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Lebensraum flr geistige,
psychische und physische Entwicklung

* \Was braucht der Mensch?

 Was braucht die Gesellschaft?
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Liebe Respekt

gesehen werden Grenzen
die Chance, etwas noch einmal zu machen,
etwas noch einmal zu versuchen Struktur
jemand, der Ja zu ithnen sagt Halt
Freiraum Sicherheit Nahe

Wiedergutmachungen Austausch
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Funf Grundfahigkeiten firs Erwachsenwerden ciaus koch 2016

Die innere Uberzeugung, wertvoll zu sein — was so viel heisst
wie Selbstwertgefinhl.

Der Glaube, etwas trotz Hindernissen und Ruckschlagen
schaffen zu kdnnen — was so viel heisst wie Selbstwirksamkeit.

Die Fahigkeit, mit anderen Uber sich und das, was einem wichtig
ISt, iIns Gesprach zu kommen — was so viel heisst wie
Kommunikationsfahigkeuit.

Die Fahigkeit, sich selbst zu kontrollieren — was so viel heisst
wie Selbstdisziplin.

Die Mdglichkeit, seinem Leben langfristig ein sinnvolles Ziel zu
geben — was so viel heisst wie Sinnfindung.
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Zwischen Uber- und Unterforderung: FLOW
(Mihaly Csikszentmihalyi)
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Transaktionales Stressmodell von Richard Lazarus, 1984

Bewertung

Stressbewaltigung

Umwelt
Reize (Stressoren)

Wahrnehmungsfilter (Selektion)

Person

Primadre Bewertung
Interpretation des Stressors

positiv gefahrlich irrelevant

Herausforderung,
Bedrohung,
Verlust

Sekundire Bewertung
Analyse der verfligharen Ressourcen

mangelnde ausreichende
Ressourcen Ressourcen
Stress
Coping
Stresshewiéltigung
problemorientiert emotionsorientiert

Situation selbst andern Bezug zur Situation andern

Neubewertung
Anpassung und Lernen
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Wie Stress im Korper wirkt

Stressreaktion -
Hypothalamus-Hypophysen-Nebennierenrinden-Achse

Wirkung auf den Stoffwechsel
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Zusammengefasst

* Druck und Belastung werden subjektiv erlebt, da sie auf
iIndividuellen Bewertungen der Situation und der
Bewaltigungsmadglichkeiten basieren.

» Die Ressourcen-Einschatzung ist abhangig von Faktoren wie
Lernerfahrungen und Temperament.

» Das Stresserleben stellt eine dynamische Wechselwirkung
zwischen Person und Umwelt dar (Lazarus, 1991).

« Stress ist eine naturliche Alarmreaktion auf eine Bedrohung.

« Gefahr, wenn Ruhe und Erholung fehlen und der Kérper/Geist
In standiger Alarmbereitschaft stehen.
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Stressoren

* Physische Stressoren:

Larm, Hitze, Kalte, Temperaturschwankungen,
Luftdruckanderungen, Hunger, Infektionen, Verletzungen,

schwere korperliche Arbeit, Schlafmangel, Reizuberflutung etc.

* Psychische Stressoren:

Versagensangste, Uberforderung, Unterforderung,
Fremdbestimmung, Zeitmangel, Hetze, Kontrollverlust etc.

e Soziale Stressoren:
Konflikte, Isolation, Verlust vertrauter Menschen etc.
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Kinderspezifische Stressoren

« Anforderungen und Veranderungen im Kinder- und Jugendalter:

Veranderungen auf kognitiver und biologischer Ebene und eine
Fllle an neuen sozialen Anforderungen

* Familie

Veranderungen im Familienleben, Erziehungsstil, Qualitat der
Eltern- und der Geschwisterbeziehungen,
Belastungen/Erkrankungen der Eltern, Modellfunktion der Eltern,
Erwartungen der Eltern

« Schule

Einschrankungen hinsichtlich Raum, Zeit und Bewegung, ein
zweites soziales Umfeld, Leistungsbeurteilungen und
Leistungsvergleichen innerhalb der Klasse
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Kinderspezifische Stressoren

« Umwelt und Freizeit
Medien, Konsumverhalten, veranderter Lebensraum,
Termindichte

* Gesellschaft

Bedeutung von Leistung und Erfolg, Durchschnitt gentgt nicht
mehr
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Studien zum Thema Stress und Wohlbefinden

« HBSC-Studie: Health Behaviour in School-aged Children, World
Health Organization collaborative cross-national survey,
2002/2014, http://www.hbsc.org/

« Juvenir-Studie: Zuviel Stress — zuviel Druck! Wie Schwelizer
Jugendliche mit Stress und Leistungsdruck umgehen. Basel,
2015, http://www.juvenir.ch/studien/juvenir-40%0D

« Bundesamt flr Statistik - Schweizerische
Gesundheitsbefragung, Bern 2017, https://www.bfs.admin.ch

* Pro Juventute Stress-Studie, hrsg Juli 2021,
https://www.projuventutech

18. Mai 2022 Bildungsdirektion 13


http://www.hbsc.org/
http://www.juvenir.ch/studien/juvenir-40%0d
https://www.bfs.admin.ch/
https://www.projuventutech/

KANTON
NIDWALDEN

Wichtigste Ursachen fur den Stress im Alltag der Kinder und
Jugendlichen

« Gesellschatftliche
Entwicklungen

* Eltern

 Schule

 Einstellungen und
Verhaltensweisen der Kinder
und Jugendlichen

 Kritische Lebensereignisse
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Pro Juventute Stress-Studie Gesamtsyndrom Stress
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® Kinder mit Stresslevel «hoch»
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Emotional belastet
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Gesamtsyndrom Stress nach Alter

ANTEIL KINDER UND JUGENDLICHE
MIT HOHEM STRESS VERBREITUNG

VON STRESS

Ausprigung «Gesamtsyndrom Stress» <
pro Geschlecht und Altersklasse.

