Die BeSOS-Toolbox —
Orientierung schaffen trotz psychischer Belastung




Ausgangslage und Ziel

In den zuruckliegenden Jahren ist der Anteil von Kindern und
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Jugendlichen mit psychischen Belastungen stark angestiegen.

«  Symptome von Depression und Angsten nahmen deutlich zu.
*  Das subjektive Wohlbefinden von Kindern und Jugendlichen hat sich deutlich verschlechtert
«  Der Anteil derjenigen, die sich psychisch stark belastet fuhlen, stieg im Laufe der Pandemie von 32% auf 51%

Insbesondere Kinder und Jugendliche, die aus nicht akademischen Elternhdausern oder aus Migrantenfamilien kommen,
haben ein erhdhtes Risiko, psychisch zu erkranken. schiack, R. et al. (RKI, 2020); Schiack, R. (RKI, 2023); Anger & Pliinnecke (IW, 2021)

Unter psychischer Belastung leidet die Orientierungs- und Lernfahigkeit zuerst.

‘@) Das Ziel ist es, Lehr- und Berufsorientierungskraften ein Modell und eine Toolbox an die Hand zu
geben, die den Umgang mit belasteten Kindern und Jugendlichen sowie mit der eigenen Belastung

verbessert.

Gefordertvom

Bildungsketten Sy & Sithsen

Das Projekt wird geférlert vom Bundesministerium far Bilduna, Familie, Senioren, Frauen und Jugend
irn Rahmen der Initiative Bildunasketten.


https://edoc.rki.de/handle/176904/7549
https://edoc.rki.de/handle/176904/10681
https://www.iwkoeln.de/studien/christina-anger-axel-pluennecke-schulschliessungen-auswirkungen-und-handlungsempfehlungen-513768.html
https://www.iwkoeln.de/studien/christina-anger-axel-pluennecke-schulschliessungen-auswirkungen-und-handlungsempfehlungen-513768.html
https://www.iwkoeln.de/studien/christina-anger-axel-pluennecke-schulschliessungen-auswirkungen-und-handlungsempfehlungen-513768.html

-ﬁ-aesos Situationsanalyse

Befragung von iiber 80 Experten in Sachsen
In Experteninterviews und multiprofessionellen Fokusgruppeninterviews an Schulen (einschlief8lich Klinikschulen
der Kinder- und Jugendlichen-Psychiatrien und dem BO-System)
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Schulpsychologie
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Wichtigstes Befragungsergebnis

- Ildentifikation eines ,,blinden Flecks*:

{

Lucken im Grundlagenwissen in Schule und Berufsorientierung
zum neurobiologischen Mechanismus des Uberlebens,
seinen gravierenden Auswirkungen
fur das Lernen und die Orientierung

und daher auch fehlendes Wissen zu
Methoden der Selbstregulation
(einschlieRRlich Selbstwahrnehmung)

.
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Bei Belastung leidet die Lern- & Orientierungsfahigkeit zuerst

Wenn Kinder in den biologischen Uberlebensmechanismus fallen, kénnen sie
nicht lernen, merken sich sehr viel weniger, konnen nicht komplex denken und keine
wichtigen Lebensentscheidungen sinnhaft treffen.

Wenn Lehrkréafte/Beratende durch dauerhafte Uberlastung ebenfalls nicht mehr Giber
die notige Resilienz verfugen um akute Belastungen auszugleichen, werden auch
sie in den biologischen Uberlebensmechanismus getriggert. Fir viele ist das eine
sehr alltagliche Erfahrung.

Als erstes geht die Fahigkeit verloren, eine padagogische Beziehung

zu den Kindern und Jugendlichen zu gestalten. Es bleibt die Moglichkeit

Macht auszuuben.

Auf Dauer greift dies die Gesundheit der Lehrkrafte und Beratenden an.

Len DB & Sachsen




2. Modellvorstellung

Film BeSOS Crew - Episode 1

Gefordert vom:
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Das Proj geférdert vom jum fir Bildung, Farmilie, Senioren, Frauen und Jugend BeSOS | Projektvorstellung

im Rahmen der Initiative Bildungsketten.


https://www.youtube.com/watch?v=U40GFrV0FO8
https://www.youtube.com/watch?v=U40GFrV0FO8
https://www.youtube.com/watch?v=U40GFrV0FO8

Erklarvideo Neurobiologische Grundlagen
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SuS Perspektive

AUSGUCK
DAS GROSSE CANZE SEHEN

SEGEL SETZEN
SELBSTWIRKSAMKEIT

&\’ Wind in den Segeln - das eigene Schiff in
Bewegung bringen /-\
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SELBSTREGULATION ~ § 3
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| Auch instUrmischen Zeiten
Unterstitzung finden T
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Die BeSOS Toolbox

Das Modell beschreibt die Richtung
— die Toolbox macht sie im Alltag handhabbar.

