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1. Gemeinsame Sprache finden - Begriffsklarung




Gesundheit und Wohlbefinden

|
Korperliche und psychische Gesundheit (Diagnose) — Wohlbefinden (subjektives Erleben)

Wohlbefinden
— Wird haufig mit Gluck und Lebenszufriedenheit gleichgesetzt.

— Mentale und korperliche Komponenten (z.B. Freude, positive Einstellungen, hoher
Selbstwert, keine Sorgen, keine korperlichen Beschwerden).

— WHO: «Zustand des Wohlbefindens, in dem eine Person ihre Fahigkeiten ausschopfen,
die normalen Lebensbelastungen bewaltigen, produktiv arbeiten und etwas zu ihrer

Gemeinschaft beitragen kann». (WHO 2019)
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«World Happiness Report» (2023)

Figure 2.1: Ranking of Happiness based on a three-year-average 2020-2022 (Part 1)

Rank Country

Average Life Evaluation

1 Finland 7.804 | | 056 i.c. for rank 1-1
2 Denmark 7.5¢ | | < .c. for rank 2-4
3 lceland 7.530 | | 052 i.c. for rank 2-7
4 Israel 7.473 I | 0% i.c. for rank 2-8
5 Netherlands 7.403 95%i.c. for rank 3-9

6 Sweden 7.395 95% i.c. for rank 2-9

7 Norway 7.315 95% i.c. for rank 3-9

8 Switzerland 7.240 95%i.c. for rank 5-12

9 Luxembourg 7.228 |9500 i.c. for rank 5-12

10 New Zealand 7.123 95%i.c. for rank 7-13

11 Austria 7.097 95% i.c. for rank 8-15

12 Australia 7.095 95% i.c. for rank 8-16

13 Canada 6.961 | | o5 i.c. for rank 10-20

14 Ireland 6.911 [ | o5 i c. for rank 11-20

15 United States 6.894 95% i.c. for rank 12-20

16 Germany 6.892 95% i.c. for rank 11-20

17 Belgium 6.859 95% i.c. for rank 13-20

18  Czechia 6.545 I | 057 i.c. for rank 13-23

19  United Kingdom 6.79¢ | | o5 i c. for rank 13-25

20  Lithuania 6.763 — | 95%.c. for rank 13-26

136 Lebanon
137 Afghanistan

(Helliwell et al., 2023)

2302 I | © <. for rank 136-136

1.859 | 95%i.c. for rank 137-137

|
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Average Life Evaluation

Alles in allem, wie bewerten Sie lhr
derzeitiges Leben?

10 = bestmdogliches Leben
0 = schlechtestmogliches Leben

Sprung ins Gliick. (Bild: Imago)

Die Schweizer gehoren zu den
gliicklichsten Menschen der Welt.
Warum merkt man ihnen das oft

nicht an?
(NZZ, 18.3.2018)
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Wohlbefinden uber die Lebensspanne

Krisenpotential in den

mittleren Jahren
(Ehrler et al. 2016)

I\/Iogllche Grunde:
Korperliche Veranderungen
« Bilanzierungsprozesse
« Partnerschaftliche u.
familiale Ubergange
* Scheidungen
« Sorge fur Kinder und
Eltern
« Berufliche Veranderungen
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Was sind Ressourcen?

PRAVENTION

Was macht krank?
- Gesundheitsproblem
steht im Vordergrund

Ziel:

« Belastungen reduzieren

* Risikofaktoren minimieren

* Ausbreiten einer Krankheit‘

JUSTRE!

