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Themenbereich Herausfordernde Situationen

Lernen mit Riickenwind - Schulpsychologische Unterstiitzung

Belastungssensible Schulpadagogik

von Katja Reschke und Dr. Nicole Berger, Schulpsychologische Beratungsstelle Karlsruhe (Stand: 09/2021)

Die Coronakrise ist nicht nur eine medizinische und gesellschaftliche, sondern auch eine psychologische
Krise. Der vorliegende Text stellt dar, welche Anzeichen von psychischer Belastung in krisenhaften Situa-
tionen auftreten kénnen. Er gibt Anregungen fiir Lehrkrdfte, wie diese mit Belastungsanzeichen von Kin-
dern und Jugendlichen umgehen und zur Stabilisierung beitragen kénnen. Im Sinne eines ressourcenori-
entierten Ansatzes wird das Augenmerk dabei auf positive Beziehungen und Erfahrungen, auf Struktur
und Verlésslichkeit sowie auf die Steigerung der Selbstbemdchtigung, d. h. das Gefiihl, etwas aus eigener
Kraft bewirken zu kénnen, gelegt.

Belastungen bei Kindern und Jugendlichen

Neben der Familie ist die Schule der Ort, an dem Kinder und Jugendliche die meiste Zeit verbringen.
Als Lern- und Lebensraum erd6ffnet die Schule vielfaltige Moglichkeiten, fordert aber gleichzeitig ge-
rade von belasteten Kindern und Jugendlichen enorme Anpassungsleistungen ein. Seit Beginn der Pan-
demie haben Kinder und Jugendliche dariber hinaus erfahren missen, dass zuvor verlassliche und
gewohnte schulische Strukturen plétzlich nicht mehr oder nur noch eingeschrankt existieren. Sie muss-
ten eine Vielzahl von Veranderungen bewaltigen und sich standig kurzfristig auf neue Rahmenbedin-
gungen und Betreuungspersonen einstellen. Dies erzeugt nachvollziehbarerweise psychischen Stress,
der auch dann noch nachwirkt, wenn bereits ein gewisser Rlickgang ,,zur Normalitat” eingetreten ist.

Viele Kinder und Jugendliche sind in der Lage, psychischen Stress zu bewaltigen und sich auch an wid-
rige Bedingungen anzupassen. lhre Fahigkeit, mit Belastungen umzugehen und eigene Ressourcen zu
nutzen, wird auch als Resilienz bezeichnet (z. B. Noeker & Petermann, 2008). Einige Kinder und Jugend-
liche benétigen jedoch mehr Unterstiitzung durch erwachsene Bezugspersonen, beispielsweise, weil
sie im hauslichen Umfeld weniger Unterstiitzung (oder gar zuséatzlichen Stress) erfahren oder bereits
vor Beginn der Pandemie unter psychischen Belastungen litten.

Es ist daher wichtig, dass erwachsene Bezugspersonen wie Lehrkrafte, Erzieherinnen und Erzieher ein
Augenmerk darauf richten, welche Kinder und Jugendlichen besonders belastet sind. Dies zeigt sich
haufig in Gesprachen in vertraulicher Atmosphére, aber auch im Alltag treten bestimmte Reaktions-
muster auf ungewdhnliche oder belastende Ereignisse auf. Hirnphysiologisch lasst sich dies dadurch
erklaren, dass niedrige Hirnstrukturen bei einer Stressreaktion die Kontrolle Gibernehmen und hdhere
Hirnstrukturen, die z.B. fiir planvolles Handeln zustandig sind, abgekoppelt sind (Scherwath & Fried-
rich, 2014). Diese niedrigen Hirnstrukturen sind fir die schnelle und ungenaue Verarbeitung von Rei-
zen zustandig, flir Emotionen, Motivation und die Steuerung des vegetativen Nervensystems. Da diese
niedrigeren Hirnstrukturen in belastenden Situationen nicht mehr durch héhere Strukturen gesteuert
werden, zeigen sich Belastungsreaktionen auf verschiedenen Ebenen:

e Kdrperlich: Schlafstérungen, motorische Unruhe und/oder SchreckhaftigkeitMotivation: Ver-
minderter Antrieb
e Kognition: Verminderte Aufmerksamkeit und Konzentration, Gedachtnisprobleme
e Emotionen: Trauer, Angst, Aggressivitat
e Verhalten: Sozialer Riickzug, Impulsdurchbriiche wie z.B. Wutanfélle oder riskantes Verhalten,
Vermeiden angstmachender Situationen

Im schulischen Bereich kénnen diese Belastungsreaktionen z.B. in Form von Leistungseinbriichen, so-
zialer Isolation oder Schulabsentismus auftreten.
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SCHULPADAGOGISCHE ANSATZE

Wird Schule als sicherer Ort gestaltet, konnen sich Kinder und Jugendliche auf schulische Inhalte ein-
lassen und mit Belastungen besser umgehen. Lehrkrafte kénnen hierzu mit den folgenden MaRnah-
men einen groflen Beitrag leisten.