Bis 11-Jahrig 12 bis 13-Jihrig Uber 14-Jihrig  Total
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Gesamtsyndrom Stress 9 — 16 Jahre

AUSWIRKUNGEN STRESS

Indikatoren zur psychischen Gesundheit bei Kindern mit hohem AUSWIRKUNGEN
Stress im Vergleich zu anderen Kindern. VON STRESS
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Gesamtsyndrom Stresslevel hoch: Geschlecht

27.9%
Geringer Selbstwert

Sich als «Versager*in» fihlen
15.9%

3

21.6%
Geringes subjektives Wohlbefinden
12.0%

17.8%
Geringe subjektive Selbstwirksamkeit
11.0%

W Junge Frauen M Junge Manner
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Gesamtsyndrom Stress Eltern

Geringe Mitbestimmung der Kinder zuhause
Schlechte Beziehung zu Eltern

Geringes Interesse der Eltern

Hohe Unterstitzung der Eltern beim Lernen und bel den
Hausaufgaben

A8.T%
31.3%

36.7%

i~
§|

34.3%

18.5%

30.8%

33.2%

M Kinder mit Stresslevel «hochs

M Kinder mit Stresslevel «nicht hoch»
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Gesamtsyndrom Stress Schule

25.9%

Konflikte mit Peers

14.4%

Belastete Beziehung zu Lehrer*innen

M Kinder mit Stresslevel «hoch»

M Kinder mit Stresslevel «nicht hoch»
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Pandemiemassnahmen Auswirkungen

Rund 40 % der Bevolkerung geben fur die erste
Jahreshaélfte 2021 an, dass sich die Corona-
Pandemie negativ auf ihre Stimmungslage
ausgewirkt hat.

Bei den 16- bis 24-Jahrigen ist dieser Anteil mit 55

% allerdings deutlich hoher.

Durchschnitt 16- 24-Jahrige
Schweizer
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Langfristige Folgen von Stress

« Anhaltender Stress belastet emotional, geistig und kdrperlich
und macht auf Dauer krank.

Angststorungen
% Ricken- und
| Kopfschmerzen
Depression
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Schlafstérungen

Storungen der
Sexualfunktion

Diabetes

Herz-Kreislauf-Krankheiten
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Bewaltigung von Stress

Problemorientiertes Coping

stressauslosende Situation
verandern

Setzen von Prioritaten,

Zeltmanagement, Einholen von
Unterstltzung

18. Mai 2022 Bildungsdirektion

Emotionsfokussiertes
Coping

negative Geflhle verringern
und positive Geflhle
hervorrufen

Entspannung, Hobbies,

korperliche Aktivitaten,
Ausdruck von Gefluhlen
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Strategien im Umgang mit Leistungsdruck in Prozent

Ich nehme mir trotz Druck bewusst Zeit flir
andere Aktivitaten wie Ausgang oder Hobbys. 36 £ L - I
Ich suche mir kurze Entspannungsphasen,
in denen ich etwas anderes mache. 31 47 s 6 I
lch mache gezielt Sport oder
andere Aktivitaten als Ausgleich. 24 33 26 16 I
Ich handle nach dem Motto
«Augen zu und durchy. 16 37 30 15 I
Ich versuche, den Druck auszublenden 40 13 I
und zu verdrangen. 15 31
Ich suche mir Beratung und Unterstitzung
bei Freunden oder in der Familie. 14 36 29 21 I
Ich nehme in Kauf, dass ich schlechtere
Ergebnisse erziele als eigentlich moglich. L 36 35 16 .
Ich suche mir professionelle Beratung und Unterstlitzung
z.B. bei Vertrauenslehrern oder Beratungsstellen. 4 8 20 66 l
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
trifft voll und trifft eher zu trifft eher trifft B weiss nicht
ganz zu nicht zu iberhaupt
nicht zu
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Was konnen Eltern tun, um Leistungsstress
entgegenzuwirken?

realistische
Erwartungen

Eltern als Vorbild

unverplante Zeit

Entspannung

Stress-Toleranz-
Skills fur den Notfall

zugestehen

Bewegung & Sport,
gesunde Ernahrung

bewusste
Alltagsplanung

Hilfe zu bewusster
Selbstwahrnehmung

emotionale und
soziale Unterstltzung
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negativen Gedanken
und Gefluhlen
entgegenwirken
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Was kdnnen Lehrpersonen tun?

Achtsam sein

Stress ernst nehmen
und Wissen dartuber
vermitteln

Leistungserwartungen
an die Klasse

Prifungen transparent
und fair machen

Planung und
Rhythmisierung des
Unterrichts

Positives
Klassenklima und
gute Beziehungen

Lehren zu lernen

Klarung des individuellen
Leistungspotenzials
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Eigene
Belastungssituation
beachten
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Herzlichen Dank fur lhre Aufmerksamkeit

Wir freuen uns aufs Podium!
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