Quellen: www.dachverband-salutogenese.de; Antonovsky, 1987; Hurrelmann, Klotz & Haisch, 2014
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GESUNDHEITS-
FORDERUNG

Was erhalt gesund?
- Konzept der
Salutogenese

Ziel:

* Ressourcen erkennen und
aktivieren

* Ressourcen fordern /
aufbauen

« Selbstverantwortlich Sorge
zur eigenen Gesundheit
tragen

e A VIAML Atiea
Ea AV A AW AL A
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Warum sind Ressourcen so wichtig?
Job-Demands-Resources-Modell (JD-R)

[ ] Gesundheitsbeeintrachtigungsprozess

Arbeitsanforderungen

* Hoher administrativer Aufwand
* Unterrichtsstérungen Beeintrachtigung der Gesundheit

» Schwierige Elterngesprache * Emotionale Erschoépfung
» Heterogenitat der Schulklassen » Korperliche Beschwerden
» Externe Schulevaluation

Qualitdtsmanagement
» Schlechte Luft, Larm Organisationale Folgen
+ Leistungsfahigkeit des Teams
» Bildungserfolg der Schuler:innen

Arbeitsressourcen
» Kooperation Motivation
» Soziale Unterstltzung * Identifikation mit Schule

»  Wertschatzung « Engagement
* Autonomie

Motivationaler Prozess
In Anlehnung an Demerouti und Nachreiner (2019)
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2. Vermeidung und Reduktion von Stress




2.1 Entstehung von Stress




Transaktionales Stressmodell

(Lazarus u. Launier 1981)

Umwelt

Reize (Stressoren)

Wahrnehmungsfilter (Selektion)

Person

Primére Bewertung
Interpretation des Stressors

positiv geféhrlich irrelevant
Herausforderung,
Bedrohung,
\Verlust

Sekundare Bewertung
Analyse der velrfiigharen Ressourcen

mangelnde ausreichende
Ressourcen Ressourcen

Stress

Coping
Stressbewdltigung

problemorientiert emotionsorientiert

Situation selbst @andern Bezug zur Situation dndern

Neubewertung
Anpassung und Lernen

Wahrnehmung von positiven Aspekten in der Schule:
wann und warum geht es mir wahrend der Arbeit gut?

Sekundare Bewertung:
Habe ich gentigend Ressourcen?

+ Selbstwirksamkeit

» Resilienz

» Koharenzgefuhl (Verstehbarkeit - ,Ich weiss warum® /
Bewaltigbarkeit - ,Ich kann’s packen® / Sinnhaftigkeit —
,ES lohnt sich®).

» Soziale Unterstutzung

» Arbeitsbedingungen

Problemorientiertes Coping
Das Problem wird angegangen und im Idealfall gelost

Emotionsorientiertes Coping
Umgang mit negativen Gefuhlen - Emotionsregulation

Abbildung aus https://de.wikipedia.org/wiki/Stressmodell_von_Lazarus
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Theorie der Ressourcenerhaltung

(Hobfoll 1998)

Umwelt

Reize (Stressoren)

Wahrnehmungsfilter (Selektion)

Person

Primdre Bewertung
Interpretation des Stressors

positiv gefahrlich irrelevant
Herausforderung,
Bedrohung,
Veriust

Sekundare Bewertung
Analyse der velrfiigharen Ressourcen

mangelnde ausreichende
Ressourcen Ressourcen

Stress
Coping
Stressbewiéltigung
problemorientiert emotionsorientiert

Situation selbst éndern Bezug zur Situation dndern

Neubewertung
Anpassung und Lernen

https://de.wikipedia.org/wiki/Stressmodell_von_Lazarus
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COR-Theorie: Conservation of
Resources Theory

Zentrale Annahme: Menschen tendieren
dazu, eigene Ressourcen zu schutzen
und neue aufzubauen.

Stress als Reaktion auf Umwelt, in der

— ein Verlust von Ressourcen droht

— ein tatsachlicher Ressourcenverlust
eingetreten ist

— ein erwarteter Ressourcengewinn
ausbleibt, wenn Ressourcen
investiert wurden.
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Anzeichen und Umgang mit Stress

E—
— Stress macht nicht per se krank. = Stress ist eine naturliche Reaktion des Korpers in Situationen, in denen wir
gefordert sind (hilft kurzfristig mehr Leistung zu bringen).