! R
Kriterien flr alle Tools:

* einfach zu erlernen
* einfach anzuleiten

* wissenschaftlich untermauert

L » schnell (max. 5 Minuten) wirksam
_J

https://besos-sachsen.de/toolbox/

& Sachsen



https://besos-sachsen.de/toolbox/
https://besos-sachsen.de/toolbox/
https://besos-sachsen.de/toolbox/

Selbstwahrnehmung

Bin ich eigentlich noch selbst am Steuer?
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Selbstwahrnehmung

Die Stresspalme

Die Schuler (und Lehrer) lernen,
ihren eigenen Stresslevel auf einer Skala von 1 bis 10 auf

einer “Stress-Palme” einzuschatzen, um frihzeitig auf
Anzeichen von psychischer Belastung reagieren zu konnen
(“Bin ich schon auf der Palme?”).

Die Zahl 7 ist oftmals der
Triggerpunkt zum Krokodil.

Man kdnnte auch sagen:
“Das Wasser steht mir bis zum Hals”
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Material unter:
https://besos-sachsen.de/stress-palme/
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Stress-Palme

Diese Methode unterstiitzt Lehrkrifte dabei, ihren Schiilerinnen und Schillern ein wertvolles Werkzeug zur
cigenen Stresswahrnehmung an die Hand zu geben. Durch regelmaBige Anwendung und Reflexion kénnen
dadurch sowohl Lehrkréfte als auch Schiller ihre und i

Die : des eigenen auf einer Skala von 1 bis 10 ist eine bewshrte Methode, die hilft,
den aktuellen Belastungsgrad zu erfassen und passende Strategien zur Stressbewaltigung zu finden. Diese
Methode, auch bekannt als Subjective Units of Distress Scale (SUDS), wird in der Dialektischen
Verhaltenstherapie (DBT) verwendet. Sie ermbglicht es, den eigenen Stresslevel subjektiv zu bewerten
Studien zeigen, dass hhere Stresshewertungen oft mit stérkeren physiologischen Stressreaktionen
verbunden sind.

Ein Stresslevel von 7 oder haher auf dieser Skala weist darauf hin, dass der Uberlebensmodus aktiviert wird.
In diesem Zustand wird das autonome Nervensystem stark beansprucht, was rationale Entscheidungen
erschwert. Daher ist es wichtig, den Stress frihzsitig zu erkennen und GegenmaBnahmen zu ergreifen, um die
Selbstregulation zu fordern.

Frelstaat

SACHSEN

Methodenbeschreibung

Ziel: Die Schiller lernen, ihren eigenen Stresslevel auf einer Skala von 1 bis 10 auf einer “Stress-Palme”
einzuschitzen, um friihzeitig auf Anzeichen von emotionaler Belastung reagieren zu kénnen (“Bin ich schon
suf der Palme?).

Durchfithrung:

1. Einflihrung: Erklaren Sie den Schiilern die Skala und ihre Bedeutung (1 = véllig entspannt, 10 = extrem
gestresst).

2. Reflexion: Lassen Sie die Schiiler Giber ihre aktuellen Gefihle nachdenken und ihren Stresslevel auf der
Skala einstufen.

3. RegelmiBige Praxds: Integrieren Sie die Stress-Palme regelmaRig in den Unterricht, indem Sie die
Schiller z.B. zu Beginn und am Ende des Tages oder nach stressigen Situationen ihre Stresshewertung
sbfragen. Die Stress-Palme eignet sich gut fiir die Wand im Klassenraum, sodass die Jugendlichen daran
erinnert werden, vielleicht sogar mit namentlichen Magneten Ihr Befinden einschatzen und korrigieren
kbnnen.

=

. Gespréichsanregung: Diskutieren Sie gemeinsam in der Klasse, welche Anzeichen die Schiller beabachtet

haben und wie diese Anzeichen als personliches Frii mit ihrem level

zusammenhangen. Betonen Sie, dass jeder Mensch individuelle Stressanzeichen hat und es wichtig ist,
diese zu kennen.

Vorteile der Stresspalmen-Ubung

Durch die Einfachheit der Methode lasst sie sich unkempliziert und mit relativ wenig Zeitaufwand im

Schulalltag integrieren. Diese Ubung bietet zudem im Kontext einer umfassenderen thematischen

Auseinandersetzung eine solide Grundlage, um mit den Schiilerinnen und Schilern vertiefend ins Gesprach
zu kommen.