Lernen mit Riickenwind - Schulpsychologische Unterstiitzung

1. POSITIVE BEZIEHUNGEN UND GEMEINSCHAFT GESTALTEN

Beziehungen sind (iberlebensnotwendig und wirken stressreduzierend (Brisch & Hellbriigge, 2012). In
der Schule ist es besonders wichtig, den Kindern und Jugendlichen Verlasslichkeit zu bieten sowie
ihnen freundlich und zugewandt zu begegnen. Rituale, die Gemeinschaft stiften, tragen dazu bei, dass
sich jede und jeder willkommen und integriert fuhlt. Dies kdnnen z.B. BegriiBungs-/Abschiedsrituale,
Gesprachskreise, Spiele, Geburtstagsfeiern oder wechselnde Klassendienste sein.

Kindern und Jugendlichen das Gefiihl zu vermitteln, dass sie wichtig und wertvoll sind, ist eine daulerst
wichtige Ressource, die positive Entwicklungen und psychische Stabilitat fordert.

Hilfreich kann dabei sein:

o Aufmerksam beobachten und auch kleine Veranderungen wahrnehmen und ggf. riickmelden.

e Aktiv auf Kinder und Jugendliche zugehen, die besonders belastet wirken und diesen ein Ge-
sprach anbieten.

e Aus dem eigenen Alltag erzdhlen und den Kindern und Jugendlichen die Gelegenheit bieten,
das Gleiche zu tun. Dabei sollten personliche Grenzen allerdings unbedingt gewahrt werden.

e Sich nach dem Wohlbefinden von Kindern und Jugendlichen erkundigen oder nach deren be-
sonderen Interessen wie Freizeitbeschaftigungen etc.

o  Wertschatzung ausdriicken, z.B. durch Komplimente und Lob, insbesondere bei denjenigen,
die sonst wenig Anerkennung erfahren.

o Offenheit fur Riickmeldungen der Kinder und Jugendlichen signalisieren, z.B. was die Gestal-
tung des Unterrichts angeht, Wabhlfreiheit (in gewissen Grenzen) ermdglichen.

2. STRUKTUR UND VERLASSLICHKEIT SCHAFFEN

Schule und Unterricht sollen vorhersehbar sein und Orientierung bieten.

Die gewohnten Strukturen aufrecht zu erhalten und Verlasslichkeit zu bieten, ist durch die Pandemie
besonders erschwert. Veranderungen treten haufig kurzfristig ein und erfordern ein schnelles Reagie-
ren. Dennoch kdnnen padagogische Bezugspersonen auf verschiedene Weisen fiir Verlasslichkeit sor-
gen, z.B. indem sie:

e mitteilen, wie und auf welchen Wegen sie zu erreichen sind.

e zeitnah auf Fragen/Anliegen von Kindern und Jugendlichen sowie deren Eltern reagieren und
Informationen zligig weitergeben.

o offenlegen, wenn sie noch keine neuen Informationen haben, anstatt abzuwarten, bis die In-
formationen vorliegen.

e gewohnte Rituale beibehalten, z.B. zur BegriBung oder zum Abschied.
e keine allzu optimistischen Vorhersagen treffen, die am Ende nicht eingehalten werden kénnen.

e personliche Bezlige so gut wie moglich beibehalten, z.B. keine wechselnden Betreuungsgrup-
pen einrichten.
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FORDERUNG DER SELBSTBEMACHTIGUNG

Lernen mit Riickenwind - Schulpsychologische Unterstiitzung

Die Bearbeitung belastender Erlebnisse ist ein Prozess der Selbstbemachtigung. Selbstbemachtigung
beinhaltet folgende Aspekte (WeiR, Kessler & Gahleitner, 2016):

e Selbstwahrnehmung
e Selbstregulation bei Stresserleben
o Selbstfiirsorge

Folgende Methoden kdnnen dazu beitragen, Selbstwahrnehmung zu schulen, Selbstregulation zu er-
moglichen sowie die eigenen Ressourcen im Sinne der Selbstfiirsorge zu erkennen und zu erweitern.

3.1.

3.2.

