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Achtsamkeit und psychische Gesundheit von Schulern?

MoMento Achtsame

Schulprogramm Schulen Schweiz

Ahh... jetzt fiihle ich
mich besser!

Zu viel Stress ist ungesund und
macht uns krank. Achtsamkeit
hilft zu «<bremsen» und schafft

Wohlbefinden.
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Absichten

Reflexion anregen, ob und wie achtsamkeitsbasierte Ansatze in der eigenen
professionellen Tatigkeit integriert werden konnen

Zu diesem Zweck:
— Vermitteln von

— Grunden fur die Integration von Achtsamkeit in die schulpsychologische
Praxis

— Ansatzstellen zur Integration von Achtsamkeit in die schulpsychologische
Tatigkeit

— Ermoglichen einer personlichen Erfahrung mit achtsamkeitsbasierten
Ubungen
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Praxis 1 - Achtsames Atmen + Korperwahrnehmung
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Perspektiven auf Achtsamkeit
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Definition von Achtsamkeit

“Mindfulness is paying attention, here and now, with kindness and curiosity,

so that we can choose our behaviour.” Saltzman (2014)

Drei Kernelemente der Achtsamkeit (Shapiro, 2014)
- Absicht
- Aufmerksamkeit

- Haltung
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Erweiterte Perspektive (Shapiro, Siegel, & Neff, 2018)

— Grundlage

Achtsamkeit ist ein Bewusstseinszustand, der auf einem universellen

menschlichen Vermogen basiert

— Herausforderung

Emotionale Reaktivitat verknupft mit dem autonomen Nervensystem und

damit verbundener Autopilot-Modus
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— Absicht
moglichst frei von Mustern den gegenwartigen Moment wahrnehmend

frei und geschickt handeln

— Mittel

Kontinuierliche Achtsamkeitspraxis als Bewusstseinsschulung
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Handmodell von Daniel J. Siegel (2015)

MoMento Achtsame

Schulprogramm Schulen Schweiz

Jetzt weiss ich,
was ich tun will!

Achtsamkeit besanftigt die
untere «Etage» unseres Gehirns
und starkt die obere «Etage». So
konnen wir bewusster handeln.
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Wirkung von Achtsamkeit auf die psychische Gesundheit
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Zusammengefasste Forschungslage (Renshaw, 2017)
Schulerzentrierte Interventionen

Achtsamkeitsbasierte Interventionen

— scheinen sicher und i.d.R. nicht schadend.

— scheinen insgesamt hilfreich (min. kleine Effekte)

— scheinen wirksam in unterschiedlichen Settings

— scheinen wirksam bei der Allgemeinbevolkerung und klinischen
Stichproben.

— Der Vergleich mit anderen gut validierten Ansatzen ist ausstehend.

— Die Wirkmechanismen mussen noch besser erforscht werden
(z.B. zu Trainingskomponenten, Interventionsdosis, Erfahrungseinfluss).
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Praxis 2 - Liebevolle Gute
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Integration in schulpsychologische Tatigkeitsfeldern
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Ebene ,,Selbstfuhrung”

Eigene Achtsamkeit der schulpsychologischen Fachperson
Angenommene positive Auswirkungen (Alahari, 2017)

— Beziehung mit Lehrern, Eltern (und dabei zu sich selbst)

— Beziehung zu Kindern

— Beziehung zu sich selbst

— gestarktes personliches und professionelles Wohlbefinden

— Starkere Selbstwirksamkeit

— Bisher keine spezifische Angebote fur Schulpsychologen
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Eigene Praxis als Voraussetzung furs Vermitteln

— Bisher keine mir bekannte empirische Forschung dazu.

— Expertenempfehlung (s. z.B. MBSR Verband Schweiz)

Empfehlung auf Grundlage eigener Erfahrung

— Vertiefende Erfahrung (z.B. MBSR-Kurses) hilft fUr den Aufbau einer
regelmassigen Praxis

— Ausprobieren verschiedener «Ansatze»
(analog zu Sportarten; no size fits all)

— Gelegenheit nutzen, sich wohlwollend auch mit eigenen Widerstanden
auseinanderzusetzen

— Austausch mit anderen «Praktizierendeny ist fur Motivation hilfreich.
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Beratung im Allgemeinen

Anregen oder Unterstutzen von Schulentwicklung
bzgl. primarpraventiver achtsamkeitsbasierter Angebote

Anbieter in der Schweiz

Allgemeiner MBSR Kurs (s. MBSR Verband Schweiz) >n—-nmm.3.o
Achtsame Schulen Schweiz Schulen Schweiz
Mindfulness in Education (ZH / SG)

AMIKIL (CFM: ZH)

Integration in bestehende sozio-emotionale Forderprogramme denkbar.
(Felver et al., 2013)
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Beratung im Einzelfall: Ebene Schuler

— gezielte Interventionen, sekundare Pravention
— i.d.R. im Rahmen von Gruppenangeboten durch SPD

— evV. Beratung der Schule zum Etablieren davon vor Ort mit andere
Fachpersonen (SSA, Sozpad.)