Beispielhafte Fragen:

* Was glaubst du, hat deinen Stresslevel heute beeinflusst?
* Welche Strategien hast du genutzt, um deinen Stress zu reduzieren?

Um die Akzeptanz von Selbstregulationsstrategien bei den Jugendlichen zu erhohen, ist die Bet

igung an
gemeinsamen Uberlegungen und Erfahrungsaustausch sehr hilfreich.

Eine fir jungere Su5 vereinfachte und intuitivere Variante der Selbsteinschatzung ist unser Ampel-Check.


https://besos-sachsen.de/stress-palme/
https://besos-sachsen.de/stress-palme/
https://besos-sachsen.de/stress-palme/
https://besos-sachsen.de/stress-palme/
https://besos-sachsen.de/stress-palme/

Selbstregulation
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Selbstregulation
L

Danke, ich bin
Lebensgefahr!!!
Bilaterale
Korper-
techniken

Atem-
techniken

Mental-
techniken
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Selbstregulation

OA. Schmetterlingsumarmung

Durchfihrung:

Anleitung in 3 Schritten:
o Arme vor der Brust verschranken, Hande auf die Oberarme oder
Schultern legen. Kurz den sanften Druck spuren.
o Abwechselnd links und rechts sanft klopfen — langsam und
rhythmisch, wie Flligelschlége.
o Nach 12 Minuten l&sen und einen Moment nachspUren.

Tipp: Mit einer ruhigen Atemtechnik kombiniert, verstarkt sich der Effekt.

Wichtig: Die eigene Wahrnehmung splren;
entschleunigen & zentrieren; auch selbst in die Ruhe
kommen und in die Haltung finden. (Ko-Regulation)

ten BB B Sitieen

Das Proj geférdert vom
irn Rahmen der Initiative Bildunasketten.
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https://besos-sachsen.de/schmetterlingsumarmung/

Selbstregulation
Ohrenmassage

? SELBSTREGULATION. {4 Bes0s
o

Ohrenmassage &

-Anleitung-
Die Of ist eine einfache Technik, die Dir hilft, Dich schnell zu beruhigen und zu
Hier ist, wi

1.Start an den Ohrlappchen:

o Fasse Deine Ohrlappchen zwischen Daumen und Zeigefinger.

o Massiere sie sanftin kieinen,
2.Arbeite Dich nach oben:

o Bewege Dich langsam am auBeren Rand deiner Ohren entlang nach oben.

o Driicke dabei leicht und die kreisend fort.
3.0beres Ohr massieren:

© Wenn Du den oberen Rand des Oh icht hast, massi hd it

Dauer:
Massiere deine Ohren fur etwa 1-2 Minuten oder solange, bis du dich entspannter flhlst.

Optionale Verstarkung:
iere die Massage mit ti ugen (in den Bauch) langsam aus.

Leichtes Summen kann die Wirkung verstarken, da die Vibration im Hals und Kehlkopf deinen
Vagusnerv zusatzlich stimuliert.

Di il ] du unruhig

,Wie Manuel Neuer vor einem Elfmeter...”
| o0e 5 Giisen

im Rahmen der Initiative Bildungsketten.


https://besos-sachsen.de/ohrenmassage/

Selbstregulation
Daumchendrehen

A
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Durchfiihrung:
o Hande leicht falten und Daumen aneinanderlegen.
o Inkleinen Kreisen gegeneinander drehen.
o Immer wieder die Drehrichtung andern, um beide
Gehirnhalften zu aktivieren.
Optional: Daumen abwechselnd Ubereinanderlegen und
Positionen wechseln.

| priemimon Frostast
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Selbstregulation
Q.Y Ankergriff

~  Durchfiihrung:

o Hande ausstrecken, Daumen abspreizen.
Mit der rechten Hand den Daumen der linken Hand umfassen.
Mit der linken Hand den Zeigefinger der rechten Hand greifen.
Abwechselnd sanft drlicken (rechts, links, im eigenen
Rhythmus).

o o o

Allmahlich verlangsamen, um die Entspannung zu vertiefen.

Tipp: Atmung und Rhythmus des Druckens verbinden.

So verstarkt sich die Wirkung. Und hinter dem Ricken ausgefuhrt
bleibt die Technik nahezu unsichtbar!

| sy n —
I drg fnds ten DO 5 Atisen
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Selbstregulation

Atem-

techniken
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Die Atmung ist

am autonomen
Nervensystem
angebunden,

aber bewusst
beeinflussbar




Atemtechniken ..sind der Schliissel zum autonomen Nervensystem!

