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SchulSupport

 Wissenschaftlich begleitetes LehrerInnen-Training zum besseren Umgang mit Stress in der Schule

Der Schule als Lebensraum kommt eine große Bedeutung bezüglich Wohlbefinden und Lebensqualität zu. Umso wichtiger erscheint es dem stark zunehmendem „Schulstress“ durch gezielte Maßnahmen Einhalt zu gebieten. Das Projekt SchulSupport hat sich deshalb eine ganzheitliche Gesundheitsförderung in der Schule zum Ziel gesetzt. 

Durchgeführt wurde das Projekt in der Zeit von November 2003 bis Oktober 2005 an fünf steirischen Schulstandorten (Graz-Andritz, Graz-St.Peter, Graz-Straßgang, Weiz, Heiligen Kreuz am Waasen). Die Lehrerinnen und Lehrer nahmen an einem speziellen Stressmanagement-Training mit verschiedenen Schwerpunkten teil und wurden dabei von professionellen Trainerinnen bzw. Trainern betreut. Das Projekt SchulSupport wurde in Kooperation vom Institut für Nichtinvasive Diagnostik des JOANNEUM RESEARCH, dem Institut für Psychologie der Karl-Franzens-Universität Graz sowie dem Pädagogischen Institut des Bundes in Steiermark verwirklicht und vom Zukunftsfonds Steiermark und dem Fonds Gesundes Österreich unterstützt. Im Folgenden werden die Ziele, die wesentlichen Elemente sowie die von den Teilnehmenden in den Schulen initiierten Projekte kurz vorgestellt.
Ziele

Vorrangiges Ziel des Projekts SchulSupport war eine ganzheitliche und nachhaltige Gesundheitsförderung in der Schule.

· Ein Ziel war es, den Lehrerinnen und Lehrern einen positiven Umgang mit Belastungssituationen näher zu bringen, Kompetenzen und Wissen aufzubauen sowie Ressourcen zu stärken.
· Die Lehrerinnen und Lehrer sollten befähigt werden, Situationen, die sie belasten, schneller zu erkennen. Sie sollten besser mit diesen Situationen umgehen können, Stressreaktionen besser einordnen und auch Erholungsphasen bewusster gestalten können.

· Auch bei ihren Schülerinnen und Schülern sollten die Lehrenden Belastungen und Belastungsreaktionen besser erkennen können und somit in der Lage sein, adäquat darauf zu reagieren. 

· Die Lehrenden sollten nach dem Training auch selbständig Gesundheitsförderungsprojekte an der eigenen Schule initiieren, die Stress und Stressverarbeitung zum Thema haben. 

· Zusätzlich ist ein Ziel, dass die Teilnehmerinnen und Teilnehmer das erworbene Wissen und Können an Ihre Kolleginnen und Kollegen weitergeben. 
Teilnehmerinnen und Teilnehmer

Die Teilnahme an dem Projekt basierte auf Freiwilligkeit. Lehrerinnen und Lehrer aus den ausgewählten steirischen Schulen konnten sich für das Training anmelden, wenn sie Interesse an den Themen Gesundheitsförderung in der Schule und Stressprävention hatten, und bereit waren, sich mit dem eigenen Stressverhalten auseinander zu setzen und aktiv an Verbesserungsmöglichkeiten zu arbeiten. Ebenso sollten sie daran interessiert sein, das Thema Stress mit ihren Schülerinnen und Schülern im Unterricht zu bearbeiten. An dem Projekt SchulSupport nahmen insgesamt 58 Lehrerinnen und Lehrer teil. Davon waren 48 Personen weiblich im Alter von 29 bis 55 Jahren (Durchschnitt: 44,2 Jahre). Das Durchschnittsalter der 10 teilnehmenden Männer lag bei 46,7 Jahren (30 bis 54 Jahre). 

Elemente von SchulSupport

Im Folgenden werden zunächst die wesentlichen Teile des Projekts SchulSupport angeführt. Im Anschluss daran erfolgt eine konkrete Darstellung der jeweiligen Trainingsbereiche.
Stressmanagement-Training. An jeder der teilnehmenden Schulen wurde ein anderer Trainingsschwerpunkt gesetzt. Das Training erstreckte sich über einen Zeitraum von durchschnittlich sechs Wochen und wurde von professionellen Trainerinnen bzw. Trainern begleitet. In diesem Training wurde den Lehrerinnen und Lehrern wahlweise eine der folgenden Möglichkeiten der Stressbewältigung vorgestellt:
· Eurythmie

