“Beell dich” i1st das neue
“Benimm dich®.
Und es ist KEIN guter Ersatz!




Kennenlernen im Partnerinterview

- Paare bilden
- Interviewe Deinen Partner! Was interessiert Dich?

- Frage auch, was Dein Interviewpartner von diesem
Wochenende erwartet?

- Seitenwechsel nach ca. 5min

- Stell Deinen Partner in der Runde vor!



Wir kennen gestresste Manager,
Lehrer, Verkaufer, ...
Ist Stress bei Kindern wirklich
schon ein Thema?




Leider jal




Fast jeder zweite Schiuler (43%)
leidet unter Stress!

In einer Umfrage des DAK Praventionsradar 2017 wurden 7.000
Schiler in 400 Schulen in sechs Bundeslandern befragt.
Madchen fuhlen sich eher gestresst als Jungen.

Laut Umfrage von 2019 leidet jedes vierte Kind unter
psychischen Problemen! Im Alter von 10 — 17 Jahren sind das
hochgerechnet 238.000 Kinder.

In den oberen Schulklassen leiden doppelt so viele Madchen als
Jungen unter arztlich diagnostizierter Depression.



Ursachen (Auswabhl)

) Versagensangste durch Erwartungsdruck der Eltern

- Parentifizierung (Rollentausch zwischen Eltern und
Kindern)

) Emotionale Griinde
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Kinder, Jugendliche und Corona

Risiko hauslicher Gewalt

- gestiegene Nachfrage nach entsprechenden
Beratungsangeboten legt Nahe, das Kinder und
Jugendliche wahrend der Pandemie einem erh6hten
Risiko hauslicher Gewalt ausgesetzt sind.

Ubergewicht (COPSY- Befragung Mai/ Juni 2020)

- ein Viertel der befragten Kinder und Jugendlichen
gab an, ,etwas bis viel mehr” Stf3igkeiten zu essen
- Kdrpergewicht und BMI haben bereits nach dem
ersten Lockdown zugenommen



Kinder, Jugendliche und Corona

Essstorungen

- Kliniken und Krankenhauser geben an, dass sich
mehr Patienten mit Essstérungen melden

Mediennutzung
- Onlinezeiten sind von 205 auf 258 min/d gestiegen
Gesundheitsverhalten/ Bewegung

- Anzahl der Kinder, die keinen Sport treiben hat
sich zwischen erster und zweliter Welle verzehnfacht

(1)



Kinder, Jugendliche und Corona

Schuleingangsuntersuchungen

- Kinder- und Jugendarzte berichten von einem
,besorgniserregenden Bild*

- enorme Defizite im sprachlichen, motorischen und
sozial- emotionalen Bereich

Quelle: Gemeinsamer Bericht BMG und BMFSFJ, Kabinettsitzung
vom 30.06.2021



Kinder, Jugendliche und Corona
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Kinder, Jugendliche und Corona

GRAFIK 2

Riickenschmerzen %g gg

Nervositat 280 29 9%
Bauchschmerzen 21 % 31 9%
Niedergeschlagenheit 23 Jo 34 9,
Kopfschmerzen 28 % 40 %

Einschlafprobleme 39 44 9%

Gereiztheit 30 % 54 9,
E} 1ID 2|0 3]0 4r0 5|0 BIU
Anteil in %

vor der COVID-19-Pandemie

B wahrend der COVID-19-Pandemie

Psychosomatische Beschwerden wahrend der Covid-19-Pandemie;

Quelle: Deutsches Arzteblatt | Jg. 117 | Heft 48 |1 27.11.2020



Symptome bel gestressten Kindern
(Auswahl)

- Appetitlosigkeit
- Bauch-, Kopf-, Ruckenschmerzen

- Schlafstérungen

- Konzentrationsschwierigkeit

- Zahneknirschen



Was ist Stress?

Aufgabe:

Bitte nimm Dir einen Moment Zeit, male ein Bild aus dem
hervorgeht, was Dir zum Thema Stress einfallt!

Stelle Dein Bild in der Gruppe vor und teile Deine Gedanken
mit!

ca. 10 Minuten



Bin ich gestresst?

Notiere die flr Dich passenden Antworten auf einem Zettel!




Bin ich gestresst?

Die Atmosphare in meiner
Familie ist so angespannt, dass
Ich nicht richtig mittellen kann,
was mich aktuell bewegt.

Die hohe Verantwortung in
Familie und Beruf lastet schwer
auf mir.

