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Workshop-Ablauf

N

Stress: Definition, Entstehung und Folgen (20min)
Stressbewaltigung mit Achtsamkeit und Mitgefiihl (20min)
Selbsterfahrung

a. Praktische Ubung: Atemraum (5 Minuten)

b. Die Haltung der Achtsamkeit kennenlernen: Rosinenmeditation (20min)
c.  Stress zu zweit bewiéltigen: Der achtsame Dialog (25min)

d. Wiekann es nach dem Workshop weitergehen? (5min)
Rickmeldungen (15min)



Es ist eine schwierige Kunst, Leiden und Schmerzen anderer Menschen an mich
herankommen und mich von ihnen beriihren zu lassen, ohne sie festzuhalten, sie durch
mich durchflie3en und wieder abflieBen zu lassen. Es ist in der Tat eine schwierige Kunst,
aber eine Kunst, die gelernt werden kann.

Ulrich Pfeiffer-Schaupp Achtsamkeit in der Kunst des (Nicht-)Helfens (2010, S. 81)



Wie verbreitet ist Stress unter Lehrer:innen?

Kategorien der Auspragung von emotionaler Erschépfung
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DAK (2020) Stimmungsbild: Lehrergesundheit in
der Corona-Pandemie



Wie verbreitet ist Stress?

Haufigkeit der emotionalen Erschépfung und
Veranderung durch die Corona-Situation
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Abbildung 6. Haufigkeit der emotionalen Erschopfung und Veranderung durch die Corona-Situation.

DAK (2020) Stimmungsbild: Lehrergesundheit in
der Corona-Pandemie



Wie entsteht Stress: Potentielle Stressoren

Psychisch-mentale Stressoren Emotionale Stressoren
e Multitasking e /wang zum Freundlichsein - auch
e Uber-/Unterfordernung ggu. aggresiven Kolleg:innen und
e Widerspruchliche Anweisungen Kunden
e Angst vor Misserfolg e Beleidungungen
e Termindruck e Krankungen
° e Demiutigungen
e Mobbing
L
Soziale Stressoren Physische Stressoren

e fehlende Anerkunng durch Kollegen / o Kalte/Hitze
Vorgesetzte e Larmbelastigung
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Wie entsteht Stress:
Wie aus einem Reiz
ein Stressor wird

Stress ,ist eine Beziehung
zwischen einer Person und ihrer
Umwelt, die von der Person als
anstrengend oder als die eigenen
Ressourcen ubersteigend und
das Wohlergehen gefahrdend
eingeschatzt wird.” (Lazarus &
Folkman, 1984)

Situation/Reiz

Dimensionen: Intensitat, Dauer/Ambiguitat
Vorheragbarkeit, Kontrollierbarkeit
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Wenn das Fass uberlauft: Das
Diathese-Stressmodell
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Wenn das Fass uberlauft: Das
Diathese-Stressmodell

Stressfolgeerkrankungen:

Burnout,
Angststorung,
Migrane,
Suchterkrankung
Schlafstorung,
Depression
Herzinfarkt,
Diabetes
dermatologische Leiden
Herpes
Neurodermitis

Soziale Belastungen;
privater/berufl. Stress

Erhéhte
Vulnerabilitat durch Fass |auft Gber

erhéhten Fassboden

aus Taubert, 2020



Stressbewaltigung

Verhaltenspravention und -intervention Verhaltnispravention und - intervention

e Menschen zu ermutigen und zu befahigen, Gesamtheit struktureller und politischer Eingriffe

Alltagsbelastungen eigenstandig zu zur Veranderung der gesundheitsrelevanten
bewaltigen. Ookologischen, sozialen, kulturellen und

e Ziel: Erhaltung und Verbesserung ihrer technisch-materiellen Umwelten
Gesundheit

e Praxisstrategien: personliche
Kompetenzforderung und sozialen
Netzwerke / Unterstltzung



Definition von Achtsamkeit
nach J. Kabat-Zinn

Achtsamkeit ist jenes Gewahrsein, dass wie von
selbst entsteht, wenn wir unsere
Aufmerksamkeit absichtsvoll auf den
gegenwadrtigen Augenblick lenken und ohne Giber
die Erfahrung vorschnell zu urteilen, die
Entfaltung unserer Erfahrung, Augenblick fir
Augenblick verfolgen.




