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Ankommen I

» Ich heisse...

Im Rahmen meines Lernprozesses zum Umgang
mit Leistungsdruck ist mir bewusst geworden...



WAS HEUTE?

Achtsamkeit?

Leistungsdruck?

« am Beispiel von Jugendlichen (CH)

Potential von
* Achtsamkeit in Bildung
« Achtsamkeit als Bildung
» Achtsamkeit mit Blick auf Bildung

Grenzen von Achtsamkeit
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y Was bedeutet fur dich \

\Achtsamkeit?/




Was bedeutet fiir dich Achtsamkeit?

Aufmerksamkeitslenkung versuchen
anderes
prasent Zeit fur mich  sich zeit nehmen
. verspuren
Anhalten

fur

wahrnehmen Innehalten Atmung Moment ganz

. . . voll
zentiertsei Epntspannung Ruhe M Moment sein

. Im hierund jetzt "
Zur Ruhe kommen zy beWUSStseln
Uberlegen spuren i i ) bei sich selbst sein
Im hier und jetzt sein |
T nnere ruhe
jetzt

Korper sich selbst bewusst sein

UL zu sich schauen nehmen



I Wabe Wfesiem
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ke wodn

Vorstellung... & wacung... A



BESTANDTEILE VON ACHTSAMKEIT

} Haltung <

} Absicht < > Aufmerksamkeit <

Shapiro SL et al. (2006) Mechanisms of Mindfulness. Journal of Clinical Psychology 62(3): 373-386

© scolix / Magi Brandle
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HAUFIGKEIT VON LEISTUNGSDRUCK BEI JUGENDLICHEN

Wie haufig haben Sie das Geflihl, gestresst Relevanz
oder Uberfordert zu sein?

B sehr haufig: 12% mhaufig: 34% mmanchmal: 40% mselten: 13% © nie: 1% von JugendIIChen gewahltes Thema

(Online-Voting)

Fazit (Jacobs Foundation, 2015)

«Leistungsdruck und Stress sind Teil des

Alltags vieler Jugendlicher.»

Juvenir Online- Jugendbefragung, 2014, N = 1'538



https://jacobsfoundation.org/wp-content/uploads/2017/07/Juvenir-4.0_Kurzfassung_DE_final.pdf

Verbreitung in Prozent

Prasenz bei sozialen Medien

WO STRESST'’S?

Hobbys

SCHULE, JOB
UND STUDIUM
STRESSEN!

Sport

Beliebtheit bei Freunden/Kollegen

Aussehen/Attraktivitit

Anforderungen aus verschiedenen Bereichen
gleichzeitig

Schule/Ausbildung/Studium/Beruf

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
Juvenir Online- Jugendbefragung, 2014, N = 1’538

B sehr haufig ™ haufig ®manchmal ®selten ®nie weiss nicht


https://jacobsfoundation.org/wp-content/uploads/2017/07/Juvenir-4.0_Kurzfassung_DE_final.pdf
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Was nehme ich jetzt in mir wahr? e
* Gedanken?
* Geflihle?

» Korperwahrnehmungen?

Was wiirde mir jetzt gut tun?

Yo 2 SO I MRS Uil SO SRR, .




HANDLUNGSANSATZE FUR

SCHULEN
(PH ZH, 2022)

Verhaltenspravention

Forderung tGberfachlicher Kompetenzen (Lp21) /
Lebenskompetenzen

» Selbstwahrnehmung und -regulation
« Entspannung und Bewegungspausen

* Problemlosestrategien

Verhaltnispravention

» Optimale Voraussetzungen fir Lernen



https://materialien.phzh.ch/de/planungshilfen-gesundheitsfoerderung-und-praevention/stress/

Leistungsfahigkeit

Komfortzone
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ressniveau

RELEVANZ VON
ACHTSAMKEIT?