Obwohl ich viel unter
Menschen bin, fihle ich mich
oft alleine und isoliert.

tri
tri

't gar nicht zu

Tt weniger zu

trifft in etwa zu
trifft genau so zu

gar nicht
selten
meistens
immer

tri
tri

Tt gar nicht zu

Tt weniger zu

trifft in etwa zu
trifft genau so zu




Bin ich gestresst?

4. Meine aktuellen Aufgaben - trifft gar nicht zu
beruflich oder privat—drohen  trifft weniger zu
mir uber den Kopf zu wachsen.  trifft in etwa zu

trifft genau so zu
5.  Meine Aufgaben gehen mir uberwiegend
leicht von der Hand und ich meistens
kann dabei meine personli- selten
chen Starken einsetzen. nie
6. Daszwischenmenschliche Ja, eindeutig
Klima in Beruf und Familie meistens
tragt zu meinem Erfolg bel. weniger

gar nicht



Bin ich gestresst?

7. Der Termindruck in meinem trifft gar nicht zu
Alltag Ist so hoch, dass meine trifit weniger zu
Arbeits- und Lebensqualitat trifft in etwa zu
darunter leiden. trifft genau so zu

8. Ich muss alles im Gnift und trifft gar nicht zu
unter Kontrolle haben. trifft weniger zu

trifft in etwa zu
trifft genau so zu

9. Man sollte gestellte Aufgaben trifft gar nicht zu
Immer zu hundert Prozent tritit weniger zu
erfullen. trifft in etwa zu

trifft genau so zu



10.

11.

12.

Bin ich gestresst?

Niemand soll merken, wie es In
mir aussieht.

Ich habe haufig Kopfschmer-
zen oder andere chronische
Schmerzen, Schlafstérungen,
Magen-Darm-Beschwerden
oder Muskelverspannungen.

Konzentration und Merkfahig-
keit haben bei mir in letzter
Zeit abgenommen.

tn

Tt gar nicht zu

ri

Tt weniger zu

trifft in etwa zu
trifft genau so zu

nein
selten
oft

sehr oft

trifft gar nicht zu

trit
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fft genau so zu
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tr

ft weniger zu




13.

14.

15.

Bin ich gestresst?

Ich kann gut abschalten und
mich entspannen.

Ich trinke Alkohol oder nehme
Medikamente ein, um mich zu
entspannen.

lch nehme mir Zeit fur Bewe-
gung und Sport.

Immer
melstens
selten
nie

nie

fast nie
regelmaliig
taglich

taglich
regelmaliig
selten

nie




Stresstest - Auswertung

15 bis 29 Punkte:

Stress scheint fur Dich ein Fremdwort zu sein. Es sieht
SO aus, als wurdest Du alles ,mit links“ machen und
selbst in kniffligen Situationen vollig cool bleiben.

Achte auch weiterhin auf Deine Geflhle, tausche Dich mit
Deinen Kollegen und Angehadrigen aus und

treibe Sport. Dann bleibt Dein Leben so stressarm

wie es Ist.



Stresstest - Auswertung

30 bis 44 Punkte:

Dein Stresspegel liegt nicht mehr ganz im grinen Bereich.

Es gibt eine ganze Reihe von Stressfaktoren, die es zu finden,
analysieren und aus zuschalten gilt.

Schau Dir die Fragen mit hoher Punktzahl noch einmal genau
an. So kannst Du erkennen, ob die Stressfaktoren in Deinem
privaten oder beruflichen Umfeld bzw. in Deinen eigenen Ein-
stellungen zu finden sind.

Sorge fur ausreichende Entspannung und lerne, auch einmal
,nein* zu sagen. Dein Stress kann auch schon Folgen zeigen:

Hast Du vor allem die Fragen 11 bis 15 mit hohen Punkt-
zahlen bewertet? Dann leidet wahrscheinlich schon Deine
Gesundheit unter der Stressbelastung.

Hier gilt umso mehr: Ran an die Stressfaktoren!



Stresstest - Auswertung

45 bis 60 Punkte:

Bel Dir scheint es stresstechnisch zu ,brennen®. Es gibt kaum
einen Bereich, der Dich nicht stresst — privat, beruflich und bei
Dir selbst.

Du solltest dringend etwas unternehmen! Denke daran: Deine
Situation ist nicht unveranderlich! Friss Deine Probleme nicht
In hinein, sondern ziehe Fachleute zu Rat. Im Betrieb lassen
sich Stressfaktoren mit Hilfe von Betriebsarzt, -rat und Vorge-
setzten reduzieren. Leidest Du massiv unter korperlichen
oder seelischen Folgen des Stresses, solltest Du therapeuti-
sche Unterstltzung suchen. Eine kognitive Verhaltenstherapie
Ist in vielen Fallen sinnvoll.

