorhanden.
Kinder sollen es nicht als gangige Mdaglichkeit ansehen, ein Medikament zu sich zu nehmen,
dass flr das Lindern jeglicher Stresssymptome eingenommen werden kann. ,,Es ist wichtig,
Kindern und Jugendlichen friih zu vermitteln, dass es sinnvoll ist, sich mit belastenden
Situationen auseinanderzusetzen und nicht zu versuchen, ihnen zu entfliehen®, teilen Lohaus
et al. (2007, S. 63) abschliefend mit.

4.2 Geschlechterunterschiede hinsichtlich der Stressbewéltigung

Eschenbeck und Kohlmann (2002, S. 2) weisen hinsichtlich der Geschlechterunterschiede
bei der Bewadltigung von Stresssituationen auf Untersuchungsergebnisse einer selbst
durchgefuhrten Studie hin, an welcher insgesamt 132 Volksschuler*innen, darunter 65
Jungen und 67 Méadchen im Alter zwischen sieben und zwdlf Jahren, teilnahmen. Es sollte
hinsichtlich der beiden Aspekte Streit mit Freund*innen und Hausaufgaben herausgefunden
werden, inwiefern sich Geschlechterunterschiede in Hinblick auf die Bewéltigungsstrategien
Suche nach sozialer Unterstitzung, problemldsende Strategien sowie emotionsregulierte
Strategien ergeben. Die Ergebnisse zeigen, dass Madchen hinsichtlich der beiden
beispielhaft herangezogenen Ereignisse verstarkt nach sozialer Untersuchung strebten,
insbesondere in der Streitsituation mit Freund*innen. Zudem wurde herausgefunden, dass
Médchen o6fter problemldsende Strategien heranziehen, um die exemplarisch dargestellten
Probleme zu beheben. Beziglich der emotionsregulierenden Bewaéltigungsstrategien
ergaben sich keine nennenswerten Unterschiede der Geschlechter. Jungen bevorzugen im

Vergleich zu Madchen die Strategie, das Problem zu vermeiden und diesem aus dem Weg
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zu gehen. ,,Fur das Kindesalter fallen die Befunde zu geschlechtstypischen Unterschieden in
der Bewiltigung heterogener aus, fasst Eschenbeck (2010, S. 114) den Sachverhalt mit

dieser zentralen Information zusammen.
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5 MalRnahmen zur Stressreduktion in der VVolksschule

Das vorliegende Kapitel beschaftigt sich nach einer kurzen Hinflhrung zum Praxiskonzept
dieser Masterarbeit konkret mit unterschiedlichen didaktischen Methoden, die eine
Lehrperson im Unterricht heranziehen kann, um Stressgefiihle bei den Schulkindern
reduzieren zu kdnnen. Am Ende des Kapitels liegen das Praxiskonzept zusammenfassende
Raster vor, die einen Uberblick Gber die aus der Fachliteratur entnommenen didaktischen
Methoden bieten.

5.1 Hinflhrung zum Praxiskonzept

In der Schule gibt es laut Ritter (2008, S. 11) zwei konkrete Ziele hinsichtlich des kindlichen
Wohlbefindens, die seitens der paddagogischen Fachkrafte zu erfiillen sind. Das erste Ziel
besagt, dass Angste vermindert sowie die Orientierung an Misserfolgen eingestellt werden
sollen, damit das individuelle Wohlsein der Schulkinder durch diese Faktoren nicht
beschrénkt wird. Das zweite Ziel umfasst die Motivation, das Wohlsein in der Schule und
damit einhergehend die schulischen Erfolge der Schuler*innen zu steigern, damit eine
erhdhte Leistungsfahigkeit resultieren kann. Gerade deshalb steigt die Wichtigkeit des
Wohlbefindens der Schuler*innen hinsichtlich der Schule immer weiter an. Durch eine
Verbesserung des Wohlbefindens kann eine Grundlage geschaffen werden, die
Schiler*innen erleichtert dazu bringt, in der Schule leistungsfahig zu sein (Wirthwein et al.,
2018, S. 105). Das Wohlbefinden von Schiler*innen hinsichtlich der Schule hangt im
Allgemeinen mit einer Vielzahl von Aspekten wie den aulRerschulischen Umsténden, den
schulischen Rahmenbedingungen, der Qualitat des Unterrichts, den sozialen Beziehungen in
der Schule, der bisherigen Lernerfahrung und vorhandenen Prakonzepten, der individuellen
Personlichkeit sowie der aktuellen Gefiihlslage und der Tagesverfassung zusammen
(Hascher, 2004, S. 166).

Schubert und Friedrichs (2023, S. 14) empfehlen fir die Verstarkung des Wohlbefindens der
Schuler*innen das Ausbilden verschiedener Eigenschaften der Lehrperson, um eine
vertraute Beziehung zu den Schulkindern herzustellen zu koénnen. Die wichtigste
Eigenschaft einer Lehrperson ist Schubert und Friedrichs (2023, S. 14) zufolge, dass die
Lehrperson jedem Kind ausreichend Zeit widmet und wirkliches Interesse an der

Entwicklung des Kindes zeigt. In diesem Kontext erganzt Hanrieder (2023, S. 18) eine
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Tatsache, welcher sich jede Lehrperson bewusst sein sollte: ,,Ein Coach kann niemandem
helfen, wenn sein eigener Rucksack voller Probleme ist. [...] Ist der Lehrer gestresst, kann
er seinen Schilern nicht helfen. [...] Deswegen: Leeren Sie ihren eigenen Rucksack, nur
dann koénnen Sie mit ihren Schiilern arbeiten!* Konkret bedeutet dies, dass eine Lehrperson
im Idealfall Kompetenzen im Bereich des Stressmanagements aufweist, damit sie es schafft,
mit ihrem eigenen Stressgeschehen gut umgehen zu konnen. Ist dies der Fall, fallt es der
Lehrperson leichter, das Stressmanagement ihrer Schiler*innen auszubauen. Franze und
Paulus (2004, S. 198) beschreiben wichtige Aspekte, die als Lehrperson berlicksichtigt
werden kénnen, um den Leistungsdruck der Kinder einzuschranken. Zuné&chst ist es von
hoher Bedeutsamkeit, den Unterricht an die Schiler*innen der Klasse anzupassen, da jede
Klasse heterogen zusammengesetzt ist. Dazu gehdrt vor allem auch eine gut Uberlegte
Einteilung des Unterrichtsstoffes, damit Schiler*innen weder Gberfordert noch unterfordert
werden. Flr die Lehrperson ist es demzufolge unumgdanglich, den Unterricht zu
differenzieren. Daruber hinaus gilt es den nach Franze und Paulus (2004, S. 198) wohl
wichtigsten Faktor zu nennen — den Faktor Zeit. Lehrpersonen bendtigen die Kompetenz,
mit Zeit behutsam und effektiv umgehen zu kénnen. Zum Beispiel sollte die Lehrperson
Schularbeiten und Uberpriifungen Gber das Schuljahr verteilen und nicht mehrere
Uberpriifungen in einem kurzen Zeitfenster durchfithren. Hinsichtlich der Schularbeiten und
Uberpriifungen ist es von hoher Bedeutsamkeit, dass Schiiler*innen zeitgerecht mitgeteilt
und transparent gemacht wird, welche Anforderungen und Bewertungsschemata es in Bezug
auf eine Leistungsiberpriifung geben wird. Letztendlich weisen Franze und Paulus (2004,

S. 198) auf die Unumgénglichkeit von Zeiten fir Pausen und Erholung hin.

Wie es einer Lehrperson gelingen kann, wahrend des Schulalltags mit einer 4. Klasse Phasen
in den Unterricht einzubauen, die Stressgefiihle bei den Schulkindern reduzieren kénnen,
wird im folgenden Kapitel thematisiert. Hierfur werden verschiedene Methoden aus dem
Fachdiskurs beschrieben, die im Anschluss dbersichtlich in  mehreren Rastern
zusammengestellt werden. Das Praxiskonzept ist fir drei Schulwochen konzipiert und
insbesondere fur den Zeitraum, in welchem sich die Schulkinder in der Schule sowohl auch
zu Hause auf eine bevorstehende Schularbeit vorbereiten, geeignet. Demnach bietet es sich
an, drei Wochen vor einer anstehenden Schularbeit mit den Ubungen aus dem Praxiskonzept
zu beginnen, um eine hohe Wirksamkeit dieser zu erzielen. ,,Diese konnen nicht in einer
klassischen Unterrichtseinheit vermittelt werden, sondern mussen sukzessive, kindgemalR
und anschaulich eingefiihrt werden®, betont Rolletschek (2022, S. 24) abschlieRend.
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5.2 Konkrete Mdglichkeiten zur Stressreduktion in der Volksschule

5.2.1 Das Anti-Stress—Training fur Kinder

Das Anti—Stress—Training (AST) ist ein von Hampel und Petermann (2017, S. 75)
konzipiertes Training fur Kinder im Alter von acht bis 13 Jahren. Insgesamt liegen in diesem
Programm vier Versionen vor, die jeweils in Gruppen von vier oder sechs Kindern besucht
werden. Bei der Einteilung der Gruppen sollte auf Homogenitat geachtet werden, weshalb
bei dieser auf das Alter, das Geschlecht sowie die Art, die Dauer und die Intensitét der
Beanspruchung Ricksicht genommen wird. Eine Trainingseinheit dauert 90 Minuten.

Im Folgenden werden die vier Versionen des AST nach Hampel und Petermann (2017, S.

66) kurz erldutert.

Version 1: Das AST 4 ist ein vierstiindiges Training, welches insbesondere fur Kinder
geeignet ist, welche trotz physischer Gesundheit erste Symptome, welche von
Stressgefiihlen verursacht werden, aufzeigen. Demzufolge wird diese erste Version

primarpraventiv eingesetzt.

Version 2: Das AST_2 umfasst ein zweistlindiges Training, welches speziell fur Kinder mit
chronischen kérperlichen Erkrankungen geeignet ist, welche durch Stress zusatzlich negativ

beeinflusst werden. Demnach liegt mit dieser Version ein sekundarpréventives Training vor.

Version 3: Das AST_6 besteht aus einem sechsstiindigen Training, welches fiir all jene
Kinder geeignet ist, welche aufgrund von Stresssituationen bereits Krankheiten erleiden.
Sekundarpraventiv werden in dieser Version die mdglichen Faktoren, die die Stressgefiihle
bei den Kindern hervorrufen und Krankheiten ausldsen, erschlossen. Ebenso tertidrpraventiv
kann diese Version bei Kindern mit chronischen Krankheiten eingesetzt werden. Da
chronische Erkrankungen verantwortlich fur psychische Beschwerden sein konnen, bietet es
sich an, in diesem Fall auch Mdglichkeiten zur Krankheitsbewaltigung zu lehren. Die Eltern

werden bei dieser Version nicht in das Programm integriert.

Version 4: Das AST_8 umfasst das gleiche Programm wie das AST_6, jedoch dauert dieses
anstelle sechs Stunden insgesamt acht Stunden, da beim AST_8 die Eltern flir zwei Einheiten

in das Training miteinbezogen werden.
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Die vier Versionen des AST verfolgen unterschiedliche Ziele. AST_4 und AST_2 zielen
primdr darauf ab, akut auftretende psychische Belastungen der Schulkinder zu reduzieren.
Vergleichsweise zielen das AST_6 sowie das AST_8 verstarkt darauf ab, den Umgang mit
Belastungen auf psychischer Ebene langfristig zu verbessern und die Kompetenz des

Stressmanagements auszubauen (Hampel & Petermann, 2017, S. 67).

Im Allgemeinen ist das AST ein ausgiebiges Trainingsprogramm, welches unter anderem
vielzéhlige verhaltenstherapeutische Methoden aufzeigt, welche eine Lehrperson bei Bedarf
in ihren Unterricht integrieren kann. Da mit dem Verfassen dieser Masterarbeit unter
anderem das Ziel verfolgt wird, ein Praxiskonzept fiir Lehrpersonen zu erstellen, welches
Methoden beinhaltet, die Stress bei Schulkindern reduzieren sollen, liegt der Fokus im
Folgenden nicht auf der detailreichen Beschreibung des AST im Allgemeinen. Vielmehr
liegt der Fokus auf der Auswahl konkreter Methoden aus dem AST, welche fur das
Praxiskonzept dieser Masterarbeit relevant sind. Im Folgenden werden fiinf zentrale

Methoden, die aus dem AST entnommen wurden, naher erlautert.

Methode 1 — Wissensvermittlung: Die Wissensvermittlung verfolgt das Ziel, dass die
Schiller*innen die funf Aspekte, die ein Stressgeschehen ausmachen, in kindgerechter
Sprache verinnerlichen. Hierfur werden folgende Vereinfachungen (rechte Spalte)

verwendet:

o Belastungssituation = Stresssituation

o Stressreaktion = Stressantworten

o Gilnstige Stressverarbeitungsstrategie = Stresskiller

o Unglnstige Stressverarbeitungsstrategie = Mega—Stresser

o Rickkehr zur Homoostase = Happy—Laune (Hampel & Petermann, 2017, S. 70)

Als didaktisches Mittel wird fur die Klarung der Begrifflichkeiten die Stresswaage
herangezogen. Diese umfasst eine rote Waagschale fur die Stresssituationen, eine griine
Waagschale fir die giinstigen Stressverarbeitungsstrategien sowie eine gelbe Waagschale
flir die ungiinstigen Stressverarbeitungsstrategien. Durch ein Besprechen der Stressbegriffe,
ein hantieren mit der Stresswaage mit Hilfe eigener Stresssituationen und den sich
verandernden Positionen der Waagschalen wird den Kindern mit diesem didaktischen Mittel

ermoglicht zu erkennen, dass ,,die glnstigen Strategien die Waage in ein Gleichgewicht
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bringen konnen, wahrend die ungiinstigen Malinahmen das Ungleichgewicht noch
verstarken (Hampel & Petermann, 2017, S. 76).

Abbildung 6: Stresswaage (Hampel & Petermann, 2017, S. 280)

Die vorliegende Abbildung der Stresswage zeigt zundchst eine sich im Ungleichgewicht und
eine sich im Gleichgewicht befindende Waage. Die rechte Waage befindet sich im
Gleichgewicht. Es sind eine Stresssituation—\Waagschale in roter Farbe und eine Stresskiller—
Waagschale in griiner Farbe an der Waage befestigt. Da eine beliebige Stresskiller—Methode
die Stresssituation lindern und somit ausgleichen kann, befindet sich die Waage im
Gleichgewicht. Vergleichsweise befindet sich die linke der beiden Waagen im
Ungleichgewicht, da eine Stresssituation—Waagschale in roter Farbe und eine Mega—

Stresser—Waagschale in gelber Farbe an der Waage befestigt sind.

