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1. Anforderungen und Belastungen — eine Begriffsklarung

Anforderungen

emotionale
verhaltenshezogene
Belastungen kognitive Konsequenzen
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Bewertung der Ausgangssituation
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stressbezogen!

Herausforderung Bedrohung
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Anforderungen

Bewertung der Ausgangssituation
C posi.

stressbezogen!

Herausforderung Bedrohung
Schaden/Verlust

Bewertung der Bewaltigungsmdoglichkeiten

Bewaltigungsverhalten
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Belastungen bzw. ein Stresserleben

entstehen dann, wenn ein Ungleichgewicht besteht
zwischen den Anforderungen an ein Individuum
und seinen Fahigkeiten, diese Anforderungen zu bewaltigen.
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2.1. Kritische Lebensereignisse, Entwicklungsprobleme
und alltagliche Spannungen

Kritische Lebensereignisse
* Umzug

e Scheidung der Eltern

e Tod eines Elternteils

e chronische Erkrankung
 Abtreibung

Entwicklungsbedingte

Probleme

o Schuleintritt

e |Lernen, mit Mitschtilern zurechtzukommen

e Pubertat

« Aufnahme intimer Partnerschaftsbeziehungen
» Vorbereitung auf den Beruf



Alltagliche Spannungen

Stressquellen in der Familie

o elterliche Konflikte

e niedriger sozialer Status

» Geburt von Geschwistern Stressquellen in der Schule

» Geschwisterrivalitat o Lehrer-Schuler-Interaktion
 akademisches Selbstkonzept
o Leistungsstress
 Schuler-Schiler-Interaktion

Stressquellen in der Freizeit
e wenig ,,freie Zeit*

e starke Prasenz von Medien
» VVerhalten der Peers



Stressausloser im Kindes- und Jugendalter

o Konkrete Stresserfahrungen bei 72% der 7 - 11jahrigen und
81% der 12-16jahrigen

« Keine Vorstellungen tber die Verursachung von Stress bei
36% der jingeren und 17% der alteren Schiler

« Am haufigsten genannte Stressursachen: Klassenarbeiten und
Hausaufgaben



Haufigkeit, mit der verschiedene stressausldsende Situationen von
Schulern weiterfihrender Schulen (n = 1957) genannt wurden
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2.2. Stressquellen im Wandel der Zeit

1. Zunahme des Freizeitangebotes (z.B. zum Erlernen von
Musikinstrumenten oder Training in diversen Sportarten)

2. Zunahme des multimedialen Angebots (wie Fernsehen, Video,
Computer)

3. Abnahme der Freirdume fir unverplante Freizeitaktivitaten (spontane
Treffen mit anderen Kindern oder Jugendlichen, spielerische
Aktivitaten)

4. Zunahme der Leistungserwartungen von Eltern an ihre Kinder (verstarkt
durch die Anderung der Familienstrukturen, die zu einer verstarkten
Konzentration auf einzelne Kinder fihrt)

5. Zunahme der Konkurrenz unter Schlern

6. Zunahme der Zeitrdume fir Jobtétigkeiten (insbesondere bei Schilern im
Jugendalter)



Minuten

Zeitaufwand in Minuten fur die Jobtatigkeit pro Woche
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Bewaltigungsverhalten

Kategorie Repréasentative Strategien
(1) Aggressive Aktivitaten Etwas zerstOren; sich streiten
(2) Vermeidung (verhaltensmafiig) Schlafen; Situation verlassen; wegschauen
(3) Ablenkung (verhaltensmaRig) Etwas anderes tun; spielen
(4) Vermeidung (kognitiv) Situation leugnen; ignorieren
(5) Ablenkung (kognitiv) Sich visuelle ablenken; Humor
(6) Problemlosen (kognitiv) Lernen; nachdenken; entscheiden
(7) Kognitive Umstrukturierung Positiv denken; an Belohnung denken
(8) Emotionaler Ausdruck Weinen; Dampf ablassen
(9) Ertragen Sich Furcht aussetzen; sich fligen

(10) Informationssuche
(11) Rickzug

(12) Selbstkontrolle

(13) Soziale Unterstltzung

(14) ,,Spirituelle Unterstttzung“

(15) Veranderung des Stressors

Untersuchen; fragen

Auszeit nehmen; woanders hingehen

Sich entspannen; etwas essen; etwas trinken
Mit Freunden/ Eltern sprechen

Beten

Kompromiss vorschlagen; Situation dndern

aus Ryan-Wenger (1992)