Quelle: www.allianz.de/gesundheitswelt



Was ist eigentlich Stress?

.. Ist die Reaktion auf aul3ere, belastende Reize (Stres-
soren).

.. ruft physische und psychische Reaktionen hervor, die
uns zur Bewaltigung besonderer Aufgaben befahi-
gen.




Physiologische Grundlagen

Mochte man den Stress durch Entspannungstechniken wir-
kungsvoll bewaéltigen, sollte man verstehen, welche physiolo-
gischen Vorgange bei Stress- und Entspannungsreaktionen

Im Korper ablaufen.

Daher wird nachfolgend kurz erlautert, wie unser Nervensys-
tem die einzelnen Korperreaktionen steuert.



Physiologische Grundlagen

Das vegetative Nervensystem bezieht sich auf biologisch
festliegende, automatisch ablaufende, innerkorperliche Vor-
gange, die angepasst und reguliert werden.

Sie kdnnen vom Menschen willentlich nicht direkt, sondern
allenfalls indirekt beeinflusst werden.



Physiologische Grundlagen

willkurliches unwillktrliches

<5 < B

...enthéalt alle Nerven, die ...Steuert Funktionen unse-
wir benétigen,um bewusste res Korpers, die sich unse-
Bewegungen durchzufiih- rer Einflussnahme entzie-

ren. hen.



Physiologische Grundlagen

Das VNS setzt sich aus zwel Antagonisten zusammen, die
die Steuerung der komplexen Vorgange in unserem Korper
tUbernehmen!

Sympathisches Nervensystem Parasympathisches

Nervensystem
Vorgange - Energieentladungen - Regeneration
- Steuerung abbauender - Aufbau von Energiepotentialen

Stoffwechselprozesse, die zur
Leistungssteigerung dienen - Energiespeicherung



Zusammenfassung




B Transaktionsmodell mwelt
nach Lazarus

Wahrnehmungsfilter (Selektion)

Person

Primadre Bewertung

Ob wir Stress empfinden oder Interpretation des Stiessors

nicht. ist abhéngig von der positiv gefahrlich irrelevant
b} Herausforderung,

Einschatzung vorhandener Serust

Ressourcen, um die Situation Sekundire Bewertung

ZU meistern! Analyse der verfiigharen Ressourcen

mangelnde ausreichende
Ressourcen Ressourcen

Stress
Coping
Stressbewiéltigung

problemorientiert emotionsorientiert

Siivation selbsi dndern Bezug zur Siuation dndern

Neubewertung
Anpassung und Leren



Gibt es positiven Stress?




Entspannungstechniken fur Kinder

Zahlreiche Entspannungstechniken fur Erwachsene (Yoga, Thai
Chi, QuiGong oder Massagen) lassen sich abgewandelt flr
Kinder einsetzen.

Der Focus dieses Kurses ist auf Autogenes Training (AT) und
Progressive Muskelrelaxation (PMR) gerichtet.




Indikation von
Entspannungstrainings bei Kindern

a) Zur allgemeinen Gesundheitsvorsorge bei gesunden
Kindern

* Verbesserung der Konzentrationsfahigkeit

 Positive Auswirkungen auf die schulische Leistung
 .Hineinwachsen* in die Technik

* Anregung der Vorstellungskraft

 Starkung der Bindung zw. Kind und Bezugsperson

* Optimierung von Erholungs- und Ruhephasen

* Personliche Entwicklung (besseres Korperempfinden)
* Vertrauen in die eigene Fahigkeit starken

e Starkung des Immunsystems



Indikation von
Entspannungstrainings bei Kindern

b) bei einfachen Verhaltensstérungen

* Betthassen

» Schlafstérungen

* Angstbewaltigung (auch Prufungsangst)
* Nagelkauen

» Zahneknirschen




Indikation von
Entspannungstrainings bei Kindern

c) zum Abbau psychosomatischer Stérungen

* Asthma

* Erkrankung der Haut
» Kindliche Migrane

* Schmerzbelastungen

d) zur Unterstitzung wéahrend belastender Zeiten

* Nervositat und innere Anspannung
* Leistungs- und Verhaltensschwierigkeiten
* Personliche Probleme und Konflikte



Kontraindikation

Krankheiten, die eine Medikation/ therapeutische Behandlung
bedlrfen (Depressionen, Hypochondrie, psychosomatische
Erkrankungen, korperliche Einschrankung, z.B, Spasmus, ...)