— Intensive Interventionen, tertiar Pravention
— ACT Ansatze bei Schulvermeidung integrieren (s. Felver et al, 2013)

— achtsamkeitsbasierte psychotherapeutische Begleitung am SPD selbst
(abhangig vom kantonalen Auftrag)

— Triage an entsprechende Angebote (Mindfulness-Based KVT, ACT)

— Beratung von Fachpersonen z.B. zur Integration in Forderplanung
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Herzlichen Dank fur alles Gegenwartig-Sein
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Vertiefung zum Stand und der Perspektive der Wissenschaft

Wissenschaftliche Zwei-Komponenten Arbeitsdefinition

“the self-regulation of attention so that it is maintained on immediate
experience (...) an orientation that is characterized by curiosity, openness,

and acceptance.” (Bishop, 2004)
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Schuler und Schulerinnen
Metaanalysen zu Achtsamkeit bei Kindern und Jugendlichen

Zenner et al. (2014) - Fokus auf Schulsetting

— Kleine Effekte auf Stress und emotionale Probleme

Zoogman et al. (2015)
— Kleiner Effekt auf psychische Symptome

Kallapiran et al. (2015)

— Kleine bis grosse Effekte fur Aspekte psychischer Gesundheit
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Klingbeil et al. (2017a)
— Generell kleine aber positive Effekte fur
— emotionale und Verhaltensregulation
— externalisierende und internalisierendes Problemverhalten
— negative Emotionen und subjektiver Stress
— positive Emotionen und Selbsteinschatzung
— Stabilitat bei Follow-Up Untersuchungen

— Vergleichbarkeit der Befunde im schulischen und klinischen Setting
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Klingbeil et al. (2017b) - Einzelfallstudien
— Moderate Effekte auf die Reduktion von disruptivem Verhalten
— Stabilitat bei Follow-Up Untersuchungen

— Besonderheiten der Studie
— v.a. Jugendliche mit psychiatrischen Diagnosen (z.B. ADHS, ASS)

— Fokus auf direktes Skills-Training (weniger Psychoedukation)

— Beobachtbares Verhalten wurde erfasst
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Lehrpersonen
Metanalysen zu Achtsamkeit bei Lehrern

Klingbeil & Renshaw (2018)

— Mittlere Effekte auf psychisches Wohlbefinden, psychischen Stress und
physiologischen Indikatoren

— Geringste Effekte fur Klassenklima und Instruktionsverhalten

Zarate, Maggin & Passmore (2019)

— Mittlere Effekte auf Reduktion von Stress und Erleben von Angst

— Kleine Effekte auf depressives Erleben und Burnout
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Schulpsychologie als angewandte Psychologie

— drei Spezialgebiete der angewandten Psychologie gemass APA
— Klinische Psychologie
— Beratungspsychologie

— Schulpsychologie

In den anderen beiden Bereich ist Achtsamkeit bereits integriert worden.
(Felver et al., 2013)
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Literatur zur Vertiefung

— Monstein, R. (2020). Binja Achtsamkeit:
Unterrichtsreihe fir die 1.-6. Klasse zum
Bilderbuch Binja. Edition Punktuell:
Schwellbrunn.

— Monstein, R. (2018). Binja: Meine Reise
durch die Welt der Gefihle. Edition
Punktuell: Schwellbrunn
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— Jennings, P.A. (2017). Achtsamkeit im
Klassenzimmer: Mit einfachen Strategien
eine gute Lernatmosphare schaffen.
Arbor: Freiburg.

Achtsamkeit
— Jennings, P. A. (2018) The trauma- rauma-sensiive. (R
sensitive classroom: Building resilience CLASSROOM ‘
with compassionate teaching. W. W. /~ < Nl.
Norton: New York. -l

BUILDING RESILIENCE WITH
COMPASSIONATE TEACHING

PATRICIA A. JENNINGS

Forewor d by Daniel J. Siegel
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— Vogel, D., & Frischknecht-Tobler,

U. (Hrsg.). (2019). Achtsamkeit in Schule

und Bildung. hep: Bern.

— Shapiro, S. L., & Carlson, L. E.
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Shauna Shapiro & Linda Carlson
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Die Integration von Achtsamkeit
in Psychologie und Heilberufe
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