SELBSTWAHRNEHMUNG

Mit dem Einsatz eines Stimmungsbarometers kann die Selbstwahrneh-
mung geschult werden. Die Kinder und Jugendlichen kénnen mittels einer
Wascheklammer o.4. ihre aktuelle Stimmung auf dem Stimmungsbarome-
ter angeben. Befindet sich die Wascheklammer am Stimmungsbarometer
im mittleren oder unteren Bereich kann die Lehrkraft dazu anregen, sich
eine Idee zur Starkung (siehe 3.3) auszusuchen.

SELBSTREGULATION DURCH GEZIELTE AKTIVITATEN

Regulierende Aktivitdten setzen in denjenigen Hirnbereichen an, die bei
der Stressreaktion aktiv sind. Sie dienen der Stabilisierung, damit der Kor-
per in einen ausgeglichenen Spannungszustand kommen kann und die Zu-
sammenarbeit zwischen niedrigen und hoéheren Hirnregionen wieder
stattfinden kann. Gut wirksam sind rhythmische, wiederkehrende kérper-
liche Stimulationen und Ubungen zur Orientierung im Hier und Jetzt. Her-
flr eignen sich:

Wie geht es dir gerade?

e

L@
Abb. 1: Stimmungsbarometer
(UNHCR, 2020)

e Atemiibungen: z.B. Schlirfatmung. Man atmet hierbei durch den gespitzten Mund langsam

ein- und wieder aus.

e Bewegungsiibungen: z.B. Arme schwingen, Kérper abklopfen, breitbeinig stampfen, Rhyth-

musspiele.

e Ablenkiibungen: z.B. 1-2-3-Ubung. Hierbei wird jeweils eine Sache genannt, die man
sieht/hort/splrt, dann werden zwei Sachen genannt, die man sieht/hort/spiirt, zum Schluss

werden drei Sachen genannt, die man sieht/hort/spirt.

e Entspannungstechniken, z.B. Phantasiereisen, Autogenes Training, Progressive Muskelrelaxation.

3.3.SELBSTFURSORGE DURCH DAS ERKENNEN UND ERWEITERN PERSONLICHER RESSOURCEN
Ressourcen sind personliche Kraftquellen und wirken stabilisierend (Reddemann & Dehner-Rau,
2012). Die personlichen Ressourcen zu kennen ist essenziell, um den eigenen Einfluss auf Geflhle

Be

und Erregungszustande zu erkennen.

Manchen Kindern und Jugendlichen fallt es schwer, eigene Ressourcen zu erkennen und/oder zu
benennen. Hier kann das theoretische Modell ,BASIC-Ph“ von Lahad, Shacham und Ayalon (2013)
eine Hilfe darstellen, um systematisch auf die Suche zu gehen. Das Modell unterscheidet sechs

grundlegende Bewaltigungsstrategien:
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B (belief): Glaube/Religion/Spiritualitit, Uberzeugungen, Werte

A (affects): Verbaler und nonverbaler Ausdruck von Gefiihlen

S (social): Soziale Aspekte wie Teil einer Gruppe/Familie zu sein sowie Unterstiitzung durch
diese zu erhalten

| (imagination): Fantasie, Kreativitat, Humor, Kunst, Musik, Literatur, geleitete Traumerei

C (cognition): Informationen suchen, Fakten kldren, Schlisse ziehen, Probleme l6sen,
Planungen angehen

Ph (physical): Aktivitaten, Bewegung, Sport, Arbeiten, Spielen, Essen, Trinken, Schlafen,
muskuldre Relaxation

Dieses Modell kann mit Kindern und Jugendlichen in der Gruppe erarbeitet werden, indem die
padagogische Fachkraft dazu auffordert, auf Karten zu notieren, welche Strategien ihnen in der
Vergangenheit in schwierigen Lebenssituationen geholfen haben. Die Lehrkraft ordnet die Karten
danach den oben genannten Begrifflichkeiten zu und erganzt ggf. die fehlenden Kategorien. An
dieser Stelle bietet es sich an zu thematisieren, dass manche Strategien zwar kurzfristig hilfreich,
langfristig aber problematisch sein kdnnen (z.B. Schokolade essen) und dass es wichtig ist, ein
ausgewogenes MaR zu finden (z.B. bei korperlicher Aktivitat, Nutzung von Medien oder Ler-
nen/Beschaftigung mit schulischen Inhalten, denn diese Tatigkeiten kdnnen stabilisierend wirken,
aber auch zu einem suchtartigen Verhalten fiihren).