Im Zweifelsfall tGiber die Erziehungsberechtigten immer mit
dem zu behandelnden Arzt abstimmen!




Zusammenfassung

Vorschulkinder profitieren besonders von Entspannungsibungen
(AT). Aber: Konzentrationsfahigkeit ist noch nicht so stark
ausgepragt!

Ab 7-8 Jahren lassen sich PMR- Ubungen gut einbinden. Feste
Altersbeschrankungen gibt es nicht!




Schwierigkeiten bei der
Vermittlung von
Entspannungstechniken

Probleme bei Kindern

* Altersbereich unter 5 Jahre

* Sprachprobleme

* Akuter Mangel an Vorstellungskraft

* Helles Licht, storende Gerausche

* Motorisch sehr unruhige Kinder

» Konzentrationsstorungen mit sehr kurzen
Aufmerksamkeitsspannen

* Entspannungstechnik ist nicht auf Kinder abgestimmt




Schwierigkeiten bei der
Vermittlung von
Entspannungstechniken

Probleme bei Jugendlichen

* Motivationsprobleme besonders bei mannlichen Jugendlichen in
Bezug auf Entspannungstrainings (Personlichkeitsideal
orientiert sich an Aktivitat, Uberbetonter mannlicher
Aggressivitat, Jungs in der Pubertat wollen cool sein)

* Bel Gruppenarbeit entstehen durch die hohe
Selbstaufmerksamkeit eher Schamgefuhle.

* Entspannung wird als Flucht vor dem Alltag betrachtet. Somit
besteht keine Bereitschaft zur Problembewaltigung.

* Entspannung wird mit Schwache, Hilflosigkeit, Kontrollverlust

gleichgesetzt und daher abgelehnt.




Aufgabe:

Diskutiert und erarbeitet Losungsstrategien fir Kinder und
Jugendliche bei der Umsetzung von Entspannungstechniken!

Ein Gruppenmitglied prasentiert die Ergebnisse.




Schwierigkeiten bei der
Vermittlung von
Entspannungstechniken

Lésungen bei Kindern

* FUr Ruhe sorgen, Raum nach Maoglichkeit etwas abdunkeln

.|+ Beachte: ein zu dunkler Raum kénnte Angste hervorrufen
* Vor der Entspannung Bewegungsspiele einsetzen
* Vertrauensaufbau

* Verfahren kindgerecht erklaren



Schwierigkeiten bei der
Vermittlung von
Entspannungstechniken

Lésungen fiir Jugendliche

« Uberzeugungsarbeit leisten (Hinweis auf Mentaltraining im
Sport, Kampfkunst, ...)

« Ubung besser im Sitzen durchftihren (Liegen durch Annahme
der Fremdbeobachtung erhoht das Schamgefihl)

* PMR bel Jugendlichen bevorzugen (Gefuhl des ,Ausgeliefert
sein“ kommt nicht zum Tragen)

* Verwendung der Kurzform als Einstieg in Trainingseinheiten.

* Nach Mdglichkeit Jungen- und Madchengruppen anbieten.



Ubungspositionen

Kinder Jugendliche
* Liegeposition bevorzugt * Gern Iin Sitzposition (somit
mehr Kontrolle tber das
* Kinder liegen auf dem Rlcken Geschehen und héhere
(Matten im Kreis anordnen) Wahrscheinlichkeit auf

Einlassen der Ubung)

* Arme liegen nicht am Korper
an

 Beine und FuRRe beruhren sich
nicht



Autogenes Training

Psychiater und
Psychotherapeut Johannes Heinrich Schultz
(geb. 1884 in Gottingen;gest. 1970 in Berlin)



Autogenes Training

Wirkungsweise

- von Alltagsgedanken weg, lenken wir die Aufmerksamkeit
auf das Korperempfinden

— Wir splren z. B. den rechten Arm und vergegenwartigen
uns das Erlebnis von angenehmer Schwere und Warme, wie
wir es nach korperlichen Anstrengungen kennen

— mit Hilfe verschiedener Formeln wird die Aufmerksamkeit
auf das Erleben von Entspannungsempfindungen wie
Schwere, Warme, Ruhe, ..., Kiuhle auf der Stirn gerichtet



Autogenes Training

. Autogenes Training

~

Grundiibungen

* Ruheténung, Schwere- u. Warmelibung

1.Ebene

Organiibungen

_ ° Herzregulierung, Atemeinstellung,
| ° Leiblibung
* Stirnkiihleiibung

Standardformeln

Organspezifische Formeln

* Formelhafte Vorsatzbildung

2.Ebenem?