STRESS & LERNEN

YERKES-DODSON
GESETZ




Mit «Steinzeit-Gehirn» in einer
modernen Welt




Zerebraler Cortex
(GroBhirnrinde)

Mittlerer prafrontaler Cortex

Limbisches System

Hippocampus
Amygdala

«Obere Etage»

«Untere Etage»

Hirnstamm

Schadelbasis




ACHTSAMKEIT IN DER BILDUNG

VERHALTENSPRAVENTION DURCH STRESSABBAU

Ergas, O. (2019). Mindfulness in, as and of education: Three roles of mindfulness in education. Journal of
Philosophy of Education, 53(2), 340-358.
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RESSOURCEN FUR ACHTSAMKEIT IN DER BILDUNG
VERHALTENSPRAVENTION



ACHTSAMKEIT ALS
BILDUNG

VERHALTENSPRAVENTION
DURCH KOMPETENZAUFBAU

Ergas, O. (2019). Mindfulness in, as and of education: Three roles of
mindfulness in education. Journal of Philosophy of Education, 53(2), 340-
358.




CASEL / SEL

Social
Awareness

Relationship

Responsible

Skills

Decisionmak.

- Emationswahrnehmung

- Starken & Schwéchen kennen
- Ehrlichkeit & Integritat

- Interesse & Sinnhaftigkeit

- Selbstwirksamkeit / u.a.

- Emotionsregulation

- Impuls-/Verhaltenskontrolle
- Selbstdisziplin & Motivation

- Stressbewdltigungsstrategien
- Zielsetzung & Planung / u.a.

- Perspektivenwechsel

- Empathie & Mitgeftihl

- Soziale Normen erkennen
- Starken anderer erkennen
- Dankbarkeit / u.a.

- Klare Kommunikation

- Positive Beziehungen

- Kulturelle Kompetenzen

- Teamwork & Kooperation

- Konstr. Konfliktlsung / u.a.

- Neugier & Aufgeschlossenheit
- Kritisches Denken

- Begrlindete Urteilsbildung

- Kansequenzen varhersehen

- Konstr. Entscheidungen /u.a.

»Soziales und emaotionales Lernen
[SEL} ist einintegraler Bestandteil

von Bildung und menschlicher Ent-
wicklung. SEL ist der Prozess durch

welchen [wir] das Wissen, die Fahigkei-
tenund Haltungen entwickeln und an-

wenden, um eine gesunde |dentitat
zu entwickeln, Geflihle regulieren,
personliche und gemeinsame Ziele
erreichen, Empathie ausdriicken,
positive Beziehungen pflegen[...]."

WHO / GF

Selbstwahrnehmung

Emotionsregulation

Stressbewiltigung

Empathie

Kommunikationsfertigkeiten
Beziehungsfertigkeiten

Kritisches Denken
Kreatives Denken
Problemldsefertigkeit
Entscheidungsfahigkeit

WHOQ: ,Lebenskompetenzen

sind jene Fahigkeiten, die es den
Menschen ermdglichen, ihr Leben
zu steuern und auszurichten und
ihre Fahigkeit zu entwickeln, mit den
Veranderungen in ihrer Umwelt zu
leben und selbst Veranderungen zu
bewirken." Gesundheitsférderung
Schweiz: ,..effektiv mit Herausfor-
derungen und Belastungen umgehen
zu kénnen'.

Lehrplan 21

Selbstreflexion:

Geflihle & Bediirfnisse wahrn.
Stdrken & Schweichen kennen
Selbsteinschdtzung
Selbstwirksamkeit / u.a.

Selbststdndigkeit:

Umgang mit Herausforderungen
Anhaltende Konzentration
Selbstdisziplin & Ausdauer
Haltung & Motivation / u.a.

Umgang mit Vielfalt:
Gemeinsamkeiten wahrnehmen
Differenzen wahrnehmen
Respektvoller Umgang
Wertschdtz. Sprachgebrauch

Dialog- & Kooperationsféihigkeit

Aufmerksam zuhdren
Abmachungen treffen / u.a.
Konfliktfdhigkeit:
Perspektivenwechsel / u.a.

Eigenstdndigkeit:

Abwidgen von Argumenten
Eigenen Standpunkt vertreten
Standpunkt revidieren / u.a.
Kritisches Reflektieren / u.a.