Fur das Anwenden der Stresswaage im Schulalltag gibt es verschiedene Mdoglichkeiten.
Wenn eine Lehrperson eine Waage samt Waagschalen zur Verfugung hat, kann diese im
Klassenzimmer an einem sicheren Ort platziert werden. Wichtig ware, dass die Waagschalen
gegebenenfalls in den richtigen Farben bemalt oder eventuell mit Bastelpapier farbig
ummantelt werden. So kann bei beliebigen Ubungen, die hinsichtlich der Stressthematik in
der Klasse durchgefiihrt werden, auf die Waage als Veranschaulichungsmittel
zurlickgegriffen werden. Alternativ besteht die Mdglichkeit, eine Waage samt Waagschalen
auszudrucken und zu folieren. Die Waage kann an einem beliebigen Ort im Klassenzimmer
platziert oder auch aufgehangt werden. Im Anhang (siehe S. 89-91) befindet sich eine

Kopiervorlage der Stresswaage.
Material:

o Eine Waage mit einer roten, gelben und griinen Waagschale (in echt oder gedruckt)
o Funf Begriffskartchen (Stresssituation, Stressantworten, Stresskiller, Mega—Stresser,

Happy—Laune)
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Die finf im Anhang (siehe S. 92) zu findenden Begriffskartchen wurden mit den Farben rot,
griin und gelb hinterlegt, damit ein Zusammenhang zu den Waagschalen der Stresswaage
hergestellt werden kann. Als Schriftart wurde die Grundschrift gewahlt, ebenso wie bei allen
weiteren Materialien, die fur die vorliegende Arbeit selbststéandig erstellt oder Gberarbeitet

wurden.

Zeitrahmen: Fir die EinfUhrung der Stresswaage sollen ungefédhr 20 Minuten eingeplant
werden. Die weiterflihrende Anwendung der Stresswaage nach der Durchfiihrung

stressreduzierender Methoden dauert je nach Bedarf ein paar Minuten.

Daruber hinaus wird hinsichtlich der Wissensvermittlung das Kreisspiel Stressnetz
vorgestellt, welches fiir ein erstes Sammeln von Belastungssituationen und das Finden von
geeigneten Stressverarbeitungsstrategien, die den Kindern bisher bekannt sind,
herangezogen wird. Das Stressnetz entsteht, indem ein Kind eine Belastungssituation nennt
und anschlieRend den Wollknéduel zu einem anderen Kind wirft. Die Kinder missen sich an
dieser Stelle merken, von welchem Kind sie den Wollknduel bekommen haben. Dazu
kommt, dass die Kinder den Wollfaden mit ihren Handen gut festhalten mussen, damit dieser
auf Spannung gehalten wird. Hat jedes Kind einmal gesprochen, wird das Stressnetz wieder
aufgelost, indem jedes Kind eine geeignete Stressverarbeitungsstrategie nennt und den
Wollknauel anschlieBend zu dem Kind wirft, von welchem es in der vorherigen Runde das
Wollknduel bekommen hat. Dadurch wird das Stressnetz Schritt fir Schritt wieder aufgelost.
Im Anschluss daran bekommt jedes Kind zwei Karteikarten, auf welche es die von sich
genannte Stresssituation sowie den Stresskiller aufschreiben darf. Das Stressnetz kann auf
symbolischer Ebene auf die chaotischen Gedanken und Gefihle, die Stress verursacht,
ubertragen werden, was am Ende reflektierend mit den Kindern besprochen werden kann
(Hampel & Petermann, 2017, S. 69).

Material:

o Ein dickes Wollkn&uel
o Ein Stift pro Kind
o Zwei Karteikarten pro Kind

Zeitrahmen: Es sollen ungefahr 30 Minuten fiir diese Ubung eingeplant werden.
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Methode 2 — Wahrnehmen von Emotionen: Das Spiel, welches fir die Wahrnehmung
konkreter Gefiihle herangezogen wird, lautet ,,Ich fithle mich ganz...“. Im Anhang des AST
befinden sich sechs Karten, auf welchen Ich habe Angst!, Ich hin traurig!, Ich &rgere mich!,
Ich freue mich!, Ich bin aufgeregt! und Ich fihle mich wohl! geschrieben steht. Ein Kind
zieht eine dieser Gefuihlskarten und stellt die Emotion pantomimisch dar. Ein anderes Kind
hat die Aufgabe, diese Emotion zu erraten. Anschliel3end bietet es sich an, die sechs Gefiihle
zu kategorisieren. Dabei kdnnen zunachst all jene Emotionen herausgefiltert werden, welche
in einer Stresssituation vorherrschen. Im néchsten Schritt werden all jene Emotionen
benannt, welche auftreten, wenn keine Stresssituation vorliegt. Diese Ubung ist
insbesondere deshalb wertvoll, da den Kindern ein spielerischer Zugang zu Gefihlen
ermdglich wird und durch die anschlieBende Gruppierung verdeutlicht wird, wie Emotionen
mit Stress korrelieren (Hampel & Petermann, 2017, S. 105). Ergédnzend konnen die Kinder
weitere Aussagen zu verschiedenen Gefiihlslagen formulieren und diese anschlieRend den

beiden Kategorien zuordnen.
Material:

o Sechs Emotionskartchen

o Bei Bedarf weitere Kartchen mit geeigneten Selbstinstruktionen
Zeitrahmen: Es sollen ungefahr 20 Minuten fiir diese Ubung eingeplant werden.
Die sechs Emotionskértchen befinden sich im Anhang (siehe S. 93).

Klein—HeRling und Lohaus (2021, S. 53) beschreiben eine Mdglichkeit der Weiterfiihrung
dieser Ubung, indem sie darauf verweisen, dass die jeweiligen Gefiihlskartchen zusatzlich
auf die richtige Waagschale der Stresswaage gelegt werden kdnnen, um die Auswirkungen
des Gefthls bildlich vor sich zu haben. Dartiber hinaus weisen sie darauf hin, dass all jene
Schiler*innen, welche negative Emotionen pantomimisch dargestellt haben, diese nach dem
Spiel wortwdrtlich von sich abschitteln sollen, indem sie ihren Korper kurz bewegen,

abklopfen und abschiitteln.

Methode 3 — Positive Selbstinstruktionen und Fokus auf die eigenen Starken: Um in einer
Stresssituation im Stande zu sein, sich nicht zur Génze unter Druck zu setzen, bedarf es einer
gesunden Einstellung gegenuber all jenen Situationen, die geplant oder eben ungeplant in

das Leben treten. Es gilt Riicksicht auf die individuellen Starken zu nehmen, damit diese
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herangezogen werden kdnnen, um eine Situation meistern zu konnen. Auf dem Arbeitsblatt
,Ruckenstarkung“ (Hampel & Petermann, 2017, S. 315) aus dem AST, welches bezlglich
der Fokussierung der eigenen Starken herangezogen werden kann, stehen 25 positive
Adjektive geschrieben. Es ist die Aufgabe der Kinder einer Gruppe, all jene Adjektive auf
dem Arbeitsblatt anzukreuzen, die auf ein zuvor ausgewahltes Kind zutreffen. AnschlieRend
kann ergénzend das Arbeitsblatt ,,Stolz wie...* (Hampel & Petermann, 2017, S. 290) zum
Einsatz kommen. Auf diesem kénnen die Kinder festhalten, worauf sie in Bezug auf sich
selbst stolz sind. Der Satz beginnt dabei immer mit ,,Ich bin stolz darauf, dass ich...“. Die
beiden Arbeitsblatter ,Riickenstirkung® sowie ,,Stolz wie...“ wurden eigenstandig
Uberarbeitet und in dieser Form im Anhang eingefugt (siehe S. 94-95). Das Arbeitsblatt
»Riuckenstarkung® wurde so gestaltet, dass eine Kopie fiir zwei Schulkinder verwendet

werden kann.
Material:

o Ein Stift pro Kind
o Uberarbeitetes Arbeitsblatt ,,Riickenstirkung® (sieche S. 94) in Klassenstirke
o Uberarbeitetes Arbeitsblatt ,,Stolz wie...* (siche S. 95) in Klassenstirke

Zeitrahmen: Es sollen ungefahr 30 Minuten fiir diese Ubung eingeplant werden.

Methode 4 — Aufrechterhalten von Bewaltigungsstrategien: Damit die Schiler*innen
ihnen bekannte Bewaltigungsstrategien regelmafig prasent haben, kann der Stresskiller—
Wirfel des AST (Hampel & Petermann, 2017, S. 321) verwendet werden. Der Stresskiller—
Warfel ist ein aus Papier zusammenfaltbarer Wiirfel mit sechs Seiten. Eine Wirfelseite zeigt
das Abbild eines Mddchens, eine zweite Wirfelseite zeigt das Abbild eines Jungen. Drei
weitere Wiirfelseiten werden von den Schulkindern selbst zu den folgenden drei Fragen
beschriftet:

o Dinge, die ich tun kann, um den Stress in den Griff zu bekommen.
o Gedanken, die mir helfen kénnen, wenn ich Stress erlebe.

o Menschen, die mir helfen kbénnen, wenn ich Stress erlebe.

Die letzte Wirfelseite zeigt dariiber hinaus die Anleitung fir eine Achtsamkeitsiibung, die
akut und ganz ohne Material durchgefiihrt werden kann. Der Wiirfel muss ausgeschnitten,

gefaltet und zusammengeklebt werden. Dieser Wiirfel kann nun als Erinnerungsstutze fir
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zukunftige Stresssituationen an einem gewdunschten Ort platziert werden. Im Folgenden wird
der Stresskiller-Wirfel abgebildet. Eine Kopiervorlage kann dem Buch selbst entnommen
werden (Hampel & Petermann, 2017, S. 321).

Dinge, die ich tun kann, um den
Stress in den Griff zu bekommen:

1;

Gedanken, die mir helfen kdénnen,
wenn ich Stress erlebe:

Menschen, die mir helfen ktinnen,
wenn ich Stress erlebe:

Kurzformel Achtsamkeit

Ich atme tief ein (2) und aus (8).
Ich spiire, wie meine FiRe
auf dem Boden stehen.

Ich splire den Kontakt zum Boden.
Ich stehe fest auf meinen Fiifen.
Ich fithle mich kraftig
und bin voller Energie.

Ich atme ruhig ein (2) und aus (8),
ein (2) und aus (8).

Abbildung 7: Stresskiller—Wirfel (Hampel & Petermann, 2017, S. 321)
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Material:

o Die Vorlage des Stresskiller-Wirfels in Klassenstérke
o Ein Stift pro Kind

o Eine Schere pro Kind

o Ein Kleber pro Kind

Zeitrahmen: Es sollen ungefahr 25 Minuten fiir diese Ubung eingeplant werden.

Methode 5 — Selbstbeobachtung: Die Selbstbeobachtung der Kinder erfolgt im AST mittels
einer Hausaufgabe bis zu einer nachsten Einheit. Die Kinder sollen dokumentieren, welche
Stresssituationen in ihrem Alltag auftreten. So ergibt sich fur die jungen Lernenden die
Moglichkeit, ,,Zusammenhdnge zwischen den Belastungssituationen und den
Beanspruchungssymptomen sowie den ginstigen Verarbeitungsmalinahmen und dem
Wohlbefinden nach der erfolgreichen Stressbewaltigung“ (Hampel & Petermann, 2017,
S. 70) kennenzulernen. Die Methode der Selbstbeobachtung bietet sich insbesondere deshalb

an, um hinsichtlich des individuellen Stressgeschehens sensibilisiert zu werden.
Material:

o Ein Beobachtungsheft pro Kind
o Ein Stift pro Kind

Zeitrahmen: Da diese Ubung von den Kindern zu Hause als Haustibung erledigt wird, kann
kein konkreter Zeitrahmen angegeben werden. Schatzungsweise werden téglich ungefahr

zehn Minuten fur die Dokumentation bendtigt.

AbschlieBend gilt es hinsichtlich dieser Haustibung festzuhalten, dass die beobachteten
Situationen der Schulkinder in der Folgeeinheit besprochen werden sollen. Jedes Kind sollte
die Mdoglichkeit bekommen, die gesammelten Stresssituationen auszusprechen, damit

gemeinsam in der Gruppe ein geeigneter Stresskiller gefunden werden kann.

5.2.2 Das Stressbewailtigungsprogramm ,,Bleib locker*

Ein Stressbewéltigungsprogramm von Klein—Helling und Lohaus (2021, S. 25) ist unter
dem Namen Bleib locker bekannt. ,Effektive Stressbewéltigung erfordert, dass auf

unterschiedliche situative Anforderungen flexibel reagiert werden kann®, lautet die
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grundsatzliche Zielsetzung von Klein—HeRling und Lohaus (2021, S. 25) hinsichtlich ihres
Programms. Das Bleib locker—Training kann im Lebensumfeld Schule eingesetzt werden
und besteht grundsatzlich aus insgesamt acht Einheiten, die je 90 Minuten dauern und einmal
wdchentlich empfohlen werden. Fur ein gelingendes Arbeiten wird eine mdglichst
homogene Gruppe von acht bis zwolf Kindern empfohlen. Geeignet ist das Bleib locker—
Training insbesondere fr all jene Kinder, die akut von einer Stresssituation umgeben sind.
Jedoch ist das Programm auch fiir diejenigen Kinder geeignet, bei welchen davon
ausgegangen werden kann, dass sie in Zukunft von diesem praventiven Training profitieren
konnen. Zielgruppe des Programms sind hauptséchlich Schiler*innen der Grundstufe Il der
Volksschule (Klein—-HeRling & Lohaus, 2021, S. 25-32).

Neben dem AST von Hampel und Petermann (2017) gilt auch fiir das Bleib locker—Training
von Klein—Hefling und Lohaus (2021), dass es aufgrund des Umfangs und des Inhaltes
dieser Masterarbeit nicht zur Ganze beschrieben werden kann. Demzufolge werden auch aus

diesem Programm zentrale Methoden entnommen und im Folgenden beschrieben.

