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Hintergrund /Ausgangslage

Angst ohne einen konkreten Ausloser,

entsteht im Kopf, ist zukunkftsgerichtet, und

kann durch bewusste Wahrnehmung reguliert
werden.



Uberblick

TEIL 1: Das Emotionsfeld ANGST kennen lernen
TEIL 2: Die Macht der Gedanken

TEIL 3: Der Achtsamkeits- und akzeptanzbasierte
Ansatz zur Aufmerksamkeitsfokussierung &

Emotionsregulation



Ubungen
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Brainstorming: Erfassen von Angst- bzw.
Stresssituationen im Schulalltag
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2a. Gedanken wahrnehmen
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Achtsamkeitsubungen



TEIL 1: ANGST




Definition von Angst

Angst qilt als die Emotionale Reaktion auf die
Antizipation personlich bedeutsamer Verluste
oder Misserfolge

Becker Peter (1980) Studien zur Psychologie der Angst, Beltz,
Weinheim, Basel.



=== Angst vs. Furcht/Phobie

* Angst: unangenehm erlebter, diffuser
Gefuhlszustand, nicht auf einen bestimmten
Ausloser gerichtet

 Furcht/Phobie: Reaktion auf ein bestimmtes
Objekt, einen Reiz oder eine konkrete

Situation (z.B. wildes Tier, Gewitter, konkrete
Gefahrensituation)



r -« ZUsammenhang von Sorgen,
g Angst und Stress

Zum Emotionsfeld Angst gehoren auch Sorgen,
Zorn, Wut, Aggression und Stress.



> Angst- und Stressreaktion

muskulare Ebene: Zittern, Erstarren der Mimik, Ballen der

Fauste, Verspannungen
vegetative Ebene: Schweissausbruche, Herzklopfen, Erroten
kognitiv-emotionale Ebene: Arger, Konzentrationsmangel

Verhaltensebene: hastiges und verbissenes Arbeiten,
Reizbarkeit, konfliktreicher Umgang mit anderen Menschen,

Schlaflosigkeit



> Ausdruck von Angst

Zu den meistgenannten Antworten auf die
Frage Welche Angste haben Sie? gehoren:

*Angst zu versagen

*Angst vor der Ablehnung
*Existenzangst bei finanziellen Schwierigkeiten

*Angst nicht gut genug zu sein



Ubung 1:
Angst im Schulalltag?

* Welche Situationen im Schulalltag konnen
durch Stress und Sorgen das Angstsystem
aktivieren?

« Wo im Schulalltag gestalte ich als Lehrperson
eine Situation der Angst.



== Belastungen im Lehrberuf

Zeitdruck und Arbeitsmenge bewaltigen

mit Veranderungen zurechtkommen

von anderen beurteilt/evaluiert werden

mit Kolleginnen und Kollegen zurechtkommen

Selbstwertgefuhl und Status aufrechterhalten und/oder

festigen

Rollenkonflikt und Rollenambiguitat aushalten

Kyriacou, C. (2001) Teacher stress: directions for future research,
Educational Review, 53 (1), 27 - 35.



GEDANKEN

TEIL 2
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Die Macht der Gedanken

"Nicht die Dinge selbst, sondern die
Meinungen uber dieselben beunruhigen
die Menschen"

(Epiktet, griechischer Philosoph)



Negative Denkmuster

Katastrophendenken
Personalisieren
Alles-oder-Nichts-Denken
Perfektionistisches Denken

Absolutes Denken

1.
2.
3.
4.
5.
6.

Negative oder falsche Beurteilung eigener
Fahigkeiten



~= Ubung 2a: Wahrnehmen von
Gedankenkarussels

* Vorubung: Denken sie NICHT an einen
rosaroten Elefanten

« Atemubung: Versuchen sie in bequemer
Sitzhaltung, mit geschlossenen Augen sich
bewusst auf 10 Atemzuge zu konzentrieren



-« Ubung 2b: Die Gedanken an der
Realitat prufen

»Ich habe zuwenig Zeit um alles zu erledigen®

1. Ist das wahr? Konnen sie das mit absoluter Sicherheit sagen?

2. Wie realisiert sich dieser Gedanke in ihrem Berufs- und

Lebensalltag?
3. Wie reagieren, handeln Sie, wenn sie so denken?

4. Wie wurde ihr Leben aussehen ohne diesen Gedanken?

Adaptiert aus: The four questions by Katie Byron
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Welche Leitsatze bestimmen
lhren Berufsalltag?
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—e.. Mit bewusster Wahrnehmung
" Gefiihle unter Kontrolle halten

Forscher der Universitat Zurich haben
erstmals auf neurobiologischer Ebene

nachgewiesen, dass schon das einfache

achtsame Wahrnehmen der eigenen Gefuhle
beruhigend sein kann.

Herwig U., Kaffenberger, T., Jancke, L., & Brahl A.B. (2010). Self-related
awareness and emotion regulation.Neurolmage, 50, 2, 734-741.



Teil 3: Der Achtsamkeits- und
akzeptanzbasierte Ansatz




Die dritte Wende

1. Behaviorale Wende (Anfangs 20. Jdh.)
Ebene des Verhaltens

2. Kognitive Wende (Mitte der 1960er Jahre)
Ebene der Gedanken / Erwartungshaltung / Antizipieren

3. Achtsamkeit & Emotionsregulation (Ab 1970 in USA)

Das eigene Erleben auf allen Ebenen (Verhalten, Kognition
und Emotion) ist zentraler Inhalt
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© Was ist Achtsamkelit ?

Achtsamkeit (engl. Mindfulness) ist
eine spezielle Form der

Aufmerksamkeitslenkung.

Jon Kabat-Zinn, Begrunder der Achtsamkeits-

(Mindfulness) Bewegung in den USA.
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~ Das Achtsamkeits-Bewusstsein

* |n jedem Augenblick prasent sein
 Eine akzeptierende Haltung
e Eine nicht urteilende Haltung

e Nicht-Zielorientierte Haltung



Prasent sein im Schulalltag

 Wie fuhle ich mich heute?

« Erfassen der Zeitqualitat (z.B. Stimmung und
Lernbereitschaft der Schuler und

Schulerinnen)



= Techniken der
Aufmerksamkeitsfokussierung
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e Meditative Techniken

 \WWahrnehmen von Korperempfindungen

und Atmung



L —. Ubung 3:
y Aufmerksamkeitsfokussierung

e Sitzmeditation

 Rosinenmeditation

o Achtsamkeit kann in jeder Situation im
Alltag geubt werden



Literatur
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2 Achtsamkeit in der Schule

« V. Kaltwasser (2008). Achtsamkeit in der
Schule. Stille-Inseln im Unterricht:
Entspannung und Konzentration. Beltz Verlag
Weinheim und Basel.

« V. Kaltwasser (201
Prasenz: Achtsam

0). Personlichkeit und
Keit im Lehrerberuf.

Achtsamkeit im Le

nrerberuf. Beltz Verlag

Weinheim und Basel.



_;. Forschungsprojekt
y Achtsamkeit in der Schule
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* Forschungsprojekt der Universitaten Kassel
und Duisburg-Essen: Achtsamkeit macht
Schule (AMSLE). Internet: http://win-
future.de/projekte/achtsamkeit-macht-
schule/index.html
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Wenn ic
Wenn ic
Wenn ic
Wenn ic
Wenn ic

Vielen Dank fur ihre
Aufmerksamkeit

N stehe, dann stehe ich
N gehe, dann gehe ich
N sitze, dann sitze ich
N esse, dann esse ich

N spreche, dann spreche ich

(Erzahlung aus dem Zen-Buddhismus)



