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7A
chtsam

keit und psychische G
esundheit von Schülern?



8A
bsichten 

R
eflexion anregen, ob und w

ie achtsam
keitsbasierte A

nsätze in der eigenen 
professionellen Tätigkeit integriert w

erden können

Zu diesem
 Zw

eck:

�
Verm

itteln von

�
G

ründen für die Integration von A
chtsam

keit in die schulpsychologische 
P

raxis

�
Ansatzstellen zur Integration von Achtsam

keit in die schulpsychologische 
Tätigkeit

�
E

rm
öglichen einer persönlichen E

rfahrung m
it achtsam

keitsbasierten 
Ü

bungen



9Praxis 1 -A
chtsam

es A
tm

en + K
örperw

ahrnehm
ung



10Perspektiven auf A
chtsam

keit



11D
efinition von A

chtsam
keit

“M
indfulness is paying attention, here and now, w

ith kindness and curiosity, 

so that w
e can choose our behaviour.” S

altzm
an (2014)

D
reiK

ernelem
ente

der A
chtsam

keit(Shapiro, 2014)

-
A

bsicht

-
A

ufm
erksam

keit

-
H

altung



12Erw
eiterte

Perspektive
(Shapiro, Siegel, &

 N
eff, 2018)

�
G

rundlage

A
chtsam

keit ist ein B
ew

usstseinszustand, der auf einem
 universellen 

m
enschlichen Verm

ögen basiert 

�
H

erausforderung

E
m

otionale R
eaktivität verknüpft m

it dem
 autonom

en N
ervensystem

 und 

dam
it verbundener Autopilot-M

odus



13�
A

bsicht

m
öglichst frei von M

ustern den gegenw
ärtigen M

om
ent w

ahrnehm
end 

frei und geschickt handeln

�
M

ittel

K
ontinuierliche A

chtsam
keitspraxis als B

ew
usstseinsschulung



14H
andm

odell von D
aniel J. Siegel (2015)



15W
irkung von A

chtsam
keit auf die psychische G

esundheit 



16Zusam
m

engefasste Forschungslage (R
enshaw

, 2017)
S

chülerzentrierte Interventionen

A
chtsam

keitsbasierte Interventionen 

�
scheinen sicher und i.d.R

. nicht schadend.

�
scheinen insgesam

t hilfreich (m
in. kleine Effekte)

�
scheinen w

irksam
 in unterschiedlichen Settings

�
scheinen w

irksam
 bei der A

llgem
einbevölkerung und klinischen 

S
tichproben.

�
D

er Vergleich m
it anderen gut validierten A

nsätzen ist ausstehend.

�
D

ie W
irkm

echanism
en m

üssen noch besser erforscht w
erden 

(z.B. zu Trainingskom
ponenten, Interventionsdosis, E

rfahrungseinfluss).



17Praxis 2 -Liebevolle G
üte



18Integration in schulpsychologische Tätigkeitsfeldern



19Ebene „Selbstführung“ 
E

igene A
chtsam

keit der schulpsychologischen Fachperson

A
ngenom

m
ene positive A

usw
irkungen (A

lahari, 2017)
�

B
eziehung m

it Lehrern, E
ltern (und dabei zu sich selbst)

�
B

eziehung zu K
indern

�
Beziehung zu sich selbst

�
gestärktes persönliches und professionelles W

ohlbefinden

�
Stärkere Selbstw

irksam
keit

�
B

isher keine spezifische A
ngebote für S

chulpsychologen
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21Eigene Praxis als Voraussetzung fürs Verm
itteln

�
B

isher keine m
ir bekannte em

pirische Forschung dazu.

�
E

xpertenem
pfehlung (s. z.B

. M
B

S
R

 Verband S
chw

eiz)

Em
pfehlung auf G

rundlage eigener Erfahrung
�

Vertiefende E
rfahrung (z.B. M

B
SR

-K
urses) hilft für den A

ufbau einer 
regelm

ässigen P
raxis

�
A

usprobieren verschiedener «A
nsätze» 

(analog zu Sportarten; no
size

fits
all)

�
G

elegenheit nutzen, sich w
ohlw

ollend auch m
it eigenen W

iderständen 
auseinanderzusetzen

�
Austausch m

it anderen «P
raktizierenden» ist für M

otivation hilfreich.