— Emotionale Reaktionen: Verzweiflung, Arger, Hoffnungslosigkeit, Minderwertigkeitsgefiihle
— Maglichkeiten: Starkung von Ressourcen (z.B. Selbstwirksamkeit, soziale Unterstutzung), weniger
Konkurrenzdenken, ...
— Kognitive Reaktion: Fokus auf negative Aspekte, Zweifel an eigener Kompetenz und Leistungsfahigkeit,
Leere im Kopf
— Moglichkeiten: Fokus auf positive Aspekte, positive Fehlerkultur, Zeitmanagement, realistische
Zielsetzungen, ....
— Physiologische Reaktion: starkes Herzklopfen, Schwitzen, Ubelkeit, erhdhte Atemfrequenz, Schwindel
- unbewusste Bewertung ist schneller als die bewusste.
— Moglichkeiten: Entspannungstechniken, wohltuende Rituale, auf Ernahrung, Bewegung, Schlaf achten,

Freund:innen reffen, ...
PH
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Was sehen Sie?

7 +4 =11
1+4=4
9+6=15
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2.2 Bedeutung von Emotionen




Was sind Emotionen?

Eine Emotion ist also ein "(...) komplexes Muster
von Veranderungen, das physische Erregung,
Gefluhle, kognitive Prozesse und Verhaltensweisen
einschlieldt, die in Reaktion auf eine Situation
auftreten, welche ein Individuum als personlich

bedeutsam wahrgenommen hat" (Zimbardo 1995, S.

442).

Sekundare Affekte / Emotionen bauen auf den
Basisemotionen auf und sind selbstbezogene und
soziale Emotionen, beispielsweise Stolz, Scham,
Schuld und Neid - starker kulturabhangig
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Basisemotionen

Traurigkeit, Freude, Wut, Angst,
Ekel und Uberraschung

Brandstatter et al. 2013)
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Neurobiologische Prozesse

I
Bei Angst oder bei Verlust von

Bezugspersonen werden die Stresssysteme
hochgefahren.

Wahrend die Stresssysteme hochgefahren
werden, stlrzen die Motivationssysteme

neurobiologisch ab.
(Bauer, 2007)
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Affektlogik — Emotionen beeinflussen rationales
Denken (Ciompi 1988)

]

— Der emotionale Zustand beeinflusst, auf welche Inhalte und Informationen wir unsere
Aufmerksamkeit richten, welche Inhalte wir spater besser erinnern und welche
Entscheidungen wir treffen.

— Der emotionale Zustand einer Person beeinflusst nicht nur die Emotionen der anderen
anwesenden Personen (Gefuhlsansteckung), sondern auch deren Wahrnehmung und
Denken.

- Dieses Phanomen wirkt nicht nur zwischen einzelnen Individuen, sondern auch in
Gruppen.

PH
ZH
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2.3 Rolle der Motivation




Was ist Motivation?

]
— Motivation ist «so etwas wie eine milde Form der Besessenheity.

(DeCharms 1979, 55)

— Zentrale Frage: warum, wozu und wie wird eine Handlung ausgefuhrt.

(Heckhausen u. Heckhausen 2018)

— Emotionen spielen eine wichtige Rolle bei Motivationsprozessen. Sie begleiten
Bedurfnisse und leiten deren Befriedigung ein.

— Motiviertes Verhalten ist auf die Erlangung positiver und auf die Vermeidung negativer
Emotionen ausgerichtet.

(Brandstatter et al. 2013)
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Welche Faktoren beeinflussen die Motivation?
3 Grundbedurfnisse (Deci, Connell, & Ryan, 1985)

E—
Problem: Einschrankungen durch externe Anforderungen und Kontrolle

Selbstbestimmungstheorie der Motivetion
« Fundiertes Feedback - Decl &Kﬁm
+ Selbstwirksamkeit (Erfolge ermoglichen) m
» Leistungsbezogenes Lob
N\,onom\"

S

» Freiheiten / Umfeld selbst gestalten konnen-

» Echte Partizipation
* Verantwortungsvolle Tatigkeiten

» Tragfahige Beziehungen
« Wertschatzung / Anerkennung

» Soziale Unterstutzung

Motivation
PH
ZH
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https://www.youtube.com/watch?v=9cf_WsN_jFo
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2.4 Kooperation




Das Team als Ressource nutzen:
Soziale Unterstutzung und Kooperation

— Die Unterstutzung aus dem Kollegium wird von
Lehrpersonen als eine der wichtigsten Faktoren
genannt, um mit arbeitsbezogenen Belastungen und

Stress umgehen zu konnen
(z.B. Schaarschmidt & Fischer 2001).