Zwel Bewaltigungsfunktionen

Bewaltigungsverhalten

emotionale
verhaltensbezogene
kognitive Konsequenzen

Emotionsregulierendes
Coping

Belastungen

Problemorientiertes
Coping

Situationsvariablen

Anforderungen Personvariablen
—

Bewaltigungsverhalten
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3.1. Positive Folgen

1. Aktivierung als positive Folge eines (moderaten) Stresserlebens (z.B.
Leistungsmaximum bei optimalem Erregungsniveau). Aber: Individuelle
Unterschiede hinsichtlich des Anspannungsniveaus, das noch als
angenehm beurteilt wird

2. Aufbau von Bewaltigungsstrategien als positive Folge eines
Stresserlebens

Konsequenz: Es kommt nicht darauf an, jedes Stress- und Belastungserleben
bei Kindern und Jugendlichen zu vermeiden.

Wichtig: Herstellung einer Balance, mit der Belastungssymptomatiken (wie
beispielsweise das Auftreten korperlicher Belastungssymptome) vermieden
wird (Sensitivitat fur das Auftreten von Uberforderungssymptomen)



3.2. Negative Folgen

_ Potentielle Belastungssymptome ﬁ

Ebene der Stresswirkung Beispiele fur mogliche Stresssymptome
. : : > -
Physiologisch-vegetative K_opf und Bauchschmerzen
Ebene » Ein- und Durchschlafstorungen
» Erschopfungszustande

A\

Kognitive Leistungsbeeintrachtigung
Lust- und Antriebslosigkeit
Entstehung von Angsten

Kognitiv-emotionale
Ebene

Y V

A\

Kdrperliche Unruhe
Konzentrationsschwierigkeiten
Veranderung des Sozialverhaltens

Verhaltensbezogene
Ebene

YV VYV



Relative Haufigkeiten der Nennung von korperlichen Symptomen
(bezogen auf den Zeitraum einer Woche)

Kopfweh - Kopfweh
Bauchweh Bauchweh -
Schwindel - Schwindel |
Erschopfung e Erschopfung g
Schlafprobleme E Schlafprobleme ﬁ
Ubelkeit 1 Ubelkeit 1
Appetitlosigkeit - Appetitlosigkeit E
0% 20% 40% 60% 80% 100% 0% 20% 40% 60% 80% 100%
Relative Haufigkeiten Relative Haufigkeiten
N [] o

keinmal einmal mehrmals

3./4. Schuljahr 5./6.Schuljahr



Haufigkeitsangaben zu physischen Symptomen

INn weilterfuhrenden Schulen

Symptome Keinmal Einmal Mehrmals
Kopfschmerzen 45.5% 32.2% 22.3%
Schlaflosigkeit 45.7% 26.6% 27.7%
Bauchschmerzen 61.8% 23.9% 14.3%
Appetitlosigkeit 62.0% 19.2% 18.8%




Haufigkeitsangaben zu psychischen Symptomen

INn weilterfuhrenden Schulen

Symptome Keinmal Einmal Mehrmals
Erschopfung 19.1% 31.8% 49.1%
Uberforderung 51.7% 31.4% 16.9%
Anspannung 42.1% 33.3% 24.6%
Unzufriedenheit 32.3% 38.8% 28.9%
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4.1. Allgemeines Modell

Erhdéhung der Sensivitat
Anforderungen flr potentielle Stressoren

Bewertung der Ausgangssituation
C posi.

stressbezogen!