Spezielle Formeln

Innenschau durch Vorstellung von

« Farben

« konkreten Objekten
« abstrakten Begriffen
« Gefiihlen

* anderen Menschen
* der eigenen Person

3.Ebene“i

Autogene Meditation




Autogenes Training bei Kindern

Bei Kindern wird eine Kombination aus PMR und AT
angewendet.

Beim AT lenken wir den Focus auf das Korperempfinden (Ruhe,
Schwere, Warme, Kuhle,...)

Die Formeln werden Kind gerecht eingefuhrt und in
Entspannungsgeschichten eingebettet.

Uber suggestive Formeln sprechen wir das Unterbewusstsein an,
die Reihenfolge entspricht der Grundstufe, wie auch bel
Erwachsenen.

Beachte: Formeln werden nicht 6 mal wiederholt!
Eine dreimalige Wiederholung ist in der Regel ausreichend.




Autogenes Training bei Kindern

* Ruhetdonung: ich bin ganz ruhig...

* Schwerelibung: mein rechter (linker) Arm ist schwer, rechtes
(linkes) Bein, ganzer Kdrper

* Warmeubung: mein rechter (linker) Arm ist warm, rechtes
(linkes) Bein, ganzer Korper

* Atemiibung: min Atem ist ruhig und gleichmallig
* Herzilibung: mein Herz schilagt ruhig und gleichmalig
* Sonnengeflecht: mein Sonnengeflecht ist stromend warm

e Stirnklihle: meine Stirn ist angenehm kuhl



Autogenes Training bei Kindern

Ubung

Schwereiibung

Warmeilbung

Atemibung

Herzlbung
Sonnengeflecht

Stirnktuhle

Assoziation

Leicht nachvollziehbare Geflihle von Schwere
erzeugen

- das Gefuhl einen schweren Gegenstand zu heben
- ein Sandsack liegt auf meinem Bein

Es muss sich bei der Vorstellung um angenehme
Warme (keine Hitze!) handeln

Assoziation zu einer rhythmischen Bewegung
finden

Es geht darum, den Herzschlag zu spuren

Das Kind wird I.d. Regel mit dem Begriff nichts
anfangen konnen. Stattdessen: ,Bauch” verwenden



Formelhafte Vorsatze

* helfen bei Bewaltigung storender Verhaltensweisen
» ahneln der posthypnotischen Suggestion

* In der konzentrierten Entspannungsphase im
Anschluss der Ubungen einbinden

* Vorsatze pragen sich im Unterbewusstsein ein

Erganzende Methode zum Heilen von Phobien,
Angststorungen, Anpassungsstorungen, ...




Formelhafter Vorsatze

Spezifische Formeln
* Wenn korperliche Storungen vorhanden sind

* Anwendbar bei Herz- Verdauungs- Lungenfunktion (bereits in
den Grundibungen enthalten)

* Spannungen im Schulter- Nackenbereich
(Spannungskopfschmerz)

* Individuelle Formelerstellung (Ansprache bestimmter
Korperregionen maoglich)



Anforderungen an Formeln

® Gegenwarts- und Wirklichkeitsform (,,Ich bin...” statt ,Ich
werde...“)

* Muss kurz sein (<10 Worter)

* Eigengedanken des Ubenden enthalten

* Bezug auf die Storung bzw. zu beseitigende Verhaltensweise
* Soll positiv formuliert sein

* Ruhiger, gleichmaldiger Sprachrhythmus

* Einbeziehung eigener Sprachgewohnheiten (z.B. Dialekt)

 Erreichbares Ziel



Beispiele

Nase freil —
Luft genug

alltagsschwierigkeite
Nagel im Mune

Stottern:
Sprechen ist schon -
mich kann jeder verstehen!

Verdauung:
Der Magen nimmt die Speisen an,
damit ich ruhig essen kann. ‘

Jedes Wort kommt sofort!

Chronische
Krankheiten:



Schritte bei der Erstellung
formelhafter Vorsatze

1. Problemanalyse

2. Zielanalyse

3. Entwicklung einer personlichen Formel



Formelhafte Vorsatze

Aufgabe:

* Bildet drei Gruppen

* Vorschule / Grundschule / Jugendlich

* Besprecht altersgerechte formelhafte Vorsatze zu drel
unterschiedlichen Themen

* Ein TN stellt Ergebnisse vor, die Gruppe darf erganzen

e ca. 20min



Atemtechnik zur Angstbewaltigung

Ziel:

* Durch Bauchatmung ein Gleichgewicht von Sauerstoff und
Kohlendioxid zu erreichen und somit ruhiger zu werden.