Methode 1 — Progressive Muskelrelaxation: Bei der progressiven Muskelrelaxation werden
gezielte Muskelgruppen flr einen Moment angespannt und anschlieBend wieder entspannt.
Ziel dieser Ubung ist es, zu spiiren, wie sich der Zustand der reinen Entspannung anfiihlt.
Die Durchfiihrung dieser Ubung findet im Liegen auf einer diinnen Matte statt, wahrend die
Lehrperson kurze Geschichten vortragt, aus welchen klar hervorgeht, welche Bewegungen
die Schuler*innen mit ihrem Korper ausfihren sollen. Hinsichtlich der korrekten
Ausfiihrung der Ubungen sollen die Schiiler*innen darauf hingewiesen werden, sich auf
ihren Korper zu konzentrieren und zu spiren, wie sich der Zustand der Entspannung sowie
der Anspannung anfiihlt. AuRerdem empfiehlt es sich, die Schiiler*innen zum privaten Uben
zu motivieren, denn umso ofter die Ubungen ausgefiihrt werden, desto entspannter kann der
Korper werden. Die Schiiler*innen befinden sich fiir die Ubung mit geschlossenen Augen
und auf dem Rucken liegend auf einer diinnen Matte. Die Héande liegen wéhrenddessen
entspannt neben dem Kaorper. Im Folgenden wird eine der méglichen Kurzgeschichten aus
dem Werk von Klein—Helling & Lohaus (2021, S. 48-49) angefiihrt.
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Beispielhafte Kurzgeschichte:

,Mach als Erstes die rechte Hand zu einer Faust. Stell dir vor, du hast eine dicke, gelbe
Zitrone in deiner rechten Hand. Driick sie ganz fest zusammen: versuch, den ganzen Saft der
Zitrone herauszuquetschen. Achte auf die Anspannung in deiner Hand und in deinem Arm.
Und nun lass die Zitrone einfach fallen. Achte darauf, wie sich die Hand jetzt, wenn sie

entspannt ist, anfiihlt.

Nimm eine neue Zitrone und zerquetsch sie wieder mit der rechten Hand: drick sie noch

fester zusammen als die erste Zitrone. Und jetzt lass die Zitrone fallen und entspanne.

Und nun mach das gleiche mit der linken Hand. Nimm eine Zitrone in deine linke Hand und
driick sie ganz fest zusammen. Versuch, den ganzen Zitronensaft herauszuquetschen. Achte
auf die Anspannung in deiner Hand und in deinem Arm. Und nun lass die Zitrone fallen und
entspanne. Merkst du, wie viel besser sich die Hand und der Arm anfiihlen, wenn sie

entspannt sind?

Im Anschluss an diese Ubung folgt eine Reflexionsrunde, in welcher folgende Fragen

herangezogen werden kdnnen:

o Wie fuhlst du dich jetzt?

o Welche Muskeln konntest du leicht entspannen?

o Welche Muskeln konntest du nicht so leicht entspannen? (Klein—HefRling &
Lohaus, 2021, S. 47-51)

Material:

o Eine diinne Matte pro Kind
o Eine Kurzgeschichte aus dem Werk von Klein—Hef3ling & Lohaus (2021, S. 48-51)

Zeitrahmen: Es sollen ungefahr 25 Minuten fiir diese Ubung eingeplant werden.

Methode 2 — Positive Selbstinstruktionen und Fokus auf die eigenen Starken: Ergénzend
zu einer bereits erwéhnten Methode des AST hinsichtlich der positiven Selbstinstruktion und
der Fokussierung auf die eigenen Starken verwenden Klein—Helling und Lohaus (2021, S.
51-52) die Methode ,,Ich bin stolz“—Rundblitz, welche funf Minuten in Anspruch nimmt.
Die Teilnehmer*innen stellen sich fiir die Ubung in einem Kreis auf und sprechen reihum

etwas an, worauf sie bei sich selbst stolz sind beziehungsweise was sie gut kdnnen. Hat ein
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Kind fertig gesprochen, bekommt es von den anderen Kindern einen kraftigen Beifall. Ziel
dieser Methode ist, dass die Schiler*innen verinnerlichen, dass es wichtig ist, auf sich selbst

stolz zu sein.
Material:
o Kein Material notwendig

Zeitrahmen: Es sollen ungefahr zehn Minuten fiir diese Ubung eingeplant werden.

Methode 3 — Mdoglichkeiten zur kurzfristigen Stressbewaltigung: Hat ein Kind das
Bedurfnis, eine akute Stresssituation reduzieren zu wollen, kann der sogenannte
Indianerschrei angewandt werden. Diese Methode dauert nur wenige Minuten, ben6tigt kein
Material und schafft es, aggressive Emotionen oder auch Geftihle von Nervositét zu lindern.
Die Kinder missen sich lediglich aufrecht hinstellen, den Mund 6ffnen und tief Luft holen.
Dann gibt die Lehrperson den Schulkindern ein Signal, wie beispielsweise das Anschlagen
einer Trommel mit einem Schlégel. Erklingt dieses Signal, durfen die Kinder einen lautlosen
Schrei loslassen, wéhrenddessen es erlaubt ist, die Arme mit geballten Fausten nach unten
zu strecken (Klein—Hefling & Lohaus, 2021, S. 55-56).

Eine alternative Methode, die das gleiche Ziel verfolgt wie der Indianerschrei, ist der Sprung
in die Wachheit. Diese Ubung dauert ebenso nur wenige Minuten und ist ohne Material
durchfuhrbar. Die Kinder brauchen lediglich etwas Platz um sich herum. Die Kinder stellen
sich aufrecht hin, schlieRen ihre Augen und verlagern all ihre Kraft auf den Bereich unterhalb
des Bauchnabels, indem sie kréftig einatmen. Ertdnt ein zuvor festgelegtes Signal, werden
die Arme sowie die Beine wahrend eines Sprungs nach auflen gestreckt und die Augen
aufgerissen. Wahrenddessen ist es erlaubt, laut ,,HA!* zu rufen (Klein—Hel}ling & Lohaus,
2021, S. 59-60). Nach der Einflihrung dieser beiden Methoden bietet es sich an, diese in

einem Gesprachskreis zu reflektieren. Folgende Fragen kdnnen dabei hilfreich sein:

o Wie fuhlst du dich nach dem Indianerschrei beziehungsweise dem Sprung in die
Wachheit?
o Wann kann der Indianerschrei bei Stress helfen?

o Wann koénnt ihr den Sprung in die Wachheit noch gebrauchen?
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Material:
o Kein Material notwendig

Zeitrahmen: Fir die Einflhrung einer dieser Methoden sollen ungefédhr zehn Minuten
eingeplant werden. Die weiterflihrende Anwendung dieser akuten Stresskiller dauert ein paar

wenige Minuten.

Methode 4 —,,Sich iiber Stress mitteilen“: Klein—Hel3ling und Lohaus (2021, S. 60) geben
als eine weitere Methode Rollenspiele an, die angewandt werden, damit Schuler*innen in
gespielten Handlungen beobachten konnen, wie es ist, ,,sich mitzuteilen* beziehungsweise
,mit anderen tiber Stress zu reden®. Vorgegebene Geschichten kénnen Kinder auf eine
spielerische Art und Weise dazu anregen, Ldsungsstrategien zu entwickeln und diese im
Spiel auszutesten. Ist das Rollenspiel zu Ende gespielt, findet eine Auswertung statt, um Gber
Vorteile und Nachteile, die sich in der vorliegenden Situation in Hinblick auf die
Bewaltigungsstrategie gezeigt haben, zu sprechen. Ebenso sollte Uber anderweitige
Handlungsmdglichkeiten diskutiert werden, die zur Stressreduktion beitragen kdnnen. Die
Lehrperson bendtigt je nach Bedarf eine Situationskarte, welche den Lernenden anfangs
vorgelesen wird. Die Situationen auf den Karten sollen so gewahlt sein, dass sie einen
konkreten Bezug zur Lebenswelt der Schuler*innen der 3. und 4. Klasse haben. Im
Folgenden wird eine Situation dargestellt, die Klein—Heflling und Lohaus (2021, S. 61-62)

in ihrem Werk als Beispiel fur ein Rollenspiel zur Verfugung stellen.
Beispielhafte Kurzgeschichte:

,, Paul hatte sich sehr gefreut, als er endlich in die Schule kam. Und er war in der ersten und
zweiten Klasse ein guter Schuler. Seine Eltern haben ihn auch deswegen oft gelobt. Als er in
der vierten Klasse ist, schreibt er eine Mathearbeit. Einen Tag spater gibt die Lehrerin die
Arbeiten zuriick. Zu Paul sagte sie: ,Diese Arbeit war ja ganz schon schwer fiir dich.© Paul
wird ganz blass im Gesicht, als er seine Note sieht. Er macht das Heft schnell zu und packt
es weg. Er kann gar nicht glauben, dass er so viele Fehler gemacht hat. Paul geht nach
Hause. Es ist ihm peinlich, dass er eine so schlechte Note bekommen hat und méchte am
liebsten, dass es keiner erfahrt. Als er zu Hause ankommt, fragt seine Mutter ihn, wie es

denn heute in der Schule gelaufen ist, und Paul wird ganz komisch zumute. ,Gut‘ stammelt
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er heraus und geht schnell in sein Zimmer. Als er zum Abendessen kommt, ist ihm immer

noch nicht wohl, aber er weil} nicht, was er tun soll.
Es folgt eine Reflexionsrunde, welche folgenden Fragen beriicksichtigen kdnnte:

o Wie fuhlt sich Paul?
o Konnte so etwas wirklich passieren?

o Was glaubt ihr, sollte Paul machen, damit er sich wieder besser fiihlt?

Nach der Reflexionsrunde folgt die Vorbereitung auf das Rollenspiel. Klein—Heflling und
Lohaus (2021, S. 62-63) zufolge kann ein Rollenspiel in den folgenden sieben Schritten

durchlaufen werden:
Schritt 1: Sammeln von Vorgehensweisen

Dieser Schritt verfolgt das Ziel, dass die Schuler*innen gemeinsam mit der Lehrperson zum
Entschluss kommen, dass die Geschichte so weitergespielt werden soll, dass Paul sich
wieder besser fihlt und seine Stressgefiihle reduziert werden. Dabei gilt es zu
berticksichtigen, dass sich Paul einer anderen Person anvertrauen muss, um aus der

Stresssituation zu entkommen.

Schritt 2: Rollenverteilung

Im zweiten Schritt wird gemeinsam berlegt, welche Rollen es geben soll und wer wahrend

des Rollenspiels in welche Rolle schlipft.

Schritt 3: Vorbereitung der Szene

Im néachsten Schritt wird die zu spielende Szene in Hinblick auf die Raumgestaltung
vorbereitet. Flr die vorliegende Kurzgeschichte werden beispielsweise ein Tisch und
mindestens drei Sessel bendtigt, um die Situation des Abendessens realitatsgetreu darstellen

zu konnen.

Schritt 4: Einstimmung der Rollen

Der vierte Schritt umfasst ein Einstimmen auf die unterschiedlichen Rollen des Rollenspiels.

Hierfur werden alle zu spielenden Rollen noch einmal gemeinsam besprochen.
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Rolle Paul — Paul fuhlt sich aufgrund der schlechten Note in der Schularbeit nicht gut. Er
mochte sich wieder besser fuhlen und unternimmt hierfiir Folgendes... (es wird eine

Strategie ausgewahlt, die sich die Kinder gemeinsam mit der Lehrperson tberlegt haben)

Rolle Mutter — Die Mutter mochte wissen, was mit ihrem Sohn los ist. Sie ist verwundert,
dass Paul keinen Hunger hat, da dies untypisch fiir ihn ist.

Rolle Vater — Den Vater von Paul interessiert, warum sein Sohn so still ist.

Schritt 5: Instruktion der Beobachter*innen

Die Beobachter*innen des Rollenspiels bekommen die Aufgabe, wahrend der Vorfiihrung

des Rollenspiels auf folgende Fragen Antworten zu finden:

o Was unternimmt Paul, damit es ihm besser geht?
o Funktioniert sein Plan?

o Wie handeln die Mutter und der Vater daraufhin?
o Konnte das wirklich passieren?

o Wie fuhlt sich Paul?

Schritt 6: Das Rollenspiel

Das Rollenspiel beginnt und endet mit einem Beifall der Beobachter*innen.

Schritt 7: Austausch von Erfahrungen

Die Rollenspieler*innen sowie die Beobachter*innen reflektieren gemeinsam zu folgenden

Fragen:

o Wie habt ihr euch wéhrend des Rollenspiels gefuhlt?

o Was haben die Beobachter*innen wahrgenommen?

o Was hat Paul getan, um seine Stresssituation zu reduzieren?
o Wie fuhlt sich Paul jetzt?

o Kenntihr Situationen wie diese?

o Wie konnte die Geschichte noch weitergehen?

46



Material:

o Eine geeignete Raumlichkeit fur das Rollenspiel mit ausreichend Platz fur die
Teilnehmer*innen und die Beobachter*innen

o Einen Tisch und drei Sessel

o Eine Kurzgeschichte, welche die Kinder auf das Rollenspiel einstimmt

Zeitrahmen: Es sollen ungefahr 40 Minuten fiir diese Ubung eingeplant werden.

Methode 5 — Bedeutsamkeit von Ruhephasen: Damit Kindern die hohe Bedeutsamkeit von
Phasen der Erholung und Entspannung bewusst wird, integrieren Klein—HeRling und Lohaus
(2021, S. 68-69) die Fallgeschichte Harald Hetzig in das Bleib locker—Training, um die

jungen Lernenden in Hinblick auf die Ruhephasen des Alltags zu sensibilisieren.
Fallgeschichte Harald Hetzig:

,,Harald Hetzig ist zehn Jahre alt und geht in die vierte Klasse einer Grundschule in
Zwergendorf. An manchen Tagen hat Harald Hetzig so viel vor, dass er nicht mehr weil3, wo
ihm der Kopf steht. Einen solchen Tag aus dem Leben des Harald Hetzig werden wir uns

jetzt anschauen.

Es ist ein Montag im Mai, und schon beim Fruhstick wird Harald Hetzig ganz nervds, wenn
er Uberlegt, was er heute alles tun muss: Vier Stunden Schule, dann schnell Mittagessen und
Hausaufgaben machen, denn um drei Uhr muss Harald beim Fldtenunterricht sein. Das geht
bis um vier. Um halb sechs hat Harald FuRBballtraining bis sieben. Zwischen
Flotenunterricht und FulRballtraining will er noch schnell bei der Geburtstagsfeier seines
Freundes Stefan vorbeischauen, denn dort ist es immer so lustig, und das will er auf keinen

Fall verpassen.