Einliben von
Maoglichkeiten zur
kognitiven

Umstrukturierung
Herausforderung Bedrohung

Schaden/Verlust

Aufbau eines
Bewaéltigungspotentials
und seines
situationsgerechten
Einsatzes

Bewertung der Bewaltigungsmdglichkeiten

Bewaltigungsverhalten

emotionale . ——
verhaltensbezogene < Erhdéhung der Sensitivitat fur

kognitive Konsequenzen Stressreaktionen

Belastungen




4.2. Programmangebote

> Bleib locker — Ein Stresspraventionsprogramm flr Kinder der dritten
und vierten Grundschulklasse (Klein-HelRling & Lohaus)

» SNAKE - Stress Nicht Als Katastrophe Erleben — Fir Jugendliche der
achten und neunten Klasse (Beyer & Lohaus)

» Anti-Stress-Training fur Kinder — Flr Kinder der dritten bis sechsten
Klasse (Hampel & Petermann)

Weiterhin:
Programmangebote mit Integration von Stressbewaltigungsanteilen



Ein Stresspraventionstraining fur Kinder im Grundschulalter

Bleib locker




Rahmenbedingungen

» Gruppentraining fir 8-12 Kinder (auch im Klassenverband einsetzbar)
» Acht Doppelstunden a 90 Minuten in wéchentlichem Abstand

» Zielgruppe: Kinder des dritten und vierten Schuljahres, die primar-
und sekundarpraventiv profitieren konnen.



Zufrieden sein
Stress habef ~

Was man gegen
Stress tun kann

Wann man Stress
haben kann







Bausteine des
Stressbewaltigungstrainings

(1) Kennenlernen eines
Stressmodells

(2) Wahrnehmung eigener
Stressreaktionen

(3) Erkennen von Stresssituationen

eteckbrie,o
///

Gesucht wird: STRESS

Wann hast Du 1hn das letzte Mal
bemerkt?

Woran hast Du 1hn erkannt?



Bausteine des
Stressbewaltigungstrainings

(1) Kennenlernen eines
Stressmodells

(2) Wahrnehmung eigener
Stressreaktionen

(3) Erkennen von Stresssituationen

(4) Einsatz von
Bewaéltigungsstrategien

»  Eigenes Stresserleben
mitteilen

Rollenspiele
Beispiel:
Eine schlechte Note bekommen

und dies den Eltern mitteilen
mussen.



Bausteine des
Stressbewaltigungstrainings

(1) Kennenlernen eines
Stressmodells

(2) Wahrnehmung eigener
Stressreaktionen

(3) Erkennen von Stresssituationen

(4) Einsatz von
Bewaéltigungsstrategien

»  Eigenes Stresserleben
mitteilen
> Ruhepausen

Entspannungstibungen
» Progressive Muskel-

relaxation
» Imagination

Bleib locker

€ =

Entspannungs-CD

m Hogrels




Bausteine des
Stressbewaltigungstrainings

(1) Kennenlernen eines
Stressmodells

(2) Wahrnehmung eigener
Stressreaktionen

(3) Erkennen von Stresssituationen

(4) Einsatz von
Bewaéltigungsstrategien

»  Eigenes Stresserleben
mitteilen

> Ruhepausen

>  Spielen/Spal} haben

Spielen und Spal3 haben

>

>

als Stressbewaltigungs-
strategie

zur Auflockerung
wahrend des Trainings



Bausteine des
Stressbewaltigungstrainings

(1) Kennenlernen eines
Stressmodells

(2) Wahrnehmung eigener
Stressreaktionen

(3) Erkennen von Stresssituationen

(4) Einsatz von
Bewaéltigungsstrategien

»  Eigenes Stresserleben
mitteilen

> Ruhepausen

»  Spielen/Spal} haben

»  Kognitive Strategien

Negatives Denken

und mnr en Sthr! be
wir eine WO-SSEJ'I'
arhed:

einfach nicht !
Wie soff das

D bist jo timmer
noch nicht mit dem
?Q.C}\d‘\ﬂ!’\ Pﬁt‘ilj !




Bausteine des
Stressbewaltigungstrainings

(1) Kennenlernen eines
Stressmodells

(2) Wahrnehmung eigener
Stressreaktionen

(3) Erkennen von Stresssituationen

(4) Einsatz von
Bewaéltigungsstrategien

>

>
>
>

Eigenes Stresserleben
mitteilen

Ruhepausen
Spielen/Spal’ haben
Kognitive Strategien

Positives Denken

'er bﬂ!d den }@?fen »
"G“fk dir olpin 0= 'd;f'
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Bausteine des
Stressbewaltigungstrainings