,Uberfachliche Kompetenzen sind
fiir eine erfolgreiche Lebensbewal-

tigung zentral. Im Lehrplan 21 werden

personale, soziale und methodische
Kompetenzen unterschieden; sie
sind auf den schulischen Kontext
ausgerichtet. Die einzelnen perso-
nalen, sozialen und methodischen
Kompetenzen lassen sich dabei kaum
trennscharfvoneinander abgrenzen,
sondern Gberschneiden sich.”

Selbstwahr-
nehmung

Selbst-
steuerung

5
&b
=

£
u oo

'§s

EHvd

-
(=

w

MoMento-Programm

- Kérperwahrnehmung

- Emotionswahrnehmung

- Bedirfnisse & Werte wahrn.
- Ehrlichkeit & Authentizitét

- Selbstwirksamkeit

- Aufmerksamkeit & Konz.

- Emotionsregulation

- Impulskontrolle

- Druck- & Stressbewdltigung
- Motivation & Selbstdisziplin

- Empathie & Mitgefihl

- Gemeinsamkeiten sehen
- Diversitat leben

- Wertschatzung

- Dankbarkeit

- Kommunikationsfertigkeiten
- Achtsames Zuhdren

- Perspektivenwechsel

- Teamwork & Kooperation

- Konfliktfahigkeit

- Neugier & Offenheit
- Kritisches Denken

- Kreatives Denken

- Problemlésefertigkeit

- Verantwortungsbew. Entsch.

Lebenskompetenzen sind jene
zentralen Fahigkeiten und Hal-
tungen, die es uns ermaoglichen,
eine gesunde Personlichkeit zu
entwickeln und ein selbstbe-
stimmtes, verantwortungsbe-
wusstes und erflillendes Leben
zu fithren. Sie sind die Grundlage
fir physische und psychische
Gesundheit, Resilienz, Wohlbe-
finden und Lebenszufriedenheit.

BEZUG ZUM
LEHRPLAN 21

FORDERUNG
UBERFACHLICHER
KOMPETENZEN




die Kérperkompetenz

L . . N Mithilfe von Achtsamkeitsiibungen...
= sich im Korper niederlassen kdnnen R -
= im eigenen Korper prasent sein kS I
- v die Sgrache despei Znen Kérpers ... die Bewegung des Atems spiiren kénnen
P & P ... die kérperlichen Empfindungen von Emotionen erkunden

kennenlernen .
kénnen

|
die mentale Kompetenz

> « die eigenen Gedanken beobachten Mlthllfe von Achtsamkeitsibungen...
... eigene Gedanken wahrnehmen

kdnnen N L
) . ars ... Aufmerksamkeitsmuskel trainieren
= die Konzentrationsfahigkeit verbessern .
... Lernen besser mit Ablenkungen umzugehen

die emotionale Kompetenz

\

\

b "\ = Bewertende und selbstkritische Mithilfe von Achtsamkeitsiibungen...
1 Q ‘\ Gedanken wahrnehmen kénnen ... lernen eigene Emotionen im Kérper wahrzunehmen
“ ; v 4 3 = die damit verbundenen unangenehmen ... lernen schwierige Emotionen zu regulieren
R E C I I TSCI IA F F E N Empfindungen im Korper erkennen ... lernen positive Emotionen zu férdern
kdnnen ... Dankbarkeit und Zufriedenheit im eigenen Kérper erzeugen

-

(2016)

die soziale Kompetenz

Mithilfe von Achtsamkeitsiibungen...

... lernen authentisch zu kommunizieren

... lernen emphatisch zuzuhéren

... lernen die eigenen Annahmen zu liberpriifen

... anderen mit mehr Klarheit und Fiirsorge begegnen

= sich in ein soziales Umfeld addquat
einbringen kdnnen

«

die globale Kompetenz

Mithilfe von Achtsamkeitsiibungen und der erlernten
Fahigkeiten der vorherigen Kompetenzen...