Als Harald nach der Schule zu Hause angekommen ist, wirft er seinen Schulranzen in sein
Zimmer und schaufelt sich schnell das Mittagessen rein. AnschlieBend geht es an die
Hausaufgaben: Rechenaufgaben fir Mathe. Am Anfang geht es ja noch ganz gut. Aber dann
dauert es immer langer, bis Harald das Ergebnis einfallt. Er ist mit seinen Gedanken schon
beim Flotenunterricht ..., bei der Geburtstagsfeier ..., ach und dann war da ja auch noch
das Fufiballtraining. Und wahrend er so grubelt, klingelt es an der Hausttr. Birgit ist da,
sie will ihn zum Fl6tenunterricht abholen. Also, schnell das Matheheft zugeklappt, ,den Rest
mache ich heute Abend‘, denkt Harald und auf geht’s. Beim Fl6tenunterricht angekommen
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stellt Harald fest, dass er seine Noten zu Hause liegengelassen hat. Pech, so muss er halt
bei Birgit mit in die Noten schauen. Aber heute klappt das Zusammenspiel tberhaupt nicht.
Standig verpennt Harald seine Einsétze, er kann sich Gberhaupt nicht richtig konzentrieren.
So bringt er also auch dies mehr schlecht als recht hinter sich und weiter geht’s. Bei der
Geburtstagsfeier seines Freundes sitzen alle schon am Tisch und essen Kuchen. ,Schon, dass
du’s noch geschafft hast‘, sagt Stefan. Als Harald gerade sitzt, haben die Kinder die Idee,
Stille Post zu spielen: Stefan denkt sich einen Satz aus und fllstert ihn Anja zu, diese erzahlt
das, was sie verstanden hat, leise dem néachsten Kind. Als Harald als letzter an der Reihe ist,
hort man nur ein leises ,Ratze puih, ratze patuh ‘. Und als sich die anderen Kinder Harald
anschauen, stellen sie fest, dass seine Augen geschlossen sind. Harald ist wahrend des Spiels
eingeschlafen. Durch das Gelachter der anderen geweckt wird Harald wach und fragt ganz
verwirrt, wo er ist. Es ist ihm peinlich, aber lange braucht er hier ja auch nicht mehr zu
bleiben: Gleich hat er FuBballtraining. Beim FuRballtraining werden die Kinder heute mal
so richtig rangenommen. Endlich um sieben Uhr wieder zu Hause angekommen schmeif3t
sich Harald sofort auf sein Bett. Als er wieder wach wird, hort er seine Mutter sagen:
,Harald, es wird Zeit, dass du aus den Federn kommst, sonst bist du nicht mehr rechtzeitig

in der Schule. “

Im Anschluss an das Vorlesen der Fallgeschichte gilt es die Geschichte gemeinsam zu

reflektieren. Folgende Fragestellungen konnen hierfur hilfreich sein:

o Warum hat Harald Hetzig Stress?
o Was kann Harald Hetzig tun, um weniger gestresst zu sein?
o Habt ihr auch schon einmal einen stressigen Tag wie den von Harald Hetzig erlebt?

o Wenn ja, was habt ihr unternommen, um den Stress zu reduzieren?
Material:
o Die Fallgeschichte Harald Hetzig

Zeitrahmen: Es sollen ungefahr 20 Minuten fiir diese Ubung eingeplant werden.

AbschlieBend weisen Klein—HeRling und Lohaus (2021, S. 84), ebenso wie Hampel und
Petermann (2017, S. 76), auf die Verwendung einer Stresswaage hin. Ubungen, die
Stresssituationen sowie Moglichkeiten, diese zu reduzieren, thematisieren, bieten sich fir

ein anschlieBendes Heranziehen der Stresswaage an. Aus didaktischer Sicht kénnen
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beispielsweise Stressausloser oder Stressbewaltigungsstrategien mit einem l6slichen Stift
auf Bauklotze aufgeschrieben und anschlieBend in die Waagschale gelegt werden. So

konnen durchgefiihrte Ubungen mit Hilfe der Waage noch einmal reflektiert werden.
Zusatzliches Material zur Verwendung der Stresswaage:

o Ein paar Baukl6tze

o Ein wasserloslicher Stift

5.2.3 Autogenes Training als Malinahme zur Stressreduktion

Autogenes Training ermdglicht dem Kaorper, einen Zustand der seelischen Entspannung zu
erreichen, woflir Gedanken und Gefunhle, die in der Person selbst entstehen, verantwortlich
sind (BOpple, 2015, S. 24). Speziell bei einem Kind fiihrt autogenes Training dazu, ,,dass es
seinen Korper durch Gedanken selbst beeinflussen und steuern kann. Es begreift, dass ihm
der Korper ,gehorcht® und erlebt so eine zunehmende Stirkung des Selbstbewusstseins®
(Bopple, 2015, S. 25). Demzufolge werden bei autogenen Trainings mit Kindern gerne
positive Selbstinstruktionen herangezogen, um das eigene Selbstwertgefiihl zu starken. ,,Ich
weil}, ich kann — ich bleibe dran“ oder ,,Ruhig und still, geht’s, wie ich will“ sind
beispielhafte Anfiihrungen, die Bopple (2015, S. 25) in ihrem Werk dufRert. Alternativ
nennen Domsch et al. (2016, S. 78) positive Selbstinstruktionen wie ,,Ruhig bleiben, ich
schaffe das schon irgendwie* oder ,Immer positiv denken. Neues Spiel, neues Gliick!*
Positive Selbstinstruktionen wie diese konnen im Klassenverband immer wieder
aufgegriffen werden, indem einige dieser Selbstinstruktionen im Klassenraum aufgehéngt
werden. Ausgewahlte Selbstinstruktionen finden sich im Anhang (siehe S. 96) als

Kopiervorlage.
Material:

o Drei oder mehrere Kartchen mit Selbstinstruktionen

o Drei oder mehrere Pinnnadeln/Magnete oder Klebeband zum Aufhdngen
Zeitrahmen: Es sollen ungefahr zehn Minuten fiir diese Ubung eingeplant werden.

Erganzend weist Hanrieder (2015, S. 56) hinsichtlich des autogenen Trainings mit Kindern

auf den Einsatz von Fantasiereisen hin, welche auch als ,,Reisen ins Land der Seele*
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bezeichnet werden. Fur das in dieser Masterarbeit entstehende Praxiskonzept wurde eine
Fantasiereise von Kubli (2021, S. 39-41) ausgewahlt.

Beispielhafte Fantasiereise — Die Insel der Traume:

,,Heute wollen wir zusammen eine Traumreise erleben. Komm, wir rufen in Gedanken

deinen fliegenden Teppich: La—le—li—lo—lei, Teppich, komm herbei!

Und schon ist er da. Du legst dich auf deinen Zauberteppich. Wie weich er ist! Kuschelig
und wollig wie ein Schaffell. Warm umschliel3t dich seine Wolle. Du legst dich ganz bequem
hin und fuhlst dich wohl und entspannt. Dein Kuscheltier liegt gemitlich auf deinem Bauch
und guckt dich an... Wenn du richtig einatmest, dann schaukelt es hoch, wenn du ausatmest,
sinkt es tief nach unten. Hoch — tief — ein — aus —... Ruhig flief3it dein Atem und schaukelt das
Kuscheltier auf deinem Bauch. Weich — und warm — und geborgen liegst du mit deinem
Freund auf dem Teppich. Jetzt denkst du: ,Nun fliege, mein Teppich! “ Sanft beginnt der
Motor zu brummen: OOMM — OOMM — OOMM - und du summst leise mit. Der Teppich
hebt sich und schwebt mit dir hinaus, dem blauen Teppich zu, hoher und hoéher. Schau
hinunter: die Schule, die Hauser der Stadt, die Baume, die StralRen — alles liegt unter dir,
winzig klein wie Spielzeug. Die Sonne scheint warm, die Luft ist mild, und in der Ferne lockt
dich das Abenteuer. VVon einer Insel traumst du, einer Insel im blauen Meer, mit Palmen und
weillen Stranden. Du denkst: ,Fliege, mein Teppich. Bringe mich sicher zur Insel meiner

Traume.

Im Nu ist nichts mehr Gber dir als das strahlende Blau des Himmels. Unter dir krauseln sich
die tirkisfarbenen Wellen des Ozeans. Sie rollen mit dem lauen Luftchen um die Wette. Hoch
—tief — hoch — tief... So ruhig wie dein Atem geht. Ein — aus — hoch — tief... Das Ein und Aus
deines Atems gleicht dem Auf und Ab des Meeres. Ganz ruhig und gleichmaRig geht dein
Atem. So ruhig wie das Meer. Milhelos und leicht tragt dich dein Teppich durch die laue
Luft. Du flhlst dich leicht und schwerelos. Da, schau! Mitten im unendlichen Ozean liegt
die Insel deiner Traume! Du schwebst néher heran, nédher und nadher. Dein Teppich sinkt
tiefer, und du umrundest die Insel in ruhigem Flug. Du kannst dich gar nicht satt sehen an
den leuchtenden Farben. Dem Weil3 des feinen Sandes, dem satten Griin des Urwaldes und
dem Funkeln des Wasserfalles, der von der Spitze des Berges mit munterem Rauschen
herabfdllt. Schau dir alles genau an! ... Das glitzernde Bdchlein miindet in einen

smaragdgriinen See, auf dessen glatter Wasseroberflache bunte Tropenvogel faul in der
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Sonne ddsen. Auf einer Lichtung im Urwald entdeckst du einen riesigen alten Baum. Er
hangt voll mit suen Friichten. In seinem Schatten rékelt sich ein seltsames Tier und leckt
sich trage die Pfoten. Du bist neugierig und befiehlst deinem Teppich, neben diesem Tier zu
landen. Staunend betrachtest du den friedlichen Riesen, der dich aus seinen gelben Augen
verschlafen anblinzelt. Sein Korper ist geschmeidig wie der einer Katze, und das
kuschelweiche lockige Fell ist bunt wie ein Regenbogen. ,Komm ndaher, kleines
Menschenkind! ‘, schnurrt es tief aus der Kehle. Du hast gar keine Angst, weil du spirst, dass
dieses Wesen dein Freund ist. Tief vergrabst du dich in seinem sonnenwarmen Fell und ruhst
dich ein Weilchen bei ihm aus. Du bist ganz ruhig — gel6st — entspannt... Du fiihlst dich

warm — geborgen — und wohl... Du fdngst an zu trdumen...
(Musik abspielen und ungefahr zwei Minuten Zeit geben zum Tréaumen)

Und ehe du es gemerkt hast, hat dich dein Teppich zurlickgebracht. Du bist zurick in der
Schule und liegst hier auf deiner Decke. Du atmest tief durch, streckst die Arme tber dem
Kopf aus, gahnst, rekelst und reckst und streckst dich, 6ffnest deine Augen. Du bist wach
und frisch und ganz im Hier und Jetzt. “ (Klbli, 2021, S. 39-41)

Ziemlich am Ende der Reise bietet es sich an der in hellgrau gekennzeichneten Stelle laut
Kibli (2021, S. 41) an, eine Sprechpause einzulegen und Musik abzuspielen. Empfohlen
wird hierfir das Musikstiick From here to here von Georg Deuter. Dieses dauert 03:31
Minuten und ist auf YouTube zugénglich. Der Link findet sich bei der Materialauflistung.

Material:

o Das YouTube-Video From here to Here von Georg Deuter

Link zum Video: https://www.youtube.com/watch?v=zHAL9yazUoE

o Ein Medium zum Abspielen des YouTube—Videos
o Die Fantasiereise zum Vorlesen
o Eine geeignete Rdumlichkeit mit ausreichend Platz fiir alle Schiler*innen

o Ein Teppich oder eine diinne Matte pro Kind

Zeitrahmen: Es sollen ungefahr 20 Minuten fiir diese Ubung eingeplant werden.
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5.2.4 Durchfuhrung von Kinderyoga

,,Kinder lernen spielerisch. Dies gilt fiir alle Lebensbereiche und ganz besonders im Yoga“
(Eichinger, 2021). Demzufolge ist es beim Ausfihren von Kinderyoga von hoher
Bedeutsamkeit, dass die Kinder wahrenddessen Freude empfinden. ,Man sollte sie
ermutigen, aber niemals Druck ausiiben®, informiert Eichinger (2021). Deshalb liegt die
korrekte Ausiibung der Ubungen beim Yoga mit Kindern nicht priméar im Fokus. ,.Es
erdffnet sich eine Welt ohne Konkurrenz und Leistungsdruck, in der sich Kinder wohlfuhlen
und an positiven Erfahrungen in sich selbst wachsen®, beschreibt Ziegler (2022, S. 195) die
Wirksamkeit, die sich durch das Auslben von Kinderyoga ergibt. ,,Richtig ausgefiihrt
unterstitzt die regelmaRige Praxis die Dehnbarkeit des Korpers, starkt die Muskulatur und
verbessert die Stressbewaltigung, halt Ziegler (2022, S. 203) darlber hinaus fest. Ebenso
Kibli (2021, S. 9) bestétigt dies und ergéanzt, dass Kinderyoga zudem dazu fuihren kann, die
Konzentrationsfahigkeit und die Fantasie zu fordern sowie ein inneres sowie &aulieres

Gleichgewicht herzustellen.

Ziegler (2022, S. 201) informiert, dass eine Yogaeinheit mit Kindern in vier Teile gegliedert
werden sollte. Der erste Teil umfasst das Ankommen sowie das Begriiien der Gruppe, in
welchen insbesondere die sogenannten Yamas und Niyamas integriert werden. Diese
Begrifflichkeiten stammen aus dem urspriinglich achtteiligen Weg des klassischen Yogas
nach Patanjali, welches fiir Erwachsene geeignet ist. Yamas steht flir den Umgang mit sich
selbst, wohingegen Niyamas fur den Umgang mit der Umwelt steht. In der Phase des
Ankommens ist es von wesentlicher Bedeutung, eine wertschiatzende Atmosphéare zu
erzielen. ,Dieser Teil der Stunde ist gekennzeichnet von immer wiederkehrenden
Strukturen, die in Form und Inhalt leicht variieren kénnen, jedoch ritualisiert Sicherheit und
Vorhersehbarkeit geben®, fasst Ziegler (2022, S. 202) zusammen.

Im zweiten Teil einer Yogaeinheit mit Kindern folgen die sogenannten Asanas, die
konkreten Korperhaltungen. Ziegler (2022, S. 203) empfiehlt hierfur ein umfangreiches
Yoga—Bildkarten—Set. Diese umfassen in der Regel Korperhaltungen, die anhand von
Pflanzen, Tieren oder Planeten dargestellt werden. Jede Ubung wird zunéchst gemeinsam
durchgefiihrt und erprobt. Die Ubungen sollen hinsichtlich des Schwierigkeitsgrades immer
an die sogenannten Yogis und Yoginis, also die Kinder, die Yoga ausiiben, angepasst werden.
Wurde jede Ubung einmal erprobt, werden diese in einem sogenannten Flow, also

gemeinsam noch einmal durchgeflhrt. Zentral ist beim Austiben der Bewegungen, dass den
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Kindern immer wieder ermdglicht wird, auszusprechen, wie sie sich wahrend oder nach der
Ausflhrung der Asanas fuhlen (Ziegler, 2022, S. 203).