(1) Kennenlernen eines
Stressmodells

(2) Wahrnehmung eigener
Stressreaktionen

(3) Erkennen von Stresssituationen

(4) Einsatz von
Bewaltigungsstrategien

>

>
>
>

Eigenes Stresserleben
mitteilen

Ruhepausen
Spielen/Spal’ haben
Kognitive Strategien

Wissenstraining
Vermittlung eines Basiswissens zu
Stress und Stressbewaéltigung

Entspannungstraining

Vermittlung eines Basiswissens mit
Schwerpunktsetzung auf die Eintibung
einer Entspannungstechnik

Problemldsetraining

Vermittlung eines Basiswissens mit
Schwerpunktsetzung auf die Eintibung
von Problemldsekompetenzen

Kombinationstraining
Vermittlung eines Basiswissens mit
Eintbung von Entspannung und
Problemldsekompetenzen

Begleitende Elternabende: (1) Darstellung eines Stressmodells
(2) Stress bei Kindern
(3) Stresssituationen und Bewaéltigungsmdglichkeiten




Kurzzusammenfassung der Ergebnisse zur Evaluation des
Stressbewaltigungsprogramms

» Das Trainings fuhrt nicht nur zu Wissensverbesserungen bei den
Schilern, sondern auch zu einer Abnahme des Stresserlebens und der
korperlichen Stresssymptomatik

» Die Trainingswirkungen lassen sich nicht nur kurzfristig, sondern auch
langerfristig nachweisen. Teilweise finden sich nach sechs Monaten
sogar noch deutlichere Trainingswirkungen.

» Die Variation der Elternbeteiligung fuhrt zu keinen messbaren
Effekten bei den einbezogenen Evaluationskriterien

» Die Trainingsvarianten unterscheiden sich in threr Wirksamkeit. Die
gunstigsten Effekte finden sich bei der problemldseorientierten
Trainingsvariante, gefolgt vom kombinierten Training, dem
Wissenstraining und der entspannungsorientierten Trainingsvariante.



Stresspravention im Jugendalter - SNAKE




Rahmenbedingungen

» Gruppentraining fir das Schulsetting
» Acht Doppelstunden a 90 Minuten in wochentlichem Abstand

» Zielgruppe: Jugendliche der achten und neunten Klasse



Problemldsemodul

Vermittlung des ProblemlGdse-
Ansatzes anhand der
Problemldse-Schlange




Modul Soziale Unterstutzung

» Andere um Unterstlitzung bitten
» Aufsuchen von Beratungseinrichtungen ‘ :
» Forderung der sozialen Kompetenz = ,;-

_f ) =
& 5
= A ""
Geldsorgen: > - B A
Schlechte Note:  [— — | Streit mit meinen v ey
Eltern: NS S
Streit haben: Krankheit:
~ MEIN SOZIALES
NETZ 7
Opfer von Gewalt:
—

Liebeskummer:




Modul Kognitive Strategien

» Kennenlernen von stressauslosenden Gedanken
» Entwicklung von alternativen Gedanken
» Steigerung des Selbstwertgefthls

Ich weild gar nicht,

worlber wir
reden sollen.




Modul Ruhe und Entspannung

» Kennenlernen eines
Entspannungsverfahrens

» Kennenlernen von
anderen Entspannungs-
formen

» Veranderung des
Zeltmanagements

Uhr Termine, Bendotigte erlediat
zeit Aktivitaten Zeit 9
14-15 Ja O
Uhr Nein | O
15-16 Ja O
Uhr Nein | O
16-17 Ja O
Uhr Nein | O
17-18 Ja O
Uhr Nein | O
18-19 Ja O
Uhr Nein | O
19-20 Ja O
Uhr Nein | O
20-21 Ja O
Uhr Nein | O
21-22 Ja O
Uhr Nein | O
22-23 Ja O
Uhr Nein | O
23-00 Ja O
Uhr Nein | O




Begleitende Internetseite: www.snake-training.de

MNAKE - Stress Nicht Als Katastrophe Erleben - Mozilla Firefox

Datei  Bearbeiten  Ansicht  Gehe  Lesezeichen  Yahoo! Extras  Hilfe

@ - |:> - g @ @ |D htkp: f v, snake-training, def

v 0 % G

m Fiir Trainingsteilnehmer Ehemalige Teilnehmer
) pirekt-Login fiir Traini Imehrner:

S ————
B cruprenname: IR © ¢o---o-: I

g ]
e endelses!