· Yoga

· Team Resource Management (TRM)
Arbeitsgruppen. In Arbeits- und Supervisionsgruppen wurde das Stressmanagement-Training noch einmal aufbereitet und analysiert. 
Schul-Projekt-Durchführung. In der auf das Training folgenden Phase des Projekts wurden an den teilnehmenden Schulen Gesundheitsförderungsprojekte zum Thema „Stressbewältigung“ initiiert. In Arbeitsgruppen wurde mit Unterstützung des Projektteams einerseits das vorangegangene Training zusammengefasst und andererseits jeweils das Schulprojekt definiert und geplant. Schwerpunktthemen der durchgeführten Schulprojekte waren:

· Kommunikation und Konflikt

· Rituale in der Klasse

· Yoga

· Verbesserung der Teamqualität im Lehrerkollegium

· Einrichten eines Ruheraums für Lehrerinnen und Lehrer

Messungen

Um die Wirksamkeit des Projekts SchulSupport evaluieren zu können und den Teilnehmenden Rückmeldungen über ihr aktuelles körperliches und psychisches Befinden und dessen Veränderung geben zu können, wurde das Projekt sowohl durch psychologische als auch physiologische Messungen wissenschaftlich begleitet. 

Psychologische Verfahren

Es wurden Verfahren eingesetzt, die zum Ziel hatten, das körperliche wie auch das psychische Befinden der Lehrpersonen abzubilden. Psychologische Fragebögen wurden vorgegeben, um den individuellen Stress-Erholungszustand zu beurteilen und das subjektive Befinden sowie die subjektive Erholung über den Projektverlauf zu beobachten. 
Bearbeitet wurden der Stressverarbeitungsfragebogen von Janke und Erdmann (SVF-78; 2002), der es ermöglicht, wesentliche Aspekte der dispositionellen Stressverarbeitung mehrdimensional zu erfassen. Daraus lässt sich ein Ressourcenprofil erstellen, das mit den herkömmlichen klinisch-psychologischen Tests nicht abbildbar ist. 
Ebenso wurde der Erholungs-Belastungs-Fragebogen von Kallus und Jimenez (EBF-Work; 2004) vorgegeben, der spezifisch in die Bereiche des Arbeitslebens vordringt und sich zusätzlich mit erholenden Aktivitäten und belastenden Situationen im Zusammenhang mit Arbeit befasst. 

Physiologische Verfahren

Die physiologischen Messungen wurden mittels eines neu entwickelten Gerätes namens HeartMan vorgenommen. Dabei handelt es sich um einen miniaturisierten, hoch auflösenden Langzeit-EKG-Rekorder. Seine Technologie kam auch schon in der Weltraumforschung zum Einsatz. Mit diesem Gerät wurden im Projekt SchulSupport acht 25h-EKG-Messungen mit begleitendem Tätigkeitsprotokoll an allen Teilnehmenden durchgeführt. Anhand des HeartMan lassen sich Parameter wie Herzfrequenz, Herzfrequenzvariabilität und Maße für die Atemfrequenz, den Pulsatemquotienten, den Vagustonus, den Sympathikustonus und die autonome Balance in Form von autochronen Bildern aufzeigen. 

Das autochrone Bild

Diese Darstellung der Variabilität unseres Herzschlags leitet sich aus griechisch: autos (Selbst, eigen) und chronos (Zeit) ab. Es stellt die biologischen Rhythmen unseres Körpers dar, wie sie sich im Herzschlag abbilden. Die natürliche Variabilität des Herzschlags zeigt, dass das gesunde Herz nicht im Takt marschiert, sondern Walzer tanzt – es wird z.B. im Rhythmus des Atmens schneller und langsamer.
Die Herzfrequenz bzw. Herzfrequenzvariabilität liefert komplexe Informationen, die sich durch das autochrone Bild visuell rasch erfassen lassen (vgl. Hildebrandt, 1999). Das Signal wird in drei Dimensionen dargestellt:
· Abszisse = Zeit 
· Ordinate = Frequenz 
· Farbe = Amplitude
Die Amplitude des Signals wird dabei farbig codiert, wobei eine geringe Amplitude blau dargestellt wird, eine höhere weiß und eine sehr hohe Amplitude ergibt rot. Rhythmen, die in der Herzschlagfolge enthalten sind, werden zeitabhängig dargestellt.
Das autochrone Bild unterteilt sich in folgende Elemente:
· Übersicht der Frequenzanalyse der Herzschlagfolge
· Darstellung der einzelnen Frequenzbänder
· Verhältnis der Frequenzbänder 
· Respiratorische Sinusarrhythmie (= Atmungsbedingte Änderung der Herzrate) und Standardabweichung
· Herzrate
· Puls-Atem-Quotient
· Protokolldaten
Im Folgenden finden Sie ein Beispiel für ein autochrones Bild:
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