Im dritten Teil der Yogaeinheit erfolgt die Durchfiihrung eines Spiels, welches die bisher

erprobten Asanas noch einmal wiederholt und vertieft (Ziegler, 2022, S. 203).

AbschlieRend erfolgt ein an die Gruppe angepasster Abschluss der Yogaeinheit. Ziegler
(2022, S. 203-204) betont, dass dieser Abschluss der Yogaeinheit sehr vielseitig gestaltet
werden kann und der Kreativitat keine Grenzen gesetzt sind. Es sollte lediglich beachtet
werden, dass den Yogis und Yoginis ermdéglicht wird, in sich zu kehren und abschliel3end
einen Moment der Ruhe zu finden. Eine Reflexion am Ende der Yogaeinheit sorgt flr einen
gemeinsamen Abschluss und bietet Kindern die Mdglichkeit, Emotionen, die wéhrend der

Einheit aufgetreten sind, nach aufRen zu tragen.

Im Folgenden wird nun eine konkrete Yogaeinheit vorgestellt, welche ungefahr 90 Minuten

in Anspruch nimmt.
Material:

o Eine diinne Matte pro Kind

o Bequeme Kleidung fiir alle Teilnehmer*innen
o Ein Pinsel fur je zwei Kinder

o Ein Medium zum Abspielen von Musik

o Ausgewdhlte Entspannungsmusik

o Ein Yoga-Bildkarten—Set (Eichinger, 2021)

o Eine geeignete Raumlichkeit mit ausreichend Platz fiir alle Schiler*innen

Je nach Verfugbarkeit kann die Lehrperson einen freien Raum oder den Turnsaal fur die
Yogaeinheit nutzen. Die Kinder sollen ihre Matten wie in Abbildung 8 anordnen.
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Abbildung 8: Kinderyoga (Video — Kinderlieder zum Mitsingen und Bewegen, 2018, 33:14)
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Teil 1: Begruflen & Ankommen

Nach einer kurzen Begruung aller Kinder und der richtigen Platzierung aller Matten im
Raum beginnt die Yogaeinheit mit der Ubung Personlicher Wetterbericht. Jedes Kind sollte
in sich gehen und splren, welche Gefiihle es heute beziehungsweise im Moment
wahrnehmen kann. Diese Gefuihle sollen anhand der Wetterlagen vor der Gruppe
ausgesprochen werden. Wichtig ist, dass bereits im Vorhinein deutlich gemacht wird, dass
alle Gefuihle akzeptiert werden und die Kinder sich trauen durfen, all ihre Gefuihle zu zeigen.
,»In mir regnet es heute.” — Diese Aussage beschreibt vermutlich eine eher angespannte,
traurige oder wiitende Gefiihlslage. ,,Ich spilire warme Sonnenstrahlen in meinem Korper.*
— Diese Aussage hingegen lasst vermuten, dass das Kind zufrieden und gliicklich ist. Reihum
ist jedes Kind an der Reihe. Diese Ubung eignet sich insbesondere fiir die Starkung der

Selbstwahrnehmung sowie der Empathiefahigkeit (Ziegler, 2022, S. 202).

Im Anschluss folgt die Atemubung Affentrommeln. Bépple (2015, S. 75) beschreibt die
Wirkung dieser Ubung als spannungslosend, zwerchfelllockernd und frustabbauend. Die
Kinder stellen sich fir die Atemlbung aufrecht und mit geschlossenen Beinen auf ihre
Matte. Die Hande werden zu lockeren Fausten geformt. Die Kinder atmen tief ein und mit
einem leisen ,,AH wieder aus. Wahrend des Ausatmens trommelt sich das Kind sanft und
leise mit den Fausten auf den Brustkorb, was das ,,AH*“ zum Schwingen bringt. Bopple

(2015, S. 75) empfiehlt fir die Durchfithrung der Ubung zwei bis fiinf Minuten.

Teil 2: Konkrete Korperhaltungen

Nun kommt das Yoga-Bildkarten—Set (Eichinger, 2021) zum Einsatz. Die Lehrperson legt
jedem Kind eine Bildkarte vor die Matte, wie zum Beispiel den Salamander oder die Rakete.
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Abbildung 9: Koérperhaltungen Salamander und Rakete (Eichinger, 2021)

54



Nach und nach darf jedes Kind seine zugeteilte Korperhaltung vorzeigen. Die restlichen
Kinder sowie die Lehrperson fuhren die Bewegung ebenso aus. Gegebenenfalls gibt die
Lehrperson korrigierende Anweisungen oder Tipps fir die Ausfiihrung. Die Ubungen
werden reihum einmal ausgefihrt. Im Anschluss erfolgt die wiederholte Durchfiihrung der

Korperhaltungen in einem Flow, welchen die Lehrperson anleitet.

Teil 3: Spiel

AnschlieBend wird das Spiel Ich packe meinen Yogakoffer gespielt. Die Kinder stehen zu
Beginn auf ihrer Matte. Ein Kind beginnt: ,,Ich packe meinen Yogakoffer mit ... (einer
Rakete).” Das Kind macht die Rakete vor. Dann fithren alle anderen Kinder und die
Lehrperson diese Kdrperhaltung durch. Nun ist das néchste Kind an der Reihe. Reihum
werden die Korperhaltungen wiederholt und immer eine neue Kdrperhaltung dazu gepackt.
Die Runde kann nach Belieben fortgefuhrt werden (Ziegler, 2022, S. 203).

Teil 4: Abschluss

In der Abschlussphase der Yogaeinheit wird eine Meditation durchgefuhrt. Sie tragt den
Namen Fuhl dich gut. Die Kinder setzen sich mit geraden Riicken auf ihre Matte. Mit der
linken Hand formen die Kinder eine lockere Faust. Die rechte Hand wird locker uber die
linke Hand gelegt, wobei sich die Handwurzeln sowie die Daumenspitzen beruhren sollen.
Die Arme sind ungefahr 15 cm vom Korper entfernt und vor dem Oberkérper angewinkelt.
Nun atmen die Kinder durch die Nase ein und durch den Mund wieder aus. Beim Ausatmen
sollen die Kinder darauf achten, dass sie die Luft langsam und kontrolliert durch den Spalt
zwischen den zwei Daumen durchpusten. Die Augen sind wéhrend der Meditation
geschlossen. Bopple (2015, S. 62) empfiehlt, diese Ubung zwei bis drei Minuten
durchzufuhren. Auf der folgenden Seite befindet sich die Abbildung, die hinsichtlich dieser
Ubung im Werk von Bépple, (2015, S. 62) zu finden ist.

A

Abbildung 10: Handhaltung der "Fuhl dich gut"-Meditation (Bopple, 2015, S. 62)
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Nach dieser kurzen Meditation folgt die Methode Pinselmassage nach Musik (Erkert, 2015,
S. 66). Die Kinder bilden Paare und eines der Kinder legt sich entspannt mit dem Bauch auf
die Matte. Wenn alle Paare bereit sind, startet die Lehrperson die Entspannungsmusik.
Hierflr eignen sich beliebige Lieder auf YouTube oder Spotify. Im Folgenden wird der Link

flir ein ausgewéhltes YouTube—Video eingefiigt:

Link zum YouTube-Video: https://www.youtube.com/watch?v=SAy1tJJwBko

Das zweite Kind darf nun mit einem der Pinsel, welche die Lehrperson fiir diese Ubung
mitgebracht hat, in einen imagindren Farbtopf eintauchen und dem liegenden Kind
anschlieBend ein Bild auf den Ricken zeichnen. Der Zeichenvorgang sollte so lange
fortgefiihrt werden, bis die Lehrperson die Musik pausiert. AnschlieRend erfolgt ein Wechsel
der Rollen. Bei Interesse konnen die Schiiler*innen nach dem Zeichnen raten, welche Art

von Bild auf den eigenen Rucken gezeichnet wurde.

Zuletzt findet eine gemeinsame Reflexionsrunde statt. Die Schulkinder haben die
Maoglichkeit, Meinungen zu den Ubungen sowie ihre Gefiihlslage vor und nach der
Yogaeinheit zu beschreiben. Es ist auch erwinscht, Kritik zu &uflern und auszusprechen,
welche Ubungen oder welche Emotionen gegebenenfalls eher unangenehm fiir die Kinder
waren. ,,Ziel ist es, wenn maoglich, den Abschluss so positiv wie méglich zu gestalten und
den Dingen die meiste Aufmerksamkeit zu schenken, die gut gelaufen sind*, hebt Ziegler
(2022, S. 204) abschliel’end hervor.

Da die soeben aufgezeigte Yogaeinheit einen Zeitraum von ungefahr 90 Minuten umfasst,
lasst sich diese Einheit nicht als Ganzes in das tdgliche Unterrichtsgeschehen einbauen. Es
ware jedoch eine Mdglichkeit, diese Yogaeinheit anstelle einer doppelten Turnstunde
durchzufuhren. Es kénnen aber auch einzelne Elemente aus der Yogaeinheit entnommen und
bei Bedarf in den Schulalltag integriert werden. An dieser Stelle lasst sich ergédnzend der
Sonnengrul? erwéhnen, welcher sich fir ein tagliches Einsetzen zu Schulbeginn am Morgen

eignet:
Der SonnengruB ist ein Alleskdnner; er enthalt das ganze Programm, was dein Korper
zum Starken und Dehnen benétigt. Das bewusste Atmen verhilft dir zu Konzentration

und Bewusstsein uber dich und deinen Korper. Es kénnte sein, dass du dich nach ein
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paar Runden (noch) stérker und selbstbewusster fiihlst. So ist der Sonnengruf3 eine

perfekte Mischung fur Korper, Geist und Seele. (Bektesi, 2020, S. 32)

Der Sonnengrufd umfasst insgesamt zwolf verschiedene Bewegungen, die entweder flie}end
nacheinander oder mit Pausen, die sich gezielt auf die Atmung fokussieren, durchgefihrt
werden konnen. Die folgende Abbildung zeigt die Reihenfolge der zwdlf Korperhaltungen

des Sonnengruf3es.
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Abbildung 11: Kdrperhaltungen des SonnengrufRes in korrekter Reihenfolge (Bektesi, 2020, S. 33)

Im Folgenden werden die zwdlf Kérperhaltungen des Sonnengruf3es nach Bektesi, 2020, S.

34-49) genauer erléautert.
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Korperhaltung 1: Die stehende Berghaltung mit den Handen vor dem Herzen

Die Schiler*innen stehen huftbreit auf dem Boden, wahrend die Hande sich vor der Brust
zusammenlegen. Der Oberkorper ist gerade, die Schultern werden nach hinten und unten

gezogen. Es wird ein paar Mal tief durch die Nase ein- und ausgeatmet.

Koérperhaltung 2: Die gestreckte Berghaltung

Waihrend des Einatmens werden die Arme anhand eines grofRen Bogens Uber den Kopf
gestreckt. Die Schultern sollen so weit wie méglich von den Ohren fernbleiben, indem sie
nach wie vor nach hinten und unten gezogen werden. Der Oberkorper ist gerade. Kindern
kann es eine Stiitze sein, wenn sie sich einen Faden vorstellen, der sie nach oben hin sanft
aufrichtet. Die FiRe stehen fest auf dem Boden, wahrend die Arme nach oben ausgestreckt

sind und die Luft ein- und ausstromt.

Korperhaltung 3: Die stehende Vorwartsbeuge & die halbe VVorbeuge

Wahrend des Ausatmens beugt sich der Korper in die Vorbeuge, indem die Knie leicht
gebeugt werden und die Arme am Kdorper vorbei nach unten bewegt werden. Nun befinden
sich die Hande vor den FiRen. Das Kind muss die Knie so lange beugen, bis die Hande auf
dem Boden ankommen. Der Kopf hangt entspannt. Die Arme, Beine und der Riicken werden
durchgestreckt. Indem die Schultern wieder nach hinten und unten gezogen werden, steht
der Oberkorper parallel zum Boden. Auch der Nacken wird gestreckt.

Kdérperhaltung 4: Der Sprinter & der herabschauende Hund

Beim néchsten Ausatmen wird das rechte Bein nach hinten gestreckt. Das linke Knie bildet
mit dem Schienbein einen rechten Winkel. Die Arme sind gestreckt, wéahrend die Hande
neben dem vorderen Ful’ platziert sind. Der Blick ist nach vorne gerichtet. Die Position
gleicht der Startposition einer Person vor einem Sprint. Das néchste Ausatmen bedeutet, dass
der linke FuB neben den rechten Ful’ gestellt wird, beide Beine ausgetreckt werden und der
Ricken gerade wird. Das GesaR wird nach oben gestreckt, wahrend die Fersen in der Luft
bleiben oder auch zum Boden gedriickt werden diirfen. Erneut wird versucht, die Schultern
von den Ohren fernzuhalten. In der jetzigen Stellung des Hundes wird fiir ein paar Atemziige

innegehalten.
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Korperhaltung 5: Das Brett

Ausgehend von der Position des Hundes streckt sich der Kdrper beim ndchsten Einatmen
nach vorne und der Korper wird wie ein Brett gehalten. Der Kopf, der Oberkdrper sowie das
Gesal bilden eine gerade Linie. Der Blick ist zum Boden gerichtet, wahrend die Arme und

Beide ausgestreckt sind.

Korperhaltung 6: Der Weg in die Bauchlage

Die Knie werden auf dem Boden abgesetzt, wéhrend der Blick sich noch immer nach unten
richtet und die Schultern weiter nach hinten und unten gezogen werden. Der Bauch wird
angespannt, wahrend die Ellenbogen am Kdérper anliegend nach hinten gebeugt werden. Der
Kaorper sinkt nun wéhrend des Ausatmens kontrolliert und gestreckt auf den Boden. Auf dem

Boden liegend beginnt ein neuer Atemzug.

Korperhaltung 7: Die Kobra & das Kind

Bei dieser Korperhaltung wird der Fulrticken beider Fii3e in den Boden gedruckt, wéhrend
die Arme ausgestreckt werden. Die Handflachen liegen flach auf dem Boden, indem sie
bestenfalls direkt unter den Schultern platziert werden. Der Oberkorper steckt sich nach
oben, der Brustkorb 6ffnet sich und die Wirbelsaule wird gestreckt. Die Schultern bleiben
entspannt und der Atem flie3t ein paar Mal ein und aus. Es folgt die Bewegung in den
VierfuBlerstand. Anschlief3end schiebt sich das Gesal} nach hinten auf die Fersen, wéhrend
die Hande links und rechts mit den Handflachen neben dem Rumpf angelegt werden. Der

Kopf liegt auf der Matte und es folgen ein paar Atemziige.