-l

Herzlich Willkommen...

..auf der Anti-Stress-
Website flr Jugendliche!

Entspannung

>
>
>
>
>
>
>
>

Zeitmanagement

Soziale Unterstitzung

Anti-Stress-Gedanken

SNAKE-Tipp: "5 Schritte gegen Stress!" (1]

m Stress - Was ist das iberhaupt?
=l \Wie Stress entsteht H M

Selbsttest

|

comse R

Krankenkasse

L

Bundesministarium
fibr Bildung
und Forschung




Aufbau des Teilnehmerbereichs: Die Trainingssitzungen

Die besten SMNAKE-Games gibt's...
1 n ‘ 1 wein der neuen Ant-Sthess-Acton-Eche!

4 iar . ,‘|

1nedt 1..“:{ ﬂ D bist im Trainingsbersich singeloggt. Ausloggen?

Hier die Ubersicht iiber den aktuellen Stand Deiner Teilnahme:

Lektion 1 m Lektion 2 n Lektion 3 n Lektion 4
o [SMAKE- SMAKE-
Problemildsen: Problernldsan:
Schritta 1 his 3 Schritte 4 his 5
Ellel= Stress-Reaction- G |"Melli hat Stress”™, i
Tail I
Stap 3 Ey =l Al =) of [Fragebogen zur R
situations-
angemessenen
Stresshewaltigung
Lektion abgeschlossen! |Lektion abschliefen?  |Lektion abschliefen Lektion abschliefien

Lektion 5 F{ Lektion 6 F’q Lektion 7 X
I=3=Ta 00l (= Macht der Tipps zum

Lektion 8

Soziale Und noch &in Quiz..,

Zeitmanagment Unterstitzung :
Klug geplant ist halb |Die drai Gefihle und
gewonnen: “Werhaltenstypen” |Forderungen
Tagesplan-COnline selbstsicher
durchsetzen
i=a=Te Rl Make your Comic Enspannung? Wie Internet-Rallye Wer wird
uncaol,.. Stressionar?

Lektion abschliefen Lektion abschliefien Lektion abschliefGen Lektion abschliefien




Zusammenfassung der Evaluationsergebnisse

1. Das Stresspraventionsprogramm fur Jugendliche fihrt nicht nur zu
deutlichen Wissenszuwachsen, sondern auch zu Veranderungen
der Angaben zur Stressbewaltigung.

2. Die Effekte sind weitgehend unabhédngig vom Geschlecht, obwohl
Stresspravention von Méadchen deutlich eher praferiert wird als von
Jungen.

3. Die Effekte sind Uber einen Zeitraum von zwel Monaten stabil.

4. Selbst wenn die Wirkung der einzelnen Programmelemente Gber
die Zeit nachlasst, ist der Einsatz von Stressbewaltigungstrainings
Im Jugendalter wichtig, um Jugendlichen rechtzeitig Alternativen
zum Umgang mit Stresssituationen nahe zu bringen. Spéater konnen
die Jugendlichen auf diese Alternativen zurtickgreifen.



4.3. Weitere MalRnahmen

» Erinnerungen an die Programminhalte in gewissen Zeitabstanden (z.B.
durch ,,Booster sessions®), um die erwtnschten Ergebnisse zu erreichen
und auch aufrechtzuerhalten

» System- und ebenendbergreifende Perspektive mit Bertcksichtigung
vielfaltiger Einflussmdglichkeiten auf die Belastungsentwicklung (z.B.
durch Einbettung in den Kontext einer gesundheitsférdernden Schule)

» Einbettung in ein Unterrichtsfach zur sozialen Kompetenzentwicklung
und Lebensflihrung, das dem Kompetenzaufbau in verschiedenen
Lebensbereichen dient (wie Umgang mit Belastungen, mit Aggression
und Gewalt, mit sozialen Angsten, mit finanziellen Ressourcen etc.)

» Bertcksichtigung der Tatsache, dass die Forderung der psychischen
Gesundheit eine VVoraussetzung fur den Bildungserwerb darstellt. Daher
sind Malinahmen zur Gesundheitsforderung und zur
Belastungsreduktion wichtig, um verbesserte Rahmenbedingungen flr
den Bildungserwerb zu schaffen.
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Vielen Dank fur Ihre Aufmerksamkeit !