Definition von Achtsamkeit
nach Bishop et al. (2004)

Komponente 1: Aufmerksamkeit

e Zentrierung auf die unmittelbare Erfahrung des

gegenwartigen Augenblicks

Komponente 2: Haltung

e Haltung der Neugierde und Akzeptanz gegenilber der

eigenen Erfahrung

Bishop et al. (2004). Mindfulness: A Proposed Operational



“IMMER, WENN
DEIN GEIST
ABSCHWEIFT .."

Wie lange Gestern war

noch? angenehmer!
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Statt dies... versuche das..

e Waihrend der Praxis kampfte ich dagegen an, ® Wahrend der Praxis habe ich versucht, zu

meiner gegenwartigen Erfahrun
bestimmte Erfahrungen zu haben (z.B. 655 & &

) zuriickzukehren, egal ob sie unangenehm,
unangenehme Gedanken, Geflihle und/oder ) )
angenehm oder neutral war, mit dem Gefuhl:
Korperempfindungen) (umkehren). e . ;
Esistin Ordnung, dies zu erleben”.

e Waihrend der Praxis habe ich bestimmte e  Wihrend der Praxis versuchte ich, jede

Erfahrungen aktiv vermieden oder Erfahrung als bloRBe Empfindungen im Korper

"weggeschoben" (umkehren). zu spliren (Spannung in der Kehle, Bewegung

im Bauch usw.).



Effekte auf Gesundheit und Wohlbefinden

Achtsamkeitspraxis reduziert Achtsamkeitspraxis verbessert
physiologische Marker von Stress Wohlbefinden, Gesundheit und Resilienz
Immunfunktionen und Schlafqualitat

subjektiv (als Belastung) empfundenen Stress

Psychische Symptome (z.B. Angst, Depression, uv.m.

Gribeln)
Alterungsprozesse (auf Zellebene und im Gehirn)

u.a. Substanzabhangigkeit und Essstérungen



Effekte auf Emotionsregulation und
Beziehungsfahigkeit

Achtsamkeitspraxis verbessert
Emotionen erleben, halten und ausdrticken kénnen
Mitgefihl fir sich und andere
Emotionsregulation und Aggressionskontrolle
Flexibilitat des Verhaltens und Entscheidungskompetenz

Beziehungskompetenzen und Beziehungszufriedenheit



Was bewirkt Achtsamkeit?

Wirkung der Achtsamkeitspraxis nach Holzel et al (2013):

e Verbesserung der Aufmerksamkeitsregulierung

e \Verbesserung der body awareness

e \Verbesserung der Fahigkeit zur Emotionsregulation (Neubewertung, Exposition, Extinction,
Rekonsolidierung)

e Eine gesundheitsforderliche Veranderung der Perspektive auf uns(er) Selbst



Die Entwicklung von Mitgefuhl als Stresspuffer in

sozialen Berufen

e  Mitgefiihl: Die empathische Zuwendung zu einer anderen
Person und den Wunsch, dass es ihr besser geht oder sie
gliicklicher ist.

e Die Entwicklung von Mitgefiihl anstatt von
Gefiihlsunterdriickung zeigt sich als Schutzfaktor in Berufen
mit hohen sozialen Anforderungen

e ImKontext des Leidens anderer ermdoglicht Mitgefihl die
Aufrechterhaltung einer empathischen Verbindung und
wirkt gleichzeitig empathischem Leid entgegen (Singer und
Klimecki, 2014).

e  Geht mit mehr prosozialen Motivation und Hilfsbereitschaft
einher (Leiberget al.,2011; Weng et al., 2013)
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Der 3-Minuten Atemraum