Korperhaltung 8: Der herabschauende Hund

Mit einer Einatmung werden die Zehenspitzen aufgestellt und der Kérper wieder zurtick in
die Position des herabschauenden Hundes gebracht. Die Knie sind gebeugt, das Gesal wird
nach oben gestreckt und der Ricken ist gerade. Die Schultern sind von den Ohren

abgewandt. Die Atmung setzt fur einige Atemzige fort.
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Korperhaltung 9: Der Sprinter

Einatmend wird das rechte Bein nach vorne geholt und ausatmend vorne zwischen die
gestreckten Arme gestellt. Der Korper befindet sich nun erneut in der Position des Sprinters.
Jedoch befindet sich diesmal das rechte Bein in einem rechten Winkel mit dem Schienbein,

wahrend das linke Bein nach hinten gestreckt ist. Der Blick richtet sich schrég nach vorne.

Korperhaltung 10: Die stehende Vorwartsbeuge

Wahrend des Ausatmens wird das linke Bein neben das rechte Bein gestellt. Der Kopf richtet

sich zu den Knien. Die Beine sollen moglichst gestreckt sein. Es folgt ein tiefer Atemzug.

Korperhaltung 11: Die gestreckte Berghaltung

Die Beine werden leicht gebeugt und der Oberkérper wird einatmend aufgerichtet, wahrend
die Arme an der Seite des Korpers entlang nach oben gestreckt werden. Die Schultern und

das Gesicht sollen bestmdglich entspannt sein.

Korperhaltung 12: Die Berghaltung mit den Handen vor dem Herzen

Nun wird der Korper ausatmend in die Ausgangshaltung positioniert. Hierfur werden die
Hénde wieder vor der Brust zusammengelegt. Der Stand ist fest und hiftbreit, die Schultern
werden erneut nach unten und hinten gedriickt. Der Oberkorper ist aufrecht und die Augen
sind geschlossen. (Bektesi, 2020, S. 34-49)

Ein Ziel des SonnengruBes ist, den eigenen Koérper wahrzunehmen und nach der
Durchfiihrung zu spuren, wie sich der Kérper anfiihlt und wie sich die Geflihlslage verandert
hat. Hierflr kann ein reflektierender Austausch mit Mitschiler*innen und der Lehrperson

nach der Ausfiihrung des SonnengrufRes hilfreich sein (Bektesi, 2020, S. 49).

Ein Erlernen des Sonnengrulles kann durch den Einsatz eines Lernvideos unterstiitzt werden.
Auf der Videoplattform YouTube finden sich einige Videos, in welchen der Sonnengrul3 von
Kindern und einer erwachsenen Person vorgezeigt wird. Im Folgenden wird auf zwei

YouTube-Videos verwiesen.
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Video 1 — Der Sonnengrufd von Mai Cocopelli

Der nachfolgende Link fihrt zum ersten ausgewéhlten YouTube—Video. Gezeigt wird der
Sonnengrul3, begleitet vom SonnengrufR—Lied von der dsterreichischen Kinderliedmacherin

und Musikpédagogin Mai Cocopelli.

Link zum YouTube—Video: https://www.youtube.com/watch?v=Zt8 GRmvocXA

Liedtext:

Guten Morgen, liebe Sonne, ich bin da und griRe dich!
Hallo Hande seid ihr munter, tanzt nun hoch zum Himmelslicht
Nun begrife ich die Erde. Vielen Dank, dass du mich tragst.

Schau mal an wie sich mein linkes Bein gekonnt nach hinten legt.

Liebe Sonne, schau nur her. Mein rechtes Bein streckt sich auch.
Meine Stirn, die kisst den Boden und ich liege auf dem Bauch.
Strecke hoch meinen Kopf, wie eine Schlange es nur kann.

Liebe Sonne, bei meinem Gruf lach mich an.

Mein Popo wachst hoch hinaus. Vielleicht kommt ein Pups heraus.
Und mein Korper der sieht aus wie das Dach von einem Haus.
Rechtes Bein komm nach vor. Hab” dich lang nicht mehr gesehen.

Nun das linke Bein dazu, denn ich will auf der Erde stehen.

Guten Morgen, liebe Welt. Schau, ich wink dir freundlich zu.
Ich bin munter und zufrieden und sing fur dich: Hallo du!
Fallt” die Hande hoch zum GruRe und ich atme ganz tief ein.

Freue mich auf diesen Tag, denn er wird ganz besonders sein. (Cocopelli, 2011)
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Video 2 — Der Sonnengruf3 von Katharina Blume

Der nachfolgende Link fuhrt zum zweiten ausgewéhlten YouTube—Video, in welchem der

Sonnengrul’ vorgezeigt und vom Sonnengrull—Lied von Katharina Blume begleitet wird.

Link zum YouTube—Video: https://www.youtube.com/watch?v=fchlaBFe9sM

Liedtext:

Du stehst ganz ruhig, stehst wie ein Berg, bist glucklich und froh.
Im Osten geht die Sonne auf, komm sag ihr ,, Hallo *.
Beug dich vor dann kannst du den Boden berihren.

Begri3 mit uns die Erde, wie schon sie zu spuren!

Wir springen wie ein Frosch zuriick, dass schaffst du doch auch.
Und wenn du gut gelandet bist, leg dich auf den Bauch.
Jetzt bist du eine Schlange und machst sss sss.

So wie die Schlange Kobra, sss sss sss.

Zeig uns wie ein Hund aussieht, ganz brav und ganz zahm.

Spring noch einmal wie ein Frosch, hey wird dir schon warm?
Beuge dich nach vorne, die Sonne sie lacht.

Nun darfst du wieder Berg sein, du hast es geschafft. (Blume, 2017)

Material:
o Link zum gewiinschten YouTube—Video
o Ein Medium zum Abspielen des YouTube—Videos
o Eine geeignete Raumlichkeit mit ausreichend Platz fiir alle Schiler*innen

o Eine diinne Matte pro Kind

Zeitrahmen: Fur die Einfuhrung des Sonnengrufes sollen ungeféhr 30 Minuten eingeplant
werden. Werden die Kdrperhaltungen des Sonnengruf3es taglich wiederholt, verinnerlichen
die Schulkinder diese und automatisieren den Verlauf. Ist der SonnengruB allen Kindern zur
Génze bekannt, missen lediglich ein paar wenige Minuten fiir die Durchfiihrung eingeplant

werden.
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5.2.5 Einsatz von Musik

,,.Beim Spielen, auch beim Musizieren, kdnnen wir aus unserer Haut schlipfen*
(Schwaiblmair, 2015, S. 218).

Das Horen von Musik sowie das eigenstdndige Musizieren kénnen flr die Senkung des
Stresshormons Cortisol verantwortlich sein. ,,Es kann damit der Geflihlszustand unmittelbar
veréndert werden. Daneben fordert das aktive Musizieren auf vielféltige Art und Weise das
Wohlbefinden®, halt Martus (2021, S. 27) fest. Hinsichtlich der schulischen Praxis kann dies
bedeuten, dass die Lehrperson Phasen des aktiven Horens von Musik als weitere Moglichkeit
der Stressreduktion in den Unterricht integrieren kann. Bei der Auswahl der Musik gilt es
laut Martus (2021, S. 32) mehrere Aspekte zu beachten. Zun&chst sollte berticksichtigt
werden, dass das gewahlte Musikstiick ein langsames Tempo und immer wiederkehrende
Klénge aufweist. Die Musik sollte auch keine unruhigen Rhythmen oder Text enthalten. Die
Dauer des Musikstuicks sollte auBerdem bei mindestens zwei Minuten liegen. Insbesondere

klassische Musik eignet sich, um fiir eine gewisse Zeit zur Ruhe kommen zu kénnen.

Im Folgenden wird eine Entspannungseinheit fir Volksschulkinder beschrieben. Martus
(2021, S. 35) empfiehlt das Musikstuck Aquarium von Camille Saint-Saéns aus dem
Karneval der Tiere fur eine Entspannungseinheit mit Kindern. Dieses Stiick dauert insgesamt
02:35 Minuten und ist unter folgendem Link ab Minute 00:18 abspielbar.

Link zum Horbeispiel: https://www.kinderfestspiele.com/wp-
content/uploads/2018/09/Karneval-der-Tiere-2022-08 -Das-Aquarium.mp3

Bevor die konkrete Ubung beginnt, sollen es sich die Schulkinder gemditlich machen. Je nach
Zugangsmoglichkeiten kann die Lehrperson mit den Kindern einen besonderen,
vorzugsweise ruhigen Ort im Schulhaus besuchen. Ansonsten ist die Ubung auch problemlos
im Klassenzimmer durchfiihrbar. Wenn alle Schulkinder eine bequeme Haltung
eingenommen haben, beginnt die Lehrperson, ihre Schiiler*innen in die folgende Geschichte

einzufiihren:

,, Stelle dir dein Lieblingstier vor. Achte darauf, wie es aussieht und wie grol? es ist. Es kann
jede Farbe haben, die du dir winschst. Nun tu einfach so, als hatte dein Tier Fligel und ihr
konntet fliegen. Schau einmal, wie seine Flugel aussehen. Strecke deine Hande und berthre

die Flugel des Tieres und stelle fest, wie sie sich anfiihlen. Stell dir vor, du kannst zusammen
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mit deinem Tier davonfliegen. Du steigst auf seinen Riicken; du und dein Tier, ihr kdnnt
euch, wenn die Musik beginnt, dahin tragen lassen, wo ihr gerne sein mochtet. “ (Martus,
2021, S. 34)

Ist das Musikstlick zu Ende, kann noch fir einen kurzen Moment die Stille genossen werden.
AnschlieBend dirfen die Schiler*innen von ihrer Reise zuriickkommen. Nun haben die
Schiler*innen die Mdglichkeit, ihre Gedankenreise zu verschriftlichen, indem sie anhand
einer Geschichte aufschreiben und somit erzahlen, was sie erlebt haben. Oder sie zeichnen
ein Bild, auf welchem sie ihre Erlebnisse festhalten. Dieser Schritt erfolgt in einer stillen
Phase. AbschlieBend besteht die Maoglichkeit, als Klasse zu reflektieren, indem die
Geschichten vorgelesen werden und die Zeichnungen hergezeigt und beschrieben werden

kdnnen.
Material:

o Link zum Horbeispiel ,,Das Aquarium® von Camille Saint—Saéns
o Ein Medium zum Abspielen des Musikstticks

o Das Geschichtenheft der Schiler*innen

o Verschiedene Stifte pro Kind

o Zeichenpapier in Klassenstarke

Zeitrahmen: Es sollen ungefahr 40 Minuten fiir diese Ubung eingeplant werden.

5.3 Zusammenfassung der Methoden zur Stressreduktion

Auf den folgenden Seiten werden die in diesem Kapitel angefiihrten Methoden zur
Stressreduktion zusammengefasst dargestellt. Dies erfolgt anhand von drei Rastern, aus
welchen das Programm fiir je eine Schulwoche Gbersichtlich entnommen werden kann. Das
Praxiskonzept ist fur Schiler*innen der 4. Klasse konzipiert, da diese, wie aus dem
theoretischen Teil dieser Arbeit zu entnehmen ist, aufgrund des vorherrschenden
Leistungsdrucks am meisten von einem stressreduzierenden Programm profitieren kdnnen.
Der Einsatz der im Praxiskonzept vermittelten Methoden eignet sich insbesondere fur den
Zeitraum vor einer anstehenden Schularbeit. Konzipiert wurde ein Programm fur drei
Schulwochen. Fur jede Schulwoche liegt eine Tabelle vor, aus welcher die Methode, der

zeitliche Rahmen sowie die benétigten Materialien entnommen werden kénnen.
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Tabelle 5: Wochenplan 3
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6 Zusammenfassung

Im folgenden Kapitel werden die drei Forschungsfragen, die zu Beginn des
Entstehungsprozesses dieser Masterarbeit aufgestellt wurden, gezielt beantwortet, indem

Antworten auf die Fragen jeweils noch einmal zusammengefasst dargestellt werden.

6.1 Ableitungen beziglich der ersten Forschungsfrage

Die erste Forschungsfrage der vorliegenden Masterarbeit lautet wie folgt:

»Wie dullert sich Stress bei Kindern im Volksschulalter und inwiefern gefihrdet das

Gefiihl von Stress die Gesundheit und die Lebensqualitit der Kinder?*

Hinsichtlich der ersten Fragestellung wurde herausgefunden, dass Stress bei Kindern durch
bestimmte Stressoren ausgeldst wird. Ein Stressor kann ein &ul3erer oder innerer Reiz sein,
der den Korper beeinflusst und somit ein Gefiihl von Stress auslost (Raufelder &
Hoferichter, 2018, S. 20). Treten regelméfig Stressoren im Leben eines Kindes auf, sorgen
diese dafir, dass das Gehirn bestandig mit negativen Reizen Uberfordert wird (Link, 2020,
S. 59). Daraus resultieren ein von Stressgefiihlen Gberforderter Korper sowie eine von
Stressgefuhlen Gberforderte Psyche. Nun kommt es darauf an, wie anpassungsfahig ein Kind
ist und inwiefern Bewadltigungsstrategien vorhanden sind, die fur das Bewaltigen einer

Stresssituation notwendig waren (Raufelder & Hoferichter, 2018, S. 20).

Ist ein Kind (noch) nicht fahig, eine Stressbewéltigungsstrategie anzuwenden, um der
Stresssituation zu entkommen, ist es wahrscheinlich, dass das Kind psychische sowie
physische Symptome erfahrt. AuBert sich Stress in Form von psychischen Symptomen,
geschieht dies haufig durch Schlafprobleme, Schlaflosigkeit oder diverse Angste. Diese
Angste konnen beispielsweise in Bezug auf schulisches Versagen oder den Verlust eines
Familienmitgliedes auftreten, je nachdem, welche Belastungssituation im Leben des Kindes
gerade présent ist. Dartiber hinaus ist es moglich, dass sich Kinder immer mehr von anderen
Personen in ihrem Umfeld distanzieren und versuchen, jeglichen Kontakt zu vermeiden. Des
Weiteren weisen Kinder des Ofteren eine instabile Gefiihlslage, akute und regelmaRig
auftretende Wutausbriiche oder auch eine niedrige Frustrationstoleranz auf. Ebenso
Konzentrationsprobleme und andauernde Nervositét sind wesentliche Anzeichen dafiir, dass

Kinder unter einer oder mehreren Stresssituationen leiden. Nervositat auRert sich bei
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Kindern in vielen Féllen durch das Kauen an den Fingerndgeln oder das Kratzen an der Haut
oder in den Haaren (Bopple, 2015, S. 10-11). Hinzu kommen Geflhle der innerlichen
Anspannung und Unruhe, ein oftmals hektisches und unkontrolliertes Auftreten sowie
Geflihle wie Unentschlossenheit, Unsicherheit und Ratlosigkeit (Linneweh, 2002, S. 37).
Wie die Untersuchungsergebnisse aus dem Werk von Domsch et al. (2016, S. 36, zitiert nach
Lohaus et al., 2006) belegen, zeigen 3. sowie 4. Klassler*innen der Volksschule
Argersymptome wie argerlich, wiitend, zornig oder gereizt, Traurigkeitssymptome wie
traurig, bekimmert, unglicklich oder einsam und Angstsymptome wie unruhig, aufgeregt,
nervos oder angespannt auf. Hinsichtlich der Argersymptome kann festgehalten werden,
dass 35,2 % der insgesamt 2000 Teilnehmer*innen angaben, mehrmals in der Woche
verérgert zu sein. In Hinblick auf die Kategorie der Traurigkeitssymptome fallt auf, dass
17,6 % der teilnehmenden Kinder angaben, mehrmals pro Woche unglicklich zu sein. Die
Angstsymptome betreffend &ul3erten 28,3 % der Befragten, mehrmals pro Woche aufgeregt

Zu sein.