* Beim Ausatmen entspannt sich die Muskulatur. Deshalb langer
aus- als einatmen!




Ubung zur Bauchatmung

* Nimm eine angenehme Liegeposition ein!

* Leg Deine Hand auf den Bauch und beobachte, die Bewegung
bel jedem Atemzug.

* Versuche nun die Atmung so zu lenken, dass sich nur noch der
Bauch und nicht der Oberkorper bewegt.




PMR

e ... wurde In den 1920er Jahren von
Edmund Jacobson (1888 — 1983)
entdeckt

* Durch Entspannung der Willkirmuskulatur
wird ein vertieftes Korpergefuhl der
Entspannung erreicht

* So konnen korperliche Veranderungen und
Anderungen im psychischen Empfinden hervorgerufen
werden.

‘ Hier setzt Progressive Muskelrelaxation an!




PMR bei Kindern und Jugendlichen

* Aufforderungen zur Kontraktion und Entspannung werden in
Fantasiereisen eingebaut

* Bel Erwachsenen i.d.R. 10sek Anspannung, 20-30sek.
Entspannung

* Beil Kindern keine Reduzierung der Muskelgruppen! 7er bzw.
der Muskelgruppenubungen werden in spielerischer Form
umgesetzt.

* Entspannungsgeschichten sollten einen Zeitumfang von ca.
10min haben (Konzentrationsfahigkeit beachten!)

 Jugendliche (ab ca. 13 J.) Langform mit ca. 30min maoglich



Beispielibung - PMR

 Vorstellung einer einfach durchzufihrenden Geschichte
zur PMR fur Kinder ab 10 Jahre

* Auswertung (Vor- und Nachteile)

 Was wiurdest Du anders machen?




Planung von Entspannungskursen
Gruppengrofle

3-4 Jahre 2-3 Kinder * 8 EH je 45min, 1 X Woche
5-6 Jahre 5-6 Kinder

/-8 Jahre und Max. 8-10

alter Kinder

Einzel setting / Vorteile Nachtelle

- Individuelle Gestaltung - hbhere Kosten

- bessere Anpassung an - keine Moglichkeit, an
Lerntempo anderen TN zu lernen

- Mdglichkeit der - fallt TN weg, ist Kurs vorbel
Wiederholung

- geeignet fur Kinder, die
Angst in Gruppen haben

- Kinder, die Trainer fir sich
haben modchten



Planung von Entspannungskursen
Gruppengrofle

- Lernen von anderen moglich - man kann sich evwvtl.
zurickziehen

- Gruppengefuhl spornt an

- gutes Preis-
Leistungsangebot moglich




Planung von Entspannungskursen

Gruppengrofle
Grof3gruppe (TN 10 + X) Nachtelle
Vortelle
- Wirtschatftlichkeit - kaum Maoglichkeit zur

Individuellen Arbeit/ Motivation

- kaum Austausch/
Ruckmeldung maoglich

- Anonymitat



Planung von Entspannungskursen

* Einbezug der Eltern vor der ersten Stunde
— Motivations- und Indikationsklarung

* Indikationsprufung

* Einfihrung in Entspannungstechniken

* Durchfiihren von Ubungen

* Neugier und Spald an der Sache wecken



Planung von Entspannungskursen

* Verbindung verdeutlichen zwischen Problemen der Kinder und
— Gesundheitlichen Stérungen
— Schulschwierigkeiten
- Verhaltensauffalligkeiten

Erfolg des Trainings ist auch abhédngig vom Verant-
wortungsbewusstsein und Engagement der Eltern!



Planung von Entspannungskursen
Motivation der Kinder

* Freud betont beginnen

* Realistische Erwartungen suggerieren

- .In 10 Minuten
- lch kann mein
Fehlern mache

ch ganz fit*
ufgaben schneller und mit weniger

Kinder sollen spliren, dass Entspannungstraining
Spall macht und hilft!