22B
eratung im

 A
llgem

einen

A
nregen oder U

nterstützen von S
chulentw

icklung 
bzgl. prim

ärpräventiver achtsam
keitsbasierter A

ngebote

A
nbieter in der Schw

eiz
-

A
llgem

einer M
B

SR
 K

urs (s. M
B

SR
 Verband S

chw
eiz)

-
A

chtsam
e S

chulen S
chw

eiz

-
M

indfulness
in E

ducation (ZH
 / S

G
)

-
A

M
IK

IL (C
FM

: ZH
)

Integration in bestehende sozio-em
otionale Förderprogram

m
e denkbar. 

(Felveret al., 2013)



23B
eratung im

 Einzelfall: Ebene Schüler

�
gezielte Interventionen, sekundäre P

rävention

�
i.d.R

. im
 R

ahm
en von G

ruppenangeboten durch S
PD

�
ev. B

eratung der S
chule zum

 E
tablieren davon vor O

rt m
it andere 

Fachpersonen (S
S

A, S
ozpäd.)

�
intensive Interventionen, tertiär P

rävention

�
A

C
T A

nsätze bei Schulverm
eidung integrieren (s. Felveret al, 2013)

�
achtsam

keitsbasierte psychotherapeutische B
egleitung am

 SP
D

 selbst 
(abhängig vom

 kantonalen Auftrag)

�
Triage an entsprechende A

ngebote (M
indfulness-B

ased
K

VT, A
C

T)

�
B

eratung von Fachpersonen z.B
. zur Integration in Förderplanung 



24H
erzlichen D

ank für alles G
egenw

ärtig-Sein 



25Vertiefung zum
 Stand und der Perspektive der W

issenschaft

W
issenschaftliche

Zw
ei-K

om
ponenten

A
rbeitsdefinition

“the self-regulation of attention
so that it is m

aintained on im
m

ediate 

experience (…
) an orientation that is characterized by curiosity, openness, 

and acceptance.” (Bishop, 2004)



26Schüler und Schülerinnen
M

etaanalysen zu A
chtsam

keit bei K
indern und Jugendlichen

Zenneret al. (2014) -Fokus auf Schulsetting
�

K
leine E

ffekte auf S
tress und em

otionale P
roblem

e

Zoogm
an

et al. (2015)
�

K
leiner Effekt auf psychische S

ym
ptom

e

K
allapiran

et al. (2015)
�

K
leine bis grosse

E
ffekte für A

spekte psychischer G
esundheit



27K
lingbeil et al. (2017a)

�
G

enerell kleine aber positive E
ffekte für 

�
em

otionale und Verhaltensregulation

�
externalisierende und internalisierendes Problem

verhalten

�
negative E

m
otionen und subjektiver S

tress

�
positive E

m
otionen und S

elbsteinschätzung

�
Stabilität bei Follow

-U
p

U
ntersuchungen

�
Vergleichbarkeit der B

efunde im
 schulischen und klinischen S

etting 



28K
lingbeil et al. (2017b) -Einzelfallstudien

�
M

oderate E
ffekte auf die R

eduktion von disruptivem
Verhalten

�
S

tabilität bei Follow
-U

p
U

ntersuchungen

�
Besonderheiten der Studie

�
v.a. Jugendliche m

it psychiatrischen D
iagnosen (z.B. A

D
H

S
, A

SS
)

�
Fokus auf direktes S

kills-Training (w
eniger P

sychoedukation)

�
Beobachtbares Verhalten w

urde erfasst



29Lehrpersonen
M

etanalysen zu Achtsam
keit bei Lehrern

K
lingbeil&

 R
enshaw

 (2018)
�

M
ittlere E

ffekte auf psychisches W
ohlbefinden, psychischen S

tress und 
physiologischen Indikatoren

�
G

eringste E
ffekte für K

lassenklim
a und Instruktionsverhalten

Zarate, M
aggin

&
 Passm

ore
(2019)

�
M

ittlere E
ffekte auf R

eduktion von S
tress und E

rleben von A
ngst

�
K

leine E
ffekte auf depressives E

rleben und B
urnout



30Schulpsychologie als angew
andte Psychologie

�
drei S

pezialgebiete der angew
andten P

sychologie gem
äss A

PA

�
K

linische Psychologie

�
B

eratungspsychologie

�
Schulpsychologie

In den anderen beiden B
ereich ist A

chtsam
keit bereits integriert w

orden. 

(Felveret al., 2013)
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