AuRert sich Stress bei Kindern hingegen auf physischer Ebene, treten Symptome wie
Kopfschmerzen, Herzrasen oder Magenbeschwerden auf. Magenprobleme kénnen in Form
von Bldhungen, Schmerzen oder Erbrechen auftreten. Auch ein Wechsel kalter und
schwitzender Hande sind ein verbreitetes Symptom (Bopple, 2015, S. 10-11). Lohaus et al.
(2007, S. 13) weisen erganzend auf SchweilRausbriiche und einen zitternden Kdérper hin.
Romer (2014) erwéhnt dariber hinaus das Einndssen als ein mogliches physisches Symptom
bei Kindern im Volksschulalter, ebenso immer wiederkehrende Infekte oder allergische
Reaktionen. Die Untersuchungsergebnisse aus dem Werk von Domsch et al. (2016, S. 36,
zitiert nach Lohaus et al., 2006) zeigen auch an dieser Stelle, dass Volksschuler*innen
mehrmals die Woche Symptome wie Kopfweh, Bauchweh, Schwindel, Schlaflosigkeit,
Ubelkeit und Appetitlosigkeit verspiirten. 23,8 % der insgesamt 2000 Teilnehmer*innen
gaben an, mehrmals die Woche Schlaflosigkeit zu erleben. 19,4 % gaben dartber hinaus an,

mehrmals die Woche keinen Appetit zu verspuren.

Die Lebensqualitat sowie die Gesundheit der Kinder betreffend l&sst sich zusammenfassen,
dass eine Ansammlung mehrerer Stressoren bei Kindern im Volksschulalter dazu fuhren
kann, dass das Auftreten der Kinder gravierende Veranderungen mit sich bringen kann. Von
Kindern in der Regel bewéltigbare Ereignisse werden zu Herausforderungen, schulische

Leistungen nehmen ab und Unternehmungen sowie Freizeitbeschaftigungen werden als
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uninteressant eingestuft. Ein damit einhergehendes Sinken der Lebensfreude hat wiederum
zur Folge, dass die Lebensqualitat der Schulkinder abnimmt. Hierfur sind insbesondere

Stressoren verantwortlich, die miteinander korrelieren (Lohaus et al., 2007, S. 24).

Schlussfolgernd l&sst sich festhalten, dass jedes Kind ein individuelles Stresserleben
aufweist, was bedeutet, dass jedes Kind ebenso individuelle Symptome aufzeigt. Dies ist
unter anderem darauf zuriickzufiihren, dass Kinder individuelle Stressoren erfahren, die
ebenso in ihrer Intensitat unterschiedlich sein kénnen. Definitiv lasst sich jedoch sagen, dass
diverse auf Kinder einwirkende Stressoren daftr verantwortlich sind, dass die psychische
und/oder die physische Gesundheit beeintréchtigt wird/werden. Die daraus resultierenden
Folgen flhren dazu, dass ein Kind seine Unbeschwertheit verliert und die Qualitat des

kindlichen Lebens abnimmt.

6.2 Ableitungen bezlglich der zweiten Forschungsfrage

Die zweite Forschungsfrage der vorliegenden Masterarbeit lautet wie folgt:

,In welchem Ausmal wird das Gefiuihl von Stress bei Volksschulkindern durch den
Leistungsdruck ab Schuleintritt bis hin zum Zeitpunkt der Anforderungen fur die
weiterfihrende Schule in der 4. Schulstufe verstarkt?<

Restimierend kann in Hinblick auf die zweite Forschungsfrage festgehalten werden, dass
Kinder im Volksschulalter insbesondere die Schule und deren Anforderungen als
wesentlichen und sehr prasenten Stressor wahrnehmen. Dies belegen neben Alman (2016,
S. 7), Hulster und Muthing (2020, S. 73), Krowatschek und Domsch (2006, S.11-12) sowie
Linneweh (2002, S. 11) unter anderem Klein—Hefling und Lohaus (2021, S. 15), indem sie
sich auf eine von Lohaus im Jahr 1990 selbst durchgefuhrte Studie beziehen, aus welcher zu
entnehmen ist, dass 72 % der 7— bis 11— jahrigen Teilnehmer*innen schulische Aspekte als
schwerwiegendste Stressoren angaben. Hulster und Muthing (2020, S. 72) nennen nahezu
identische Untersuchungsergebnisse durch die von der LBS durchgefiihrte Studie, in
welcher die Schuler*innen ebenfalls angaben, dass insbesondere die Schule dafur
verantwortlich ist, dass Stressgefuihle entstehen. Konkret geben 34 % der Schiler*innen an,
in Hinblick auf die Schule manchmal gestresst zu sein. Oft hingegen fiihlen sich 21 % der
befragten Schulkinder gestresst. 7 % der Teilnehmer*innen geben dartiber hinaus an, in

Hinblick auf die Schule sehr oft gestresst zu sein. Aufgrund der hohen Anzahl der
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Teilnehmer*innen dieser Studie (n = 10.185) kann festgehalten werden, dass mehr als jedes
vierte Kind den Lebensbereich Schule als ausschlaggebenden Stressor bezeichnet. Haug
(2018) berichtet erganzend, dass 27 % der Eltern, deren Kinder und Jugendliche im Alter
von sechs bis 18 Jahren an einer Studie mit insgesamt 1003 Schiler*innen teilnahmen,
angaben, dass ihr Kind regelmaRig einen hohen Leistungsdruck hinsichtlich der Schule
versplrt. Weitere  Untersuchungsergebnisse zeigen dartber hinaus, dass das
Stressempfinden der Schulkinder mit steigendem Alter und damit einhergehend mit dem
Erreichen hoherer Schulstufen zunimmt. Insbesondere in der weiterfiihrenden Schule und
dem Erreichen hoherer Schulstufen ist eine Verstarkung des Leistungsdrucks zu beobachten.
So steigt der Mittelwert von 2.7 in der 4. Klasse der Volksschule bis zum Eintritt des
Besuches einer 3. Klasse einer weiterfuhrenden Schule auf einen Wert von 3.1 an. Im
Ubertragenen Sinne steigt der Wert in Hinblick auf die Haufigkeit des Stressempfindens
hinsichtlich der Schule von selten bis manchmal in der 4. Schulstufe der VVolksschule auf
manchmal bis oft in der 3. Schulstufe der weiterfihrenden Schule an (Hulster & Muithing,
2020, S. 73). Des Weiteren kann aus der von Lohaus im Jahr 1990 durchgefiihrten Studie
entnommen werden, dass Volksschulkinder anstehende Schularbeiten als Hauptstressor
ansehen (Klein—Helling & Lohaus, 2021, S. 15, zitiert nach Lohaus, 1990). Fehm et al.
(2022, S. 10) geben diesbeziiglich an, dass wéhrend der Vorbereitungszeit auf eine
Uberpriifung ein Gefiihl von Anspannung im Korper vorherrscht, welches sich durch Angste
und Nervositat verstarkt. Es gilt zu berlcksichtigen, dass Gefuihlslagen wie diese wahrend
des Schuljahres regelmaBig auftreten, da nach einer Uberpriifung bereits die nachste
Uberpriifung auf die Schulkinder wartet (Hanrieder, 2013, S. 5). Dieser negative
Geflihlszustand wird noch weiter verstarkt, indem die Beurteilung der Uberpriifung folgt.
Fur viele Schulkinder ist eine Beurteilung einer Leistung oftmals mehr entmutigend als
ermutigend (Schubert & Friedrichs, 2023, S. 94). Hascher et al. (2018, S. 66) fassen den
Sachverhalt zusammen, indem sie betonen, dass bei Volksschulkindern ein anhaltender
Leistungsdruck vorherrscht, welcher primar durch das regelmaRige Beurteilen sowie der
Bedeutsamkeit des schulischen Erfolges im Allgemeinen ausgeldst wird. Dartiber hinaus
wird der Leistungsdruck vor allem dann verstarkt, wenn in einer wichtigen Uberpriifung, die
entscheidend fiir die Note im Zeugnis und somit fur die Aufnahme an einer gewiinschten
weiterfihrenden Schule ist, eine nicht zufriedenstellende Note erreicht wird. In diesem Fall
sind Kinder besonders gefahrdet, Gefuihle wie Traurigkeit oder Kréankung zu verspiren
(Niemack, 2019, S.75-76). Kurtz et al. (2010, S. 331, zitiert nach Ruble, 1994) zufolge gilt
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es festzuhalten, dass der in der 4. Schulstufe vorherrschende Leistungsdruck und der damit
verbundene bevorstehende Wechsel auf eine weiterfiihrende Schule mit hoher
Wahrscheinlichkeit zu Belastungen bei Volksschulkinder fuhrt. Inwieweit oder ob ein Kind
den Leistungsdruck in der 4. Klasse der Volksschule verspirt, ist von Kind zu Kind

unterschiedlich.

AbschlieRend kann in Hinblick auf die vorliegende Forschungsfrage noch ergénzt werden,
dass hinsichtlich des Stressempfindens in Grundstufe | der VVolksschule in der Fachliteratur
wenig brauchbare Information entnommen werden konnte. Es l&sst sich vermuten, dass das
Verspiren von Belastungen und die Entwicklung von Stressgefiihlen hauptsachlich mit dem
Eintritt von Uberpriifungen, damit einhergehend den Leistungsbeurteilungen und dem am

Ende der 4. Klasse bevorstehenden Schulwechsel zusammenhéangt.

6.3 Ableitungen beztglich der dritten Forschungsfrage

Die dritte Forschungsfrage der vorliegenden Masterarbeit lautet wie folgt:

»Welche didaktischen Methoden werden fiir die Reduzierung von Stress im Schulalltag
von Volksschulkindern im Fachdiskurs vorgeschlagen und wie kann man diese als

Lehrperson am besten in den Unterricht integrieren?

Im Fachdiskurs werden vielzahlige Methoden, die darauf abzielen, Stress im Schulalltag von
Volksschulkindern zu reduzieren, angeboten. Das Anti—Stress—Training (AST) von Hampel
und Petermann (2017) bietet hierfir vielseitige Mdglichkeiten, welche im Schulalltag von
der Lehrperson zur Reduktion von Stress eingesetzt werden kénnen. Eine erste Methode aus
dem AST zielt darauf ab, den Schiler*innen zunéchst funf Begrifflichkeiten zu vermitteln,
die mit dem Stressgeschehen einhergehen, damit eine sprachliche Grundlage geschaffen
werden kann, die fir zukilnftige Reflexionen hinsichtlich der Stressthematik von hoher
Relevanz ist. Konkret werden hierfiir die Methoden Stresswaage und Stressnetz genannt.
Dariber hinaus bietet das AST eine Methode, die sich durch pantomimische Darstellung von
Emotionen auf verschiedene Gefiihlslagen der VVolksschulkinder fokussiert und somit Raum
fir Reflexion diverser Gefiihlslagen schafft. Ebenso geeignet flr die Stressreduktion sind
Methoden, die positive Selbstinstruktionen thematisieren. Im AST finden sich hierfir
beispielsweise das Arbeitsblatt Stolz wie... sowie das Arbeitsblatt Riickenstarkung. Flr eine

Wiederholung der Begrifflichkeiten des Stressgeschehens, der Wahrnehmung eigener
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Stressoren sowie maogliche, ein Individuum betreffende Bewaéltigungsstrategien kann der
Stresskiller—Wurfel aus dem AST herangezogen werden. Abschlielend gilt es die Methode
der Selbstbeobachtung zu erwéhnen, die in Form einer Haustbung durchgefuhrt wird und

nach einer Woche im Klassenverband reflektiert wird.

Daruber hinaus bieten Klein—HeR3ling und Lohaus (2021) weitere Methoden in ihrem Bleib
locker—Programm an. Eine progressive Muskelrelaxation ist eine dieser Ubungen, welche
dazu flhrt, dass der Korper Entspannung nach einer gezielten Anspannung gewisser
Muskelgruppen bewusster wahrnehmen kann. Die Anspannung und Entspannung konkreter
Muskelgruppen werden dabei anhand kindgerechter Geschichten angeleitet. Auch positive
Selbstinstruktionen werden zur Stressreduktion herangezogen. Konkret liegt hierfir die
Methode Ich bin stolz-Rundblitz vor. Zur kurzfristigen und akuten Bewaltigung einer
Stresssituation beinhaltet das Bleib locker—Training den Indianerschrei sowie den Sprung
in die Wachheit. AuBerdem wird das Rollenspiel prasentiert, da diese Methode ein intensives
Nachdenken (Uber eine beliebige Stresssituation ermdéglicht und daflr sorgt, dass
Schiler*innen dahingehend sensibilisiert werden, dass es erlaubt und erwinscht ist, Gber
eigene Stressgefihle und Geflihle im Allgemeinen zu sprechen. Zur Verdeutlichung der
Bedeutsamkeit von Ruhephasen wird die Fallgeschichte Harald Hetzig angeboten.

Daruber hinaus bietet der Einsatz eines autogenen Trainings die Mdglichkeit, Stress im
Schulalltag von Kindern zu reduzieren. Autogenes Training kann zunéchst durch positive
Selbstinstruktionen, die wie eine Art Erinnerungskértchen an den Wanden des
Klassenzimmers platziert werden, praktiziert werden (Bdpple, 2015). Ebenso Fantasiereisen
lassen sich in autogenes Training einordnen, da das gedankliche Eintauchen in eine
fantasievolle Geschichte das Erreichen eines entspannten Zustandes der Seele fordern kann.
Unter anderem Kiibli (2021) bietet Fantasiereisen fur Volksschulkinder an.

