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SJKinder kommen mit einem
unglaublichen Potenzial zur Welt,
das bis zum Ende der
Grundschulzeit verschwindet.”

Prof. Gerald Hither




STRESS -

ein Zustand, in dem viel von
einem Menschen erwartet wird,
iIn dem Druck und/oder

Anspannung enorm hoch sind.




Hans Selye:
Eu-Stress (,Positiver Stress®)

versus

Dis-Stress (,Negativer Stress”)




Euphorischer Stress

(Begeisterung, Erforschen,
Entdecken, grosse Motivation)

EU = Gut

Belastender Stress

(Leistungsdruck, von Innen oder Aussen auferlegt,
Zeitdruck, Angst vor Konsequenzen, Bewertungen)

DIS = Schlecht




Dis-Stress zeigt mit der Zeit
korperliche, emotionale und
psychologische Folgen.

Haufige Folge-Erscheinungen:
Burn-Out, Depression,
Reizdarm, Chronische Mudigkeit,
Allergien, Suizidalitat




In der Medizin wird Stress
als ubermassiger Druck,
der auf eine Person ausgeubt wird
und dem diese nicht
widerstehen kann, definiert.

Die Folge davon:
Diese Person nimmt Schaden

. oder geht daran zugrunde. .



Studie der Jakobs Stiftung
aus dem Jahr 2015:

56% der weliblichen Teenagers und
39% der mannlichen Adoleszenten
fuhlen sich haufig bis sehr haufig
gestresst.

Hauptgrund:
Zukunftsangst, dass sie bei schulischem
Versagen keine erfolgreiche und

ickliche Zukunft haben. '




Lerndruck
ISt enorm hoch
und erzeugt scheinbar

mehr Dis- als Eu-Stress.
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Neues Phanomen der BURN-OUT-KIDS:

| Deutsche Studien besagen,
dass zwischen 3-5 Prozent der

o U T Schiilerinnen und Schiiler im
Grundschulalter die Schule

K I D wegen eines Burn-Outs nicht
mehr besuchen konnen.

Wie das Prinzip Leistung

unsere Kinder uberfordert

Michael schulte-Markwort | 2()-25% der Jungen und Madchen
sind psychisch auffallig.
S AT Tendenz steigend.




Ein Drittel der
Volksschullehrer und —lehrerinnen
sind in der Schweiz wegen
chronischem Stress von einem
Burn-Out gefahrdet.

(Schweizer Studie, 2014)




Macht Schule krank?

Titel im GEO kompakt,
September 2014
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,Gerade in der Schweiz
ist die Belastung durch Schule
und zusatzliche Freizeitaktivitaten
besonders hoch
wegen des langen Schultages.

Der Nachmittagsunterricht,
aber auch der Druck in der Schule
fordern ithren Tribut.”

- Dr. Dagmar Pauli, Chefarztin KUIPD “



,Die Jugendlichen fuhlen sich
uberfordert im Alltag,
sind ausgebrannt.

Das kann dann bis hin zu
Depressionen, Schlaflosigkeit,
starken Angsten und
Schulabsentismus fuhren.”

Dagmar Pauli




,Mein Kopf ist voll.
Zu voll.
Was denken sich eigentlich
diejenigen, die uber unser

Schulleben bestimmen?”

Gymnasiastin Yakamoz Karakurt
in der ZEIT
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Schulzeitverkiirzung

Mein Kopfist voll!

Selbst gute Schiler wollen lieber langer lernen
Von Yakamoz Karakurt

18. August 2011 / DIE ZEIT Nr. 34/2011 / 257 Kommentare

INHALT Ich gehe in die 9. Klasse eines Hamburger
Seite 1— Mein Kopf ist volll Gymnasiums und habe ein Problem: Ich habe kein
ot - ) Leben mehr. Mit Leben meine ich Hobbys, Freizeit und
eite 2 — Die Halfte meiner
Mitschiler fuhlt sich iberfordert  Spafd. Der Grund dafiir ist die Verkiirzung der
Auf einer Seite lesen » Gymnasialzeit auf acht Jahre. 12 Jahre bis zum Abitur
statt 13, das bedeutet Druck und Stress.

Jeder weif}, dass die Schule nicht das Leben ist. Mein Leben aber ist die
Schule, was heifdt, dass da etwas falsch gelaufen sein muss. Ich komme
um 16 Uhr aus der Schule und gehe nicht vor 23 Uhr ins Bett. Und das
liegt nicht daran, dass ich fernsehe, mich entspanne oder sogar Spafd
habe.

Mein Kopf ist voll. Zu voll. Was denken sich

ONLINE e |2

ZEITmagazin

ANZEIGE

. . c . P Umfrage mit nur einer Frage
eigentlich diejenigen, die {iber unser IN SEKUNDEN 2U BEANTWORTEN

Schulleben bestimmen? Welche der folgenden Anbieter im Bereich
better question™?
Dabei gehe ich gern zu Schule. Ich glaube, ST LS SRS 2 O

EY (Ernst & Young)

0
viele von euch (und Thnen) wissen, was ich [ KPMG
. . . . ) pwC
meine. Bei mir war es in den letzten Wochen O Mokinsoy
vor den Sommerferien am schlimmsten. Wir g Deloitie

Keiner der oben genannten Anbieter

mussten alle Arbeiten hintereinander

Rechnungslegung Consulting is bekannt fir "Asking

schreiben. Klar, dass das nicht gut laufen

konnte. Was bringt uns dieser Stress? Was

hahen 11heare Fliorn dAavran AdAace warir ithro




Fazit:
Zu viel Dis-Stress,
zu wenig Eu-Stress —

klarer Auftrag an die Schule
von heute und morgen!