Planung von Entspannungskursen
Motivation der Kinder/ Vertrag

Ich verspreche: Ich verspreche:

* Bei allen Treffen plnktlich zu  * Immer plnktlich da zu sein

sein * Dir beim
* Mein Tagebuch regelmallig zu Entspannungstraining immer
fUhren zu helfen und fur Dich da zu
* Die vereinbarten HA/ Ubungen sein
Zu machen * Bel jeden Treffen etwas neues
* Die Entspannung so gut ich beizubringen
kann einmal taglich zu * Dir am Ende eine kleine
trainieren Uberraschung zu machen

Unterschrift: Unterschrift:




Gliederung einer Ubungsstunde

Einstieg
- Ankommen
- Erwarmung
Hauptteil
- Bewegung

- Entspannung




Gliederung einer Ubungsstunde
* Einstieg
- wiederkehrende Rituale
- vor Bewegungsaktion auf Erwarmung achten

- Kennenlernspiel bel erstem Treffen
- z.B. Der gordische Knoten

- Einstiegsuibung zur Verdeutlichung der Wirkungsweise
(,Zitronenexperiment*)



Zitronenexperiment

Schliel3e die Augen und stell Dir eine Zitrone vor, die Du in der
rechten Hand haltst.

Betrachte mit Deinem inneren Auge die herrlich sonnengelbe
Farbe und die kleinen Poren auf der Oberflache. Die Poren
kannst Du richtig spuren, wenn Du mit Deinem Finger uber die
Oberflache streichst.

Nun schneide die Zitrone in Gedanken auseinander und beob-
achte die Schnittflachen. Siehst Du, wie der Saft in kleinen Per-
len aus der Zitrone lauft?

Nun schneide eine Scheibe ab und teile sie, sodass das Frucht-
fleisch frel liegt ... und beil3e hinein!

Ohne es zu wissen hast Du gerade das Grundprinzip des AT
erlebt: Allein durch geistige Vorstellungskraft hast Du eine
Korperreaktion hervorgerufen!




Gliederung einer Ubungsstunde

* Kennenlernen und Bewegung

Aufgabe:

Bildet Kleingruppen zu je 3 Personen. Jede Gruppe stellt ein
Kennenlernspiel oder ein Bewegungsspiel unter Beachtung
der selbstgewahlten Zielgruppe vor. Es sollen drei Kennenlern-
und zwel Bewegungsspiele vorgestellt werden. Sprecht Euch
untereinander ab, wer was macht.

Vorbereitungszeit ca. 20min
Vorstellung, Spielzeit + Auswertung ca. 10min



Gliederung einer Ubungsstunde

* Hauptteil
- KOrperwahrnehmung
(Reise durch den Korper von unten nach oben)
- Ruhet6nung
- Entspannungsteil (Gedanken auf die Ubung lenken)
- ,lch sehe eine Wolke am Himmel, packe meine Gedanken
darauf und lass sie ziehen..."

* Mogliche Stérungen im Hauptteil:
- Ablenkende Gedanken (zulassen, aber wieder gehen lassen)
- Angst vor Kontrollverlust, beunruhigende Empfindungen,
Aufkommen verdrangter Gefuhle, Angst, ...
- Schwitzen, Jucken, Herzklopfen, Unruhe, Zittern, ...
- Storungen haben vorang! Wenn es juckt, kratzen. Bel Husten
bitte husten, ...



Gliederung einer Ubungsstunde

- Myoklonien (plotzlich auftretende unwillktrliche, kurz
andauernde Muskelkontraktion durch Entladung angestauter
Energie)

- Taubheitsgefunl

- Uberreaktion

- Gerausche (werden in die Ubung mit eingebaut)

- Schwindelgefuhle, Kreislaufprobleme

- Kaltegefuhl kann zu Kopfschmerz flihren

- Angste (evtl. bei zu dunklem Raum)




Gliederung einer Ubungsstunde

* Riicknahme

Das Zuriicknehmen
verhilft dazu, dass man sich
nach der Ubung wieder

frisch fuhlt,
Ahnlich wie man durch
Recken und Strecken
am Morgen
wach und munter wird.



Gliederung einer Ubungsstunde

* Die Rucknahme erfolgt in drei Schritten:
1. Anspannen der Arme und Beine (Recken und Strecken)

2. Tiefes Ein- und Ausatmen

3. Augen offnen



Gliederung einer Ubungsstunde

* Schluss
- Auswertung (Feedback)

- Ausblick auf nachste Einheit

- Ubungsaufgaben

- Verabschiedung (evtl. Ritual, ahnlich dem Einstieq)



Was sollte ein Trainer beachten?

* Trainer hat eine Vorbildfunktion!