Im Fachdiskurs wird Kinderyoga als eine weitere Methode beschrieben, Stress bei
Schulkindern zu reduzieren. Insbesondere der Sonnengruf3, welcher zusétzlich musikalisch
begleitet werden kann, eignet sich fur einen kindgerechten Einsatz von Yoga mit
Volksschulkindern (Bektesi, 2020; Ziegler, 2022).

Daruber hinaus empfiehlt Martus (2021) den Einsatz von Musik fir die Stressreduktion im
Unterrichtsalltag von Volksschulkindern. Das Lauschen von Musik und das Versinken in
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eine von der Lehrperson vorgelesenen Geschichte l&sst den Kopf der Schulkinder frei
werden von den Gedanken, die Stressgefuhle verursachen.

Zusammenfassend kann festgehalten werden, dass die Methoden, die fur das vorliegende
Praxiskonzept ausgewahlt wurden, lediglich eine Auswahl an mdglichen Methoden des
Fachdiskurses darstellen. Dies bedeutet, dass die Reduktion wvon Stress bei
Volksschulkindern nicht auf den Einsatz der in dieser Masterarbeit genannten Methoden
beschrankt ist, da im Fachdiskurs noch eine Vielzahl weiterer Methoden fur Lehrpersonen
zuganglich ist. Es wurden fiir das vorliegende Praxiskonzept jedoch lediglich die Methoden
ausgewahlt, die fir den Einsatz mit Volksschulkindern als geeignet und sinnvoll eingestuft
wurden. Ebenso wurde auf eine vielfaltige Auswahl an Ubungen Riicksicht genommen.
Restimierend gilt es hervorzuheben, dass das in dieser Masterarbeit entwickelte
Praxiskonzept ein Grundkonzept darstellt, welches mit hoher Wahrscheinlichkeit von einer
Lehrperson flexibel an die eigene Klasse angepasst werden muss. Die Struktur einer
Schulklasse ist individuell, was bedeutet, dass in jeder Schulklasse eine heterogene Gruppe
an Schulkindern vorhanden ist, welche individuelle schulische, psychische, physische,
soziale sowie familiare VVoraussetzungen mit sich bringen. Ebenso werden Schulklassen von
Kindern besucht, die gewisse Einschrankungen, Behinderungen oder Traumata aufweisen.
In diesem Fall bedarf es einer gezielten Anpassung des vorliegenden Praxiskonzepts, damit
eine Durchfuhrung ausgewahlter Methoden fiir alle Schiler*innen einer Schulklasse
ermoglicht werden kann. Flexibilitdt bedarf es ebenfalls hinsichtlich der zur Verfligung
stehenden Raumlichkeiten fir all jene Ubungen, die ausreichend Platz fiir eine Schulklasse
voraussetzen. Nicht alle Schulen verfuigen Uber eine Raumlichkeit, die das Ausbreiten von
dunnen Matten oder Teppichen fur eine ganze Schulklasse ermdglicht. Wahrscheinlicher ist
es, dass einer Schulklasse fur eine bestimmte Anzahl an Stunden in der Woche der Turnsaal
der Schule zur Verfligung steht. Jedoch gilt es auch an dieser Stelle zu berticksichtigen, dass
ein Turnsaal beispielsweise nicht flr eine Doppelstunde verfiigbar ist, was wiederum zur
Folge hat, dass die im vorliegenden Praxiskonzept geplante Yogaeinheit fir viele
Lehrpersonen nicht uneingeschréankt moglich ist. Ebenso zu bedenken ist, dass fir einige der
ausgewahlten Ubungen diinne Matten bendtigt werden. Es muss davon ausgegangen werden,
dass nicht jede Schule tber diinne Matten, die fir einige der vorgestellten Ubungen benétigt
werden, in Klassenstarke verfligt, was erneut ein flexibles Handeln der Lehrperson
voraussetzt. Es wird deutlich, dass bei der Durchftihrung eines Programms wie dem in dieser

Arbeit vorgestellten ein hohes MalR an Flexibilitdt seitens der Lehrperson gefragt ist.
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Demzufolge gilt es hervorzuheben, dass eine Lehrperson auch die Maéglichkeit hat, einzelne
Methoden, die als geeignet fur die eigene Klasse angesehen werden, aus dem Praxiskonzept
zu entnehmen. Das gezielte Auswahlen, das Beobachten wéhrend der Durchfiihrung sowie
das Reflektieren im Anschluss einer Methode gehdrt zum Alltag einer Lehrperson und ist
auch bei der Durchfuhrung des stressreduzierenden Praxiskonzepts unumganglich.
Insbesondere das anschlieRende Reflektieren in der Nachbereitung kann zu Entschliissen
fihren und Erkenntnisse bringen, die bei einem eventuellen zweiten Einsatz einer Methode
umgesetzt werden. Des Weiteren ist es natirlich erlaubt, die Inhalte des Praxiskonzepts
abzuwandeln und individuell an die Klasse anzupassen. Beispielsweise kdnnen alternative
Selbstinstruktionen, anderweitige Emotionen fir die pantomimische Darstellung oder
abweichende Musikbeispiele et cetera eingesetzt werden. Zu Uberdenken ist unter anderem
auch der zeitliche Aspekt des kreierten Praxiskonzepts. Zunachst kann es sein, dass eine
angegebene Zeitangabe nicht eingehalten werden kann, da die Ubung einerseits von kiirzerer
oder andererseits von langerer Dauer war. Es kann beispielsweise der Fall eintreten, dass
eine gemeinsame Reflexionsrunde am Ende einer Methode sehr tiefgriindig und intensiv
ausfallt, was deutlich mehr Zeit in Anspruch nimmt wie eine Reflexionsrunde, die kurz und
knapp ausfallt, da die Methode auf die Schiler*innen nicht wie von der Lehrperson
gewiinscht gewirkt hat. Beziiglich des Zeitfaktors kann zudem ergénzt werden, dass das
Praxiskonzept durch das dreiwdchige Programm umfangreich aufgestellt ist. Gerade als
Lehrperson einer 4. Klasse kommt hdufig das Gefuhl von mangelnder zur Verfligung
stehender Zeit fiir gewisse Lerninhalte, ausreichend Zeit fir Ubungs- und
Wiederholungszeiten, Ausfliige oder Ahnliches auf. Ein dreiwdchiges Praxiskonzept kann
neben der Vorbereitung auf eine Schularbeit einige Unterrichtsminuten in Anspruch
nehmen, weshalb auch deswegen eine individuelle Anpassung des Praxiskonzepts durch die
Lehrperson vorgenommen werden kann. Es gilt auBerdem zu betonen, dass manche der
ausgewdahlten Ubungen, wie beispielsweise die von Bopple (2015, S. 62) in die Yogaeinheit
integrierte Atemibung, insbesondere nach mehrmaliger Anwendung wirksam werden.
Daher bietet es sich an, Ubungen, die einen positiven Effekt erzielt haben, im Laufe des
Schuljahres zu geeigneten Zeiten immer wieder zu integrieren. Eventuell kdnnen die
Schulkinder sich eine Art , Koffer an Ubungen im Kopf zusammenstellen, welchen sie in
stressigen Phasen im Verlauf des Schuljahres und an der weiterfihrenden Schule dann

,offnen® kdnnen und die darin gespeicherten Methoden bei Bedarf anwenden kdnnen.
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Resumierend kann in Hinblick auf den konkreten Einsatz von stressreduzierenden Methoden
in der Volksschule festgehalten werden, dass diese insbesondere zu Zeitpunkten in der
Klasse oder auch je nach Bedarf in kleinen Gruppen ausgeiibt werden sollen, in welchen
Schiler*innen Stressgefiihle wahrnehmen und eventuell sogar bereits Stresssymptome auf
physischer und/oder physischer Ebene &uRern. Wie stressreduzierende Ubungen am besten
in den Unterrichtsalltag einer Schulklasse integriert wird, muss eine Lehrperson im besten
Fall von der Klassensituation abhangig gestalten. Das in dieser Masterarbeit erarbeitete
Praxiskonzept stellt ein vielseitig aufgebautes und umfangreiches Programm flr Schulkinder
einer 4. Klasse der VVolksschule dar. Inwiefern das Konzept jedoch lberdacht, verandert und
adaptiert werden muss, muss eine Lehrkraft individuell entscheiden.
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7 Schluss

Mit der vorliegenden Masterarbeit wurde das Ziel verfolgt, herauszufinden, wie Kinder im
Volksschulalter Stress &ufern und inwiefern Stressgefiihle die Gesundheit und die
Lebensqualitéat der jungen Lernenden beeinflussen. Ein weiteres Ziel war es, zu erfahren, in
welchem Ausmal? das Gefuhl von Stress bei Volksschulkindern durch den Leistungsdruck
ab Schuleintritt bis hin zum Zeitpunkt der Anforderungen fur die weiterfiihrende Schule in
der 4. Schulstufe verstarkt wird. Daruber hinaus bestand ein Ziel darin, didaktische
Methoden aus dem Fachdiskurs zu entnehmen, die fur einen Einsatz zur Reduktion von
Stress im Unterrichtsalltag von Volksschulkindern geeignet sind. Diesbeziglich galt es
festzuhalten, wie diese Methoden am besten in den Unterricht integriert werden kdnnen.
Durch eine intensive Auseinandersetzung mit der Thematik und fachspezifischer Literatur

konnten diese Ziele erreicht werden.

Zusammenfassend kann nun festgehalten werden, dass Kinder das Empfinden von Stress auf
unterschiedliche Art und Weise duBern. Dies kann auf physischer und/oder psychischer
Ebene geschehen. Physische sowie psychische Symptome aufgrund von Stress flihren dazu,
dass die Gesundheit des Kindes negativ belastet wird, was wiederum zur Folge hat, dass die
kindliche Unbeschwertheit aufgrund der durch den Korper hervorgerufenen Symptome
gefahrdet wird und die Lebensqualitdt somit abnimmt (Bopple, 2015; Domsch et al., 2016,
zitiert nach Lohaus et al., 2006; Linneweh, 2002). Dies ist unter anderem davon abhangig,
ob ein Kind fahig ist, eine geeignete Bewaéltigungsstrategie in einer Stresssituation
anzuwenden (Raufelder & Hoferichter, 2018, S. 20). Hinsichtlich des Leistungsdrucks kann
festgehalten werden, dass dieser mit steigendem Alter und somit dem Erreichen hoherer
Schulstufen ansteigt. In der 4. Schulstufe der Volksschule steigt der Leistungsdruck
insbesondere deshalb, da Schularbeiten und Uberpriifungen stattfinden und damit
einhergehend regelmaRige Beurteilungen anfallen. Fur Kinder, die nach Abschluss der
Volksschulzeit eine Wunschschule besuchen mochten, bedeutet dies, dass gewisse
leistungsbezogene Anforderungen in Sinne von Noten erreicht werden muissen (Fehm et al.,
2022; Hanrieder, 2013; Hascher et al., 2018; Hilster & Mithing, 2020; Klein-HeRling &
Lohaus, 2021; Kurtz et al., 2010, zitiert nach Ruble, 1994; Niemack, 2019). Um Kinder
hinsichtlich dieser Stresssituationen zu entlasten, werden im Fachdiskurs vielzéhlige
didaktische Methoden vorgeschlagen, welche die Lehrperson an ihre Schulklasse angepasst

in den Unterricht integrieren kann (Bektesi, 2020; Bopple, 2015; Hampel & Petermann,
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2017; Klein—HeRling & Lohaus, 2021; Kibli, 2021; Martus, 2021; Ziegler, 2022). Das in
dieser Arbeit erstellte Praxiskonzept gibt einen Uberblick tiber vielseitige Methoden, die
hinsichtlich der Stressreduktion bei Kindern im Volksschulalter und insbesondere in der 4.
Schulstufe angewandt werden kénnen. Wie eine Lehrperson das Praxiskonzept konkret auf
ihre Klasse Ubertragt, ist von individuellen Faktoren, die die Schulkinder betreffen,
abhangig.

Die Thematik des Stressgeschehens bei Kindern im Volksschulalter ist ein umfangreiches
Ph&nomen der heutigen Zeit. Der aktuelle Stand der Forschung ldsst vermuten, dass das
Stressempfinden der Volksschulkinder auch in Zukunft présent sein wird. In Hinblick auf
die Allgegenwartigkeit der Stressthematik in der Gesellschaft bietet insbesondere der
Stressaspekt bei jungen Lernenden Potential, die Forschung zu vertiefen. Die vorliegende

Masterarbeit bietet den Umfang flr weitere Ausfiuihrungen jedoch nicht.
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11 Anhang

Kopiervorlage — Stresswaage 1
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Kopiervorlage — Stresswaage 2
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Kopiervorlage — Stresswaage 3
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Material — Fiinf Begriffskartchen zum Stressgeschehen

Stressantworten

Mega—Stresser

Happy—Laune




Material — Sechs Emotionskirtchen

lch habe Angst!

lch bin traurig!

lch drgere mich!

lch freue mich!

lch bin aufgeregt!

Ich fiihle mich wohl!
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Arbeitsblatt - . Riickenstarkung”

Aufgabe: Kreuze an, welche Eigenschaften auf das Kind (ein Kind wird zuvor

ausgewdh[t) zutreffen. Du darfst so viele Eigenschaften ankreuzen, wie du mochtest!

neugierig tolerant engagiert frohlich interessiert
humorvoll ausgeglichen offen sportlich hilfsbereit
Mutig zielstrebig kreativ natirlich begeistert
andere
fantasievoll zuversichtlich kraftvoll verantwortungsvoll | verstandnisvoll
energievoll begeisterungsfahig aufmerksam strukturiert fursorglich

Arbeitsblatt - ..Riickenstarkung” -

Aufgabe: Kreuze an, welche Eigenschaften auf das Kind (ein Kind wird zuvor

ausgew'dh[t) zutreffen. Du darfst so viele Eigenschaften ankreuzen, wie du mochtest!

neugierig tolerant engagiert frohlich interessiert
humorvoll ausgeglichen offen sportlich hilfsbereit
Mutig zielstrebig kreativ natiirlich begeistert
andere
fantasievoll zuversichtlich kraftvoll verantwortungsvoll | verstandnisvoll
energievoll begeisterungsfahig aufmerksam strukturiert fursorglich
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Arbeitsblatt - .. Stolz wie...” -

Ich bin stolz darauf, dass...

Ich bin stolz darauf, dass...

Ich bin stolz darauf, dass...

Ich bin stolz darauf, dass...

Ich bin stolz darauf, dass. ..

Ich bin stolz darauf, dass. ..

Ich bin stolz darauf, dass...

Ich bin stolz darauf, dass...
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Material — Drei positive Selbstinstruktionen

Jch weif3, ich kann
— ich bleibe dran!”

mmer positiv denken.

Neues Spiel, neues Gliick!”

.Ruhig bleiben, ich schaffe

das schon irgendwie "
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