Wie funktioniert
Stressregulation?

Wie kann ich die Akkumulation
von toxischem Stress verhindern,
bzw. dem entgegen wirken?




NEUROZEPTION
Die Metapher der Sicherheit

Ein Grundprinzip unseres Nervensystems

Umgebung

Ausserhalb des Korpers - Innerhalb des Korpers

Nervensystem
/ Neurozeption \
Lebens-
bedrohung
Verbindet sich spontan mit anderen Verteidigungsstrategien
Augenkontakt, Gesichtsausdruck, i )
prosody unterstiitzt viszerale Homeostasis Totstellen / Still-Legung (Immobilisierung)

Verteidigungsstrategien
Kampf/Flucht-Verhalten (Mobilisierung)

& 2003 Stephen W. Porgas All nghts reserved



Drei neurophysiologische
Regelkreise geben uns wertvolle
Informationen uber das
Stress-Niveau einer Person.

Und es wird schnell klar, was eine
Person braucht, um akkumulierten

I Stress zu verhindern. I



Die 3 Regelkreise von
Sicherheit, Gefahr und Lebensbedrohung

Uberwdltigung Katatonie, Lahmung
ICH KANN NICHT Freeze, Kalte, Starre, Enge, Leere
Immobilisation
LEBENSBEDROHUNG \ Dorsaler Vagus

o GEFAHR Bewegung
Mobilisation ICH KANN Flucht

Kampf

Sympatikus
Bewadltigung {

Verbindung
tiefer Kontakt

Orientierung
Rahe SICHERHEIT Waeite

ICH BIN

Ventraler Vagus
Soziales NS

orges/Honauer




Ziel einer gesunden Bildung
muss es sein, die ganze Resilienz
beim Lernen verfugbar zu haben.

Dann konnen Kinder, Jugendliche
und die sie betreuenden
Erwachsenen elastisch mit den
Herausforderungen umgehen.
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EINE GROSSE EINE KLEINE
RESILIENZ RESILIENZ
STEHT FUR DAS VERFUGT UBER
NUR NOCH EINEN
VORHANDENSEIN ey

ALLER DREI
REGELKREISE

ALLENFALLS ZWEI
REGELKREISE
(ROT UND GELB)

DARAUS ERGIBT SICH AUS SE-SICHT
FUR DIE STARKUNG DER RESILIENZ
EINE KLARE AUFGABE —

DAS WIEDERHERSTELLEN ALLER DREI
REGELKREISE




SOZIALE VERBINDUNG,
SICHERHEIT, KONTAKT-

“blaue"” Antworten auf
Lebenssituationen




























,Wenn jemand sozial
ausgeschlossen ist, wird
Im Gehirn das Schmerzareal aktiyv,
wie wenn jemand

verprugelt wird.”

Prof. Gerald Hither




Auftrag fur die Schule:
Gemeinsames, soziales
Zusammenwirken stutzen —

Beziehungskultur fordern in Richtung
,Supportive Leadership”
(einladen, ermutigen, inspirieren,

neue Erfahrungen machen). % I



KAMPF, FLUCHT, SCHREIEN -

"rote" Antworten auf entstehende
oder schon bestehende Gefahr
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Wie kann Schule kreatives und
regulierendes Rot fordern?
Bewegung gezielt in den
Lernprozess einbauen
(in Musik oder Sport spezifisch;
aber auch in Lernprojekte im
Schulalltag integrativ).
Immer auch Verbindung



ERSTARRUNG, LAHMUNG,
IMMOBILITAT

" Antworten auf
uberwaltigende Erfahrung,
existenzielle Bedrohung




Erstarrt













Wenn sich
In einem Menschen spiegelt,
dann ist es DRINGLICH,
die beiden Regelkreise von
Sicherheit und Gefahr bzw.
Gefahrenlosung zu aktivieren.
Damit den Weg von
zu ROT und BLAU.
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Das Modell der NEUROZEPTION
von Stephen Porges
offnet einen theoretisch fundierten
und zugleich sehr pragmatischen Blickwinkel
fur die Erkennung von vorhandener
oder fehlender Resilienz.







Die Entfaltung unseres
Potenzials als Vision fur eine

humanistische Schule (Huther)

— Stressregulation kann einen
grossen Beitrag dazu leisten!




Kleine Ubung zum Aktivieren
von Rot und Blau:

Zweil Personen,
eine hat Stift in der Hand,
andere versucht ihn zu greifen.




Vielen Dank fur lhre
Aufmerksamkeit —

Zeit fur Fragen / Diskussion
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