Thesenblatt

Stress und Stressbewiéltigung

1. Was bedeutet ,,Stress“?

,» Stress ist die unspezifische Reaktion des Korpers auf jede Anforderung, die an ihn gestellt wird.*
(Physiologe Hans Seyle)

Stressreaktionen = Vorginge, die den Organismus geistig, korperlich und psychisch fiir eine Such-,
Flucht-, Angriffs- oder Verteidigungsreaktion praparieren

Organismus aktiviert Krifte, um Schiadigung abzuwehren

Wenn Bedrohung abgewihrt oder Mangel beseitigt ist, ist Zweck erfiillt und korperl./seel.
Gleichgewicht wiederhergestellt

Belastender Stress: - Bedrohung / Uberforderung iiber lange Zeit, die nicht abgewehrt wird
- Anforderungen, die nicht bewiltigt werden konnen
- akute/chronische Méngel, die nicht beseitigt werden kdnnen

(Kretschmann, Rudolf 2008: 21 f)

2. Wie wirkt sich Stress auf die Gesundheit aus?

psychische Leiden 52%
Muskel- / Skeletterkrankungen 17 %
Herz- / Kreislauferkrankungen 10 %
Krebserkrankungen 7%
Sonstiges 16 %

(Rothland, Martin 2007: 153)

3. Wie kann man gegen Stress vorgehen?

Belastungen eines Schulalltages:
gut vorbereiten, gesammelt und gelassen den Tag beginnen, Zeit nehmen

Schulvormittag innerlich beenden, am Nachmittag regenerieren
Sprechunterbrechungen, Schiiler sprechen, Riickzugsphasen, Pause als Erholungszeit

Familie-Freizeit-Vorbereitung:
Zeit nehmen, Zeit planen und strukturieren

Hiusl. Arbeitsplatz: gro3 genug, ordentlich, ruhig, evtl. Kopierer
Arbeitsorganisation: Ordnung, Organisation, Pausen

Stress reduzierende MaBBnahmen in der Schule:
positives Klima, Arbeit organisieren und aufteilen



im Kollegium gemeinsam arbeiten, helfen und unterstiitzen
Kritik annehmen, liberdenken, Meinung preisgeben

Stresspravention im Unterricht:

Klasse zur Ruhe kommen lassen, sammeln, beruhigen

Regeln, feste Rituale , Transparenz (gleiche Abldufe)

Bedeutsamkeit des Lerngegenstandes, Bewegung, Eigenaktivitit, Kommunikation

Mentale Unterrichtsvorbereitung:
sich selbst wahrnehmen, auf Schiiler einstellen, sich der Ziele und Anforderungen bewusst werden,
eigene Lehrerrolle iiberdenken

Stressabbau durch Lebensfreude:

weniger Stress bei: guter korperl. Verfassung, unterstiitzendes soziales Umfeld,
Fahigkeit Arbeit und Regeneration auszubalancieren, optimistisch-realist. Einstellung
zum Leben (Lebensfreude), freudvolle Aspekte des Lebens wahrnehmen
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