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1. Achtsamkeit macht Schule

Arbeitsbezogene Verhaltens- und Erlebensmuster AVEM
(Klusmann et al. 2006, Schaarschmidt & Fischer 1996)
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1. Achtsamkeit macht Schule

Zusammenhang von Gesundheit und Unterrichtsqualitat
(Klusmann 2011)

Gesundheitstyp im Vergleich zu anderen Typen:

Starkere Forderung der kognitive Selbststandigkeit der Schuler
Angemesseneres Interaktionstempo

Gerechter im Unterrichtsgeschehen

Hochste Schilerorientierung und Schulerunterstutzung

Keine statistisch bedeutsamen Unterschiede zwischen den vier Typen
ergaben sich bei der Einschatzung der «Stérungen im Unterrichty und bei
der Beurteilung der «Krédnkung» der Schuler durch die Lehrkrafte.

Befunde bleiben auch bei Kontrolle von Alter der LK und Schulform stabil
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1. Achtsamkeit macht Schule

Achtsamkeitstraining mit Lehrkraften

B Reduktion von Beanspruchungssymptomen (Franco et al. 2010)
Psychosomatische Beschwerden #(33)=6.73, p<.001

Interpersonale Sensitivitat 1(33)=6.43, p<.001
Feindseligkeit (33)=6.34, p<.001
Depression 1(33)=4.70, p<.05

B Zunahme von Achtsamkeitsdimensionen (Poulin et al. 2008)
I Bewusstes Handeln F(43)=13.52, p<.01

Achtsames Beobachten F(43)=8.03, p<.01

B Zunahme der Unterrichtsqualitat (Poulin et al. 2008
t Engagement der Schuler/innen F(43)=4.51, p<.05

Problem: Alle Studien bisher beruhen auf Selbsteinschatzungen der Lehrkrafte
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1. Achtsamkeit macht Schule

Ausgangsuberlegungen

PraventionsmaRnahmen fur Lehrkrafte sollten

B zu einer hoheren Verfugbarkeit von Ressourcen fuhren.
B die Fahigkeit zur Selbstregulation starken.

B sich in der Unterrichtsqualitat niederschlagen.

Forschungsdesign

B Lehrkrafte nehmen an MBSR-Training teil.

B Unterrichtsqualitat Uber Schulereinschatzungen erfasst.
B Pre, Post und Follow-Up Erhebung
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1. Achtsamkeit macht Schule

Stichprobenbeschreibung: Vorstudie

B 19 Lehrer/innen
B 90 Prozent Lehrerinnen
B Altersdurchschnitt 47,0 Jahre, SD: 8.56

B 129 Schuiler/innen
B Klassen N=8
B Klassenstufen 5 bis 12
B 80 Prozent Gymnasiasten
B Durchschnittliche Schulerzahl: 16,1, SD: 4.88
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1. Achtsamkeit macht Schule

In der Post- und Follow-Up Erhebung steigt die Verflgbarkeit

Effektstarke dz fur
gepaarte Samples:

von Ressourcen im Umgang mit Belastungen.
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1. Achtsamkeit macht Schule

In der Post- und Follow-Up Erhebung steigt der Anteil an
Lehrkraften, die gesundheitsforderliche Arbeits- und
Verhaltensmuster aufweisen.
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Gesundeitsmuster
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B Risikomuster B N=19
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1. Achtsamkeit macht Schule

Zusammenhang zwischen Gesundheitszustandes der Lehrkrafte
und der Schilereinschatzung zur Unterrichtsqualitat

Gesundheit
der Lehrkraft
(Health)

Unterstltzung der SuS. durch die L. (Schulereinschatzung) 2.66 .35 -.78*
Sozialorientierung (Schulereinschatzung) 3.07 .34 -.83**
Gerechtigkeit (Schilereinschatzung) 3.10 .29 -42
Klassenfuhrung (Schulereinschatzung) 3.12 57 .01
Enthusiasmus der Lehrkraft (Schulereinschatzung) 2.85 41 -.82**
Enthusiasmus der Lehrkraft (Lehrereinschétzung) 3.18 .81 -.32

. . ** Die Korrelatian ist guf.dem Niveau von .01 (2-seitig) signifikant.
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1. Achtsamkeit macht Schule

Anteil moglicher bedeutsamer Verbesserungen

= N=13 Skalen (100 Prozent = Verbesserung in allen 13 Skalen, 0 Prozent =
Verbesserung in 0 Skalen)

= Verbesserung (VB) >= 5 Prozent (bei Transformation der Skalen in
Zustimmungswerte von 0 bis 100 Prozent)

69,2
61,5 61,5
53,9 53,9
N=129
15,4
7,7
— — 0,0

Klasse 2 Klasse 3 Klasse 9 Klasse 4 Klasse 5 Klasse 1 Klasse 8 Klasse 6

% Verb. Klassenmanagement 66,7 0,0 33,3 0,0 0,0 0,0 33,3 0,0
% Verb. S-L-Interaktion 50,0 100,0 75,0 100,0 75,0 0,0 0,0 0,0
% Verb. Klassenklima 100,0 33,3 33,3 0,0 33,3 66,7 0,0 0,0
% Verb. Gesamteinschatzung

der Lehrkraft 66,7 100,0 100,0 100,0 100,0 0,0 0,0 0,0
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2. Was ist Achtsamkeit

B \Was verbinden Sie mit dem Wort Achtsamkeit?