— Wirkungsvolle Unterstltzungsformen sind:

— Instrumentelle Unterstltzung: Aufgabenteilung,
Mithilfe, Ressourcen

— Emotionale Unterstltzung: Gefuhl von
Zugehorigkeit und Bindung, positiver sozialer

Kontakt, Verstandnis, Trost, Mitleid usw.
(Schwarzer und Knoll 2007)
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Soziale Unterstutzung und Wertschatzung
In Anlehnung an Stocker, Jacobshagen, Krings, Pfister & Semmer (2014)

Emotionale
Wertschatzung

Bewertende
Wertschatzung

Informative
Wertschatzung

Praktische
Wertschatzung
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Aktives Zuhoren

= sich Zeit nehmen, ausreden lassen, Interesse zeigen
= verbal: hoflicher Ausdruck

= nonverbal: freundlicher Blick; offene Tur

Feedback geben
= verbal: Lob und Anerkennung, konstruktive Kritik
= nonverbal: anerkennender Blick, Lacheln

Information frihzeitig aktiv weitergeben
= wichtige Informationen umfassend weitergeben
= Entscheidungen begrinden

»Rucken starken“ / Erleichterung schaffen
= arbeitsorganisatorische Argernisse abbauen
= verantwortungsvolle Aufgaben Ubertragen
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Kooperation aller Beteiligten

— Sich gegenseitig unterstutzen, Probleme gemeinsam angehen und Wissen austauschen.

— Konstruktive Fehlerkultur etablieren: sachliche Kritik anbringen.
- Wurdigung / Wertschatzung anstelle von Ab- und Entwertung

— Zeit far Austausch nehmen bzw. ermoglichen.

PH
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3. Zusammenfassung




Zusammenfassung — Damit die Freude bleibt

— Stress kann durch die Wahrnehmung von
positiven Aspekten und Starkung von
Ressourcen reduziert werden.

— Emotionen wahrnehmen ist wichtig. Sie
beeinflussen das rationale Denken.

— Emotionen spielen eine wichtige Rolle bei
Motivationsprozessen. Motiviertes Verhalten ist
auf die Erlangung positiver und auf die
Vermeidung negativer Emotionen ausgerichtet.

— Soziale Unterstutzung, eine konstruktive
Fehlerkultur und Zeit fur den Austausch helfen,
mit Herausforderungen umzugehen.
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Individuelle
Transformationale
Fihrung

Autonomie

Kompetenz

Eingebundenheit

Kollektive

Transformationale

Fihrung

Erhaltene soziale
Unterstutzung aus
dem Team

Positive
Emotionen

(Schoch et al. in press)
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Kurzgeschichte zum Abschluss

|

Ein Indianer besucht seinen Freund in der Grossstadt.

Die beiden Manner gehen der Strasse entlang, als der Indianer seinen Freund fragt, ob er
ebenfalls eine Grille zirpen hore. Der Mann aus der Stadt antwortet, dass er nur das Hupen
der Autos hore und dass es hier gar keine Grillen gabe. Der Indianer geht ein paar Schritte
weiter und bleibt vor einem mit Efeu bewachsenen Haus stehen. Er schiebt die Blatter
auseinander und findet die Grille.

Sein Freund gibt zu bedenken, dass das Gehor von Indianern eben besser geschult sei. Der
Indianer schuttelt den Kopf, nimmt eine Munze aus seiner Tasche und wirft sie auf den
Gehsteig. Es ist nur ein leises Gerausch im Stadtlarm zu horen, doch mehrere Passanten

bleiben stehen und schauen sich um.
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