* Eine gute Methodik flhrt zu guten Lernerfolgen
(Methodenkompetenz)

- Altere Kinder interessieren sich weniger fur kindliches Spiel

=
'.'-—_' mET
2 -

* Verhalten maldregeln (?)

* Je junger desto kleiner die Gruppe (Verwalten und
Organisieren)

* Altersgerechte Trainingszeiten

* Angemessene Raumlichkeiten (Grof3e, Erreichbarkeitt, ...)



Kindgerechte Ansprache

e Kurze Satze
e Verstandlicher Ausdruck

* Verwendung bekannter Worter

 Erklarung von Fachbegriffen

 Einfache Darstellungsweisen



Wie lerne ich effektiv -
Was bleibt in Erinnerung?

o 7 - selber trainieren
6 - learning by doing
: - Gruppendiskussion
‘ saen - DEMoONStration
3 - Audio/ Visual
? - Selbststudium
s

- Vortrag/ Frontal

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00% 70,00% 80,00% 90,00% 100,00%



Welche Fragen habe ich?




Vorbereitung auf die Lehrprobe

Phase

Begruf3ung

Information
sphase

und
Aufwarm-
ung/
Einstim-
mung

Zeit
10

20

Thema

Kennenlern
en von KL
und TN

Hinter-
grund und
Ziele des
Kurse

(Teil)-Ziele

- Kursorientierung
- Schaffung einer
Vertrauensbasis

- Erwartungen
klaren
Teilnehmermotiva-
tion starken

- Theoretischen
Background zum
Kurs vermitteln

- Kennenlernen
der Ubungen und
maoglicher
(Begleit-)
Erscheinungen

Inhalt

- Begrii3ung
-Kursorga-
nisation

- Vorstellung
der TN,

KL

- Klarung
von Ein-
gangserwart
ungen und
Beschwer-
den

- Methoden
und Ziel-
stellungen
des Kurses
- didaktische
Gesichtspun
kte

Methode

- Gruppenge-
sprach

- Vortrag/
Prasentation
(Theorieteil)

- Gruppen-
tbung

- angeleitete
Ubung

durch den KL

Material

- Entspan-
nungsstuhle

Bemerkung

- Entspan-
nungsstuhle
- Matten



Lehrprobe

Aufgabe:

Die Kleingruppe hat sich gefunden. Erarbeitet Euch einen Plan
zur Orientierung. Welche Materialien bendétige ich? Wer
tubernimmt welche Aufgaben? Wie ist der Ablaufplan fur die
Erarbeitung?

ca. 20min



Ausblick

* Entspannungskurse fur Kinder und Jugendliche anbieten
* Gewerbeanmeldung / Nebentatigkeit anzeigen

* Anerkennung nach 820 SGB V

* Mogliche Zielgruppen und Einsatzorte

* Preisgestaltung



Zertifizierung ZPP

Bis zum 31.12. 2020 wird nach Abschlissen (d. h. Grund- und
Zusatzqualifikation Leitfaden Pravention Fassung 2018) geprduft.

Danach gilt eine Ubergangsregelung fiur Kursleitungen, die ihre
Ausbildung (Studium, Berufsausbildung mit Abschluss)
zwischen dem 31.12.2020 und dem 31.12.2024 abschliel3en.




Zertifizierung ZPP

Prifung der fachlichen Mindeststandards

Fachwissenschaftliche Kompetenzen

Die fachwissenschaftlichen Kompetenzen sind
handlungsfeldspezifisch. Hierzu zahlen u. a. Leistungsnachweise
In den Bereichen Pathologie, Psychologie, Erndhrung, Medizin,
Bewegungswissenschaften, Padagogik und Naturwissenschaften
ebenso wie Qualitatssicherung, Forschungsmethoden und
Evaluation.




Zertifizierung ZPP

Prifung der fachlichen Mindeststandards

Fachpraktische Kompetenzen

Auch die fachpraktischen Kompetenzen sind
handlungsfeldspezifisch. Hierzu zahlen u. a. Leistungsnachweise
In den Bereichen Beratung, Training, Schulung sowie Theorie
und Praxis der entsprechenden Kompetenzfelder.




Zertifizierung ZPP

Prifung der fachlichen Mindeststandards

Fachubergreifende Kompetenzen

Zu den fachubergreifenden Kompetenzen zahlen u. a.
Leistungsnachweise in den Bereichen Grundlagen der
Gesundheitsforderung und Pravention sowie welitere
Fachkompetenzen, die Sie aufweisen und die zuvor noch nicht
angerechnet wurden.




Dankeschon!
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