Mind Full, or Mindful?
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2. Was ist Achtsamkeit

h : —
: ‘, X, Einkaufen
’

Unterricht vorbereiten

Schuler ermahnen

— — |

Im Stau stehen

@  Kochen —
A

Arbeiten korrigieren

~N Nach Haus'e fahren
N -

Streit schlichten

Geschichte vorlesen
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2. Was ist Achtsamkeit

Innehalten .
Spuren

Horen

~ Beobachten

Aufmerksam
Wahrnehmen

BuG Tagung am 07.11.2012 in Munster | Silke Rupprecht | Leuphana Universitat Lineburg




2. Was ist Achtsamkeit

Aufmerksamkeit lenken:

B bewusst

B auf den gegenwartigen Moment
B ohne zu urteilen

,Eigentlich ziemlich einfach.”

Jon Kabat-Zinn 2004
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2. Was ist Achtsamkeit

B Wie schmeckt ein Apfel?
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2. Was ist Achtsamkeit

Achtsamkeit trainieren: ,,Stressbewaltigung durch Achtsamkeit*
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)

B 8-Wochen-Training
B Jede Woche ein Schwerpunktthema:
B Stress
B Schwierige Geflhle
B Gedanken
B Intensives angeleitetes Uben zu Hause
B Bodyscan im Liegen
B Sitzmediation
B Achtsamkeit im Alltag
B Wichtiges Kurselement: Austausch in der Gruppe

B Zertifizierte Kursleiter: http://www.mbsr-verband.org/
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3. Aussteigen aus dem Autopilotenmodus

Autopilotenmodus:

B gewohnheitsmaliger
Ablauf von Handlungen

B funktionieren, ohne
wirklich anwesend zu
sein

B spielt eine Rolle im
Stresserleben

BuG Tagung am 07.11.2012 in Munster | Silke Rupg
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3. Aussteigen aus dem Autopilotenmodus

(Gewohnheits-) § (Gewohnheits-) § (Gewohnheits-)

Stressor Stressreaktion Bewaltigung

B ,Die dabei in Inrem Hirn aktivierten Verschaltungen werden so
immer enger verkniipft und gebahnt, bis aus den anfénglichen
kleineren ,Nervenwegen* allmahlich immer festere Strallen und
schlielllich sogar breite ,Autobahnen” entstanden sind.*

Gerald Huther 2001
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3. Aussteigen aus dem Autopilotenmodus

http://youtu.be/voAntzB7EwWE
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3. Aussteigen aus dem Autopilotenmodus

Ubung:
B \Worauf schauen Sie im Unterricht?
B Die Botschaft ist: Das ist wichtig!

B Austausch zu dritt:
B Person 1 erzahlt 3 Minuten,

B Person 2 hort aktiv und achtsam zu,
B Person 3 fasst das Gehorte zusammen 1 Minute.
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3. Aussteigen aus dem Autopilotenmodus

Wie ist das
Wasser?

Welches
Wasser?
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3. Aussteigen aus dem Autopilotenmodus

(Gewohnheits-) § (Gewohnheits-) § (Gewohnheits-)

Stressor Stressreaktion Bewaltigung
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3. Aussteigen aus dem Autopilotenmodus

Achtsames
Wahrnehmen,
Akzeptieren

(Gewohnheits-)

S T Bewaltigung
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4. Der Regen fallt gleichmalig.

e ]
R Recognition Genaues Hinsehen
A Accept Akzeptieren, annehmen
[ Investigate Untersuchen von Gefuhlen,

Gedanken, Korperwahrnehmungen,
Forschergeist

N Non-ldentification sich nicht damit identifizieren

Kaltwasser 2010: Achtsamkeit im Lehrerberuf
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4. Der Regen fallt gleichmalig.

,WIir grubeln, wenn wir uns
schlecht fahlen, weil wir
glauben, dadurch werde sich
ein Weg zeigen, wie wir
unsere Probleme lI6sen
kénnen ... Alles scheint auf
die harte Wahrheit
hinzudeuten, dass das
Grtibeln teil des Problems ist
und nicht Teil der L6sung.”
Williams et al. 2009

Metakognition: Gedanken
sind nur Gedanken, Nicht-
|dentifizieren
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5. Den Hollenschuler entlassen

Stofhell-Student of Hell

,<Jeder Lehrer hat so einen ganz persbnlichen ,Student of Hell”. Mal
limmelt er sich in der letzten Bank, spuckt provokativ seinen
Kaugummi in Richtung Papierkorb, wohl wissend, dass er niemals
treffen wird. Oder sie beginnt ... mit nonverbalen Stérmandvern,
kommuniziert mit Augenrollen ... mit ihren Mitschdlern... Drehen Sie
sich zu lhrem persénlichen Widersacher, dann schaut er Sie
lammfromm lachelnd an. ,Ist was“?“

Vera Kaltwasser 2010
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5. Den Hollenschuler entlassen

”~ e - 1
R Recognition Wie sieht Ihr personlicher Stofhel aus?
A Accept Erst einmal keine Schuld/ Erklarung/
Losung suchen
I Investigate Wie fuhlt es sich an, wenn Stofhel so
agiert?
N Non-Identification Beobachterposition beibehalten

Vera Kaltwasser 2010: Achtsamkeit im Lehrerberuf
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Vielen Dank!

Copyright 2005 by Randy Glasbergen.
www.glasbergen.com

~GASBERGEN

“I’'m learning how to relax, doctor —
but I want to relax better and faster!
I want to be on the cutting edge of relaxation!”
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