Neben dem BASIC-Ph-Modell kénnen auflerdem Listen von Tatigkeiten verwendet werden, die
viele Menschen als ausgleichend, zufriedenstellend und/oder sinnstiftend erleben, um Anregun-
gen flr eigene Ressourcen zu finden. Solche Listen wurden im Rahmen der theoretischen Konzep-
tion von Psychotherapien zusammengestellt, zwei konkrete Beispiele finden sich unten bei den
weiterfiihrenden Informationen.

4. UBUNGSBEISPIELE
Personliche Schatzkiste

Das Kennenlernen eigener Ressourcen braucht Zeit. Im Unterricht kann mit den Kindern und Jugendli-
chen eine personliche Schatzkiste angelegt werden.

Zunachst sollte erklart werden, dass jede und jeder schon kleine Kraftquellen hat und weitere finden
kann. Es ist sinnvoll, als Lehrkraft ein Beispiel zu geben: ,Wenn es mir nicht gut geht und ich mich
ablenken moéchte, dann erinnere ich mich gerne an einen Sonnenuntergang, den ich als sehr schén
erlebt habe, oder dann tut es mir gut, wenn ich im Schulhaus die Treppe hochsteige, etc.”.

Gemeinsam mit allen Kindern und Jugendlichen werden Beispiele gesammelt: ,Wenn es mir nicht gut
geht, rufe ich einen Freund an/gehe ich spazieren/hore ich meine Lieblingsmusik...“. Hier dirfen Res-
sourcen zunachst sehr breit gesammelt werden, d.h. auch solche, die sich in der Schule nicht anbieten.

Die Kinder und Jugendlichen begeben sich nun auf ,Schatzsuche”. Sie sammeln fir sich kleine Kraftquel-
len, die in der Schule anwendbar sind in einer "Schatzkiste" (es kann ein Umschlag sein oder tatsachlich
ein kleines Schatzkastchen, etc.) im Sinne eines Rettungskoffers. Um sich gut daran zu erinnern und be-
sonders bei geringen Sprachkenntnissen kdnnen Bilder und/oder Bastelarbeiten angefertigt werden.

Die Lehrkraft interessiert sich, geht umher und macht sich mit den Kraftquellen der Einzelnen vertraut.
Bei Bedarf hilft sie bei der geeigneten Auswahl fiir den Schulkontext. Wer mochte, darf der Klasse oder
einer Kleingruppe ausgewahlte persdnliche Schatze vorstellen. Hilfreich ist der Hinweis, die Kraftquel-
len moglichst frihzeitig anzuwenden und auszuprobieren sowie die Erlaubnis, dies wahrend des Un-
terrichts zu tun. Zusatzlich sollten die anderen in der Klasse unterrichtenden Lehrkrafte dariiber infor-
miert werden, dass das Thema Ressourcen bearbeitet wurde, sodass die Kolleginnen und Kollegen
eventuell ,(iberraschendes” Verhalten von Kindern und Jugendlichen richtig einordnen kénnen.

Korper — Herz — Hirn
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An einer gut sichtbaren Stelle im Klassenzimmer wird an der Wand eine Tabelle mit drei Kategorien
gebildet: Hilfen fiir meinen Kérper, Hilfen fiir mein Herz, Hilfen fiir mein Hirn. Die Kinder und Jugend-
lichen sollen dariiber nachdenken, was sie tun, wenn es lhnen einmal nicht so gut oder vielleicht sogar
ganz schlecht geht und jeden Gedanken auf einen Post-It schreiben. Sie heften die Post-Its in der Ta-
belle in die fiir sie passenden Kategorie. Es gibt keine falschen Zuordnungen. AnschlieBend wird ge-
meinsam eine Ressourcenliste anhand der gesammelten erstellt. Die Liste wird gut sichtbar im Raum
aufgehangt.

Fazit

Die Schule kann einen wichtigen Beitrag zur Stabilisierung von Kindern und Jugendlichen leisten, die
psychisch belastet sind. Als zentral haben sich dabei die Beziehungsgestaltung, das Schaffen von Struk-
tur und Verlasslichkeit sowie die Unterstitzung der Selbstbemachtigung erwiesen. Padagogische
Fachkrafte sollten jedoch ihre eigenen Grenzen kennen und achten, im Zweifelsfall empfiehlt sich der
Einbezug eines Unterstitzungssystems (z.B. Beratungslehrkraft, Schulpsychologische Beratungsstelle,
Psychologische Beratungsstelle, Kinder- und Jugendpsychiatrie, etc.).
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Weiterfiihrende Informationen

Angebote der Schulpsychologischen Dienste und Kontaktdaten der Schulpsychologischen Beratungsstellen:
www.zsl-bw.de/schulpsychologische-dienste
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