W N

No vk

Pause

Durchatmen

Wo bin ich gerade? Was und wer umgibt mich? Wie geht es mir? Wie
fuhlt sich mein Koérper an? Welche Emotionen sind da gerade in mir?
Aufmerksamkeit zum Atem

Wie flihlt sich mein Kérper an? Was nehme ich mit den Sinnen war?
Durchatmen

Zuruck ins Alltagsgeschehen




Die Haltungen der Achtsamkeit kennenlernen

Die Rosinenmeditation




Stress zu zweit bewaltigen: Der achtsame Dialog

. . . . . . A
1.  Der achtsame Mitgefiihlsdialog erganzt die reine :
. . Presence Module Perspective Module Affect Module
AChtsa m keltspraXIS « Attention « Metacognition - Care/compassion/gratitude
2 F . . « Interoceptive awareness « Perspective taking on self « Prosocial motivation
. orschung zeigt, dass der achtsame Dialog zum - Perspective taking on others | | - Dealing with difficult emotions
Thema Mitgefiihl die kbrpereigene Produktion des ' o Observing-thought Loving kindness
Stresshormons Cortisol reduziert Freathing Medtation Meditation Meditation
. . . . Body Scan Q Perspective Dyad Q Affect Dyad
3.  Die Entwicklung von Mitgefiihl anstatt von
Gefuhlsunterdrickung zeigt sich als Schutzfaktor
in Berufen mit hohen sozialen Anforderungen <
— No training
[ Presence
Engert, Veronika, et al. "Specific reduction in cortisol stress reactivity after < ] — Affect
social but not attention-based mental training." Science Advances 3.10 (2017): f I _ s:zz:zg’;gﬁ;me
e1700495. &
I saliva
30 40 55 60 / Questionnaire
L] 1 f‘ f Blood
4. ECG

Time (min relative to stressor onset)
Fig. 1. Methodological details of the ReSource Project and the stress testing session. (A) Training modules and core exercises of the ReSot
points of cross-sectional stress testing within the greater context of the ReSource training timeline and cohort membership of each participant




Stress zu zweit bewaltigen: Der achtsame Dialog

Student of hell - Selbstreflexion

1.

w N

N

Finde dich mit einer Person zusammen. Es ist gut, wenn ihr euch bereits etwas personlicher kennt, aber
nicht notig
Setzt euch “Ohr an Ohr”
Wer soll gleich zuerst sprechen?
Person A berichtet Person B, ohne dass Person B darauf reagiert, ja irgendetwas sagt. Sie hort einfach zu.
a.  Waswirde der/die Schiiler/in konkret machen?
b.  Was wirde es bei dir konkret auslésen?
c.  Welche Faktoren kannst du selbst beeinflussen?
d.  Waslliegt auBerhalb deiner Kontrolle hierbei?

Jetzt tauscht die Rollen. Person B berichtet Person A iber die gleichen Fragen, ohne dass Person A darauf
reagiert.

Wieder Rollentausch. Nun neue Frage:
a.  Wieerging und ergeht es dir gerade, wiahrend du deine Worte horst und dir zugehort wird

Und wieder Rollentausch zur gleichen Frage.
Tauscht euch nun ganz informell noch ein wenig aus - Was will noch gesagt werden?



Abschlussreflexion

Was hat euch im Workshop tberrascht?
Was habt ihr gelernt?

Was hat euch irritiert?



Evidenzbasierte Achtsamkeitsprogramme

e Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) - Krankenkassengefordert!
o Kurssuche auf https://www.mbsr-verband.de/ oder bei Ihrer Krankenkasse

e Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT)

e Cognitively Based Compassion Training (CBCT)

e  Mindful Self Compassion (MSC)

...und noch viel mehr!

Weitere Tipps

e Portal fur Achtsamkeit in der Pidagogik: https://ave-institut.de/

e Achtsamkeit in der Bildung und (Hoch-)Schulkultur an der Uni Leipzig: https://www.zls.uni-leipzig.de/abik


https://www.mbsr-verband.de/
https://ave-institut.de/
https://www.zls.uni-leipzig.de/abik