= die achtsame Gute und Aufmerksamkeit | ... lernen die Verflechtung der Welt zu verstehen
auf die Umwelt und Umgebung ... lernen zu erkennen, dass der Kérper, Geist und das Herz von
ausdehnen kénnen unterschiedlichen Umgebungen beeinflusst werden

... lernen achtsam mit der Umgebung umzugehen
... lernen Mitgefihl fiir alle Lebewesen zu empfinden

Rechtschaffen, D. (2016). Die achtsame Schule: Achtsamkeit als Weg zu mehr Wohlbefinden fir Lehrer und Schiiler. Arbor Verlag



ACHTSAMKEIT
MIT BLICK AUF
BILDUNG

VERHALTNISPRAVENTION
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Ergas, O. (2019). Mindfulness in, as and of education: Three roles of mindfulness in education. Journal of
Philosophy of Education, 53(2), 340-358.



ZUR ERINNERUNG: QUALITATEN DER ACHTSAMKEIT

} Haltung <

} Absicht < > Aufmerksamkeit <

Shapiro SL et al. (2006) Mechanisms of Mindfulness. Journal of Clinical Psychology 62(3): 373-386

© scolix / Magi Brandle



UND NUN?

Wo sehe ich fiir mich eine Moéglichkeit,
Leistungsdruck mit Achtsamkeit zu
begegnen?

Wo bringt dies allenfalls mich selbst in
Kontakt mit Leistungsdruck?

Was brauche ich fir diesen personlichen
Prozess des lebenslangen Lernens?




GRENZEN DER
ACHTSAMKEIT

+ Kein Allheilmittel

* Eingeschrankte Wirkung bei ausgepragtem
Stress/Druck

» Sorgfalt bei Traumata in der Anamnese

* Nicht one-size fits all - analog zum Sport

Die der Achtsamkeit inharenten Werte und
Haltungen zielen nicht primar auf
Leistungssteigerung ab,...


https://insighttimer.com/momento

AKTIVITATEN
(TRAININGSMODULE)

RESULTATE ZIELE : VISION
(MITTELFRISTIGE WIRKUNG) (LANGFRISTIGE WIRKUNG) (UBERGEORDNETE ABSICHT)

aursaumopute & |+ ISR

BEGLEITUNG 1. Selbstwahrnehmung
& o 2. Selbststeverung

3. Soziales Bewusstsein
LEHRPERSONEN- y K Bezichungskompetenz
TRAINING 5. Entscheidungsfihigkeit

0

POSITIVE KLASSENFUHRUNG

MOMENTO
g | [ SWAISS

DIGEN UND VERANT-

i | | WIE UND WAS?

... gleichzeitig kann

POSITIVES
KLASSENKLIMA
1. Psychische Gesundheit

2. Tragféhige Beziehungen
3. Erhohte Lernbereitschaft

(.I

KLASSEN- ACHTSAMKEIT UND LEBENSKOM-

TRAININGS

PETENZEN DER SCHULER *INNEN
1. Selbstwahrnehmung

2. Selbststeverung

3. Soziales Bewusstsein

RESILIENZ & SELBSTWERT

AUFBAUMODULE & 4. Beziehungskompetenz EINE HUMANE A . .
chtsamkeit einen
BEGLEITUNG 5. Entscheidungsfiihigkeit GESELLSCHAFT )
_— ganzheitlichen
Bildungsauftrag
SCHULISCHE UND GESELLSCHAFTLICHE KONTEXTFAKTOREN unterst[]tzen.

Einblick in ein Klassentraining einer Schultrainerin in ihrer Rolle als Primarlehrerin in
SRF Einstein «Schule der Zukunft: So lernen unsere Kinder am besten»



https://www.srf.ch/play/tv/einstein/video/schule-der-zukunft-so-lernen-unsere-kinder-am-besten?urn=urn:srf:video:1cf6cc3f-cd13-4f6d-b794-f1f1268069d0

HERZLICHEN
DANK FUR
ALLES
MITWIRKEN

a Kontakt via LinkedIn



http://www.linkedin.com/in/andrea-geiger-207a07246
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