Die Techniken haben unterschiedliche Stiarken & Passungen;
die ,,Botschaft an das Krokodil“ bleibt gleich, die Wirkung unterscheidet sich:

)

Koheranz-
Atmung

Quadrat-
SOS Breath (Espresso)

Verlangerte

Ausatmung

Atmung
o/
Innerhalb Korperlich Korperlich Korperlich Korperlich stark
von aktiviert entspannt entspannt entspannt
Sekunden Geistig Geistig Geistig Schlaf
wirksam fokussiert fokussiert entspannt fordernd

Bei regelmaBiger Nutzung Langzeitwirkung auf
Erhohung der Resilienz nachgewiesen

Gefordert vom:
| e um Frostast
bl o909 B Sitieen




Selbstregulation
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https://besos-sachsen.de/sos-breath/
https://besos-sachsen.de/sos-breath/

gLl Atemtechniken

Atemtechniken sind der Schliissel zum autonomen Nervensystem!
Es ist die direkte Botschaft an das ,, Krokodil“: Es besteht jetzt keine Lebensgefahr!

Schule, Beratung &

Entschleunigt: Im Stress rast der Atem — das Krokodil wittert Gefahr. Bershsorientisrung
Durch einen bewusst langsameren Atemrhythmus, merkt es aber " a5
schnell: Kein Grund zur Panik.

Durch die Nase: Die Nase ist unser natlrlicher Eingang fur Luft. Sie
enthalt Rezeptoren, die dem Gehirn Signale von Sicherheit schicken.
Mundatmung ist ein Notfallmodus. Sie alarmiert das Krokodil.

Wer durch die Nase atmet, zeigt: Wir sind nicht bedroht.

Handreichung: S. 29-30

In den Bauch: Die Bauchatmung bewegt das Zwerchfell, welches
wiederum den Vagusnerv stimuliert, unsere wichtigste ,,Beruhigungs-
leitung® im Kérper. So breitet sich Ruhe aus wie ein Anker, der das Schiff
stabil halt.

Bilaterale
Korper-
techniken

Reduziert: Statt hektisch viel Luft zu ziehen, nehmen wir nur so viel, wie
wir wirklich brauchen, sanft und sparsam. Fir das Krokodil bedeutet
das ebenfalls: Kein Kampf, keine Flucht, keine Erstarrung.

Mentaltechniken

Gefordertvom:
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https://besos-sachsen.de/besos-handreichung/
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Das Projekt wird geférlert vom Bundesministerium far Bilduna, Familie, Senioren, Frauen und Jugend
irn Rahmen der Initiative Bildunasketten.
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Bildquelle: Stanford Graduate School of Education



Koharenzatmung

4 Sek.
Durchfiihrung:

Die Koharenzatmung folgt einem flieBenden Rhythmus:
o Durch die Nase einatmen - gleichmaBig etwa 4-6 Sekunden.
o Durch die Nase ausatmen — ebenso gleichmaBig 4-6 Sekunden.

o Keine Pause dazwischen - der Atem fliet sanft wie eine Welle,
ohne Anstrengung, chne Druck.

Fur Kinder und Jugendliche ist ein Vier-Sekunden-Rhythmus optimal,
Erwachsene konnen sich allmahlich auf funf oder sechs Sekunden
steigern. Wichtig ist nicht die Zahl, sondern die GleichmaBigkeit.

-

Youtube: https://www.youtube.com/watch?v=klJyo _zelnlL8 (@BeSOSSachsen)
Webpage: https://besos-sachsen.de/kohaerenz-atmung/

Faniie, Seriaren,
i Jugend

Bildungsketten <)@ g‘\;}\“ﬁmh!\l

1d gefisrdert vom Bundesministerium fur Bildung, Familie, Senioren, Frauen und Jugend
er Initiative Bildungsketten.


https://besos-sachsen.de/kohaerenz-atmung/
https://www.youtube.com/watch?v=kJyo_ze1nL8
https://www.youtube.com/watch?v=kJyo_ze1nL8
https://besos-sachsen.de/kohaerenz-atmung/
https://besos-sachsen.de/kohaerenz-atmung/
https://besos-sachsen.de/kohaerenz-atmung/
https://besos-sachsen.de/kohaerenz-atmung/
https://besos-sachsen.de/kohaerenz-atmung/

Quadrat- / Espresso-Atmung

& Durchfiihrung:

Stellen Sie sich ein Quadrat vor - jede Seite steht flr eine Atemphase:

4 x 4 Sek.

> Einatmen: 3 bis 4 Sekunden

o Halten: 3 bis 4 Sekunden Fa

_.__:?_—;um
> Ausatmen: 3 bis 4 Sekunden HALTEN
o Halten: 3 bis 4 Sekunden
J EIN AUS
Dann beginnt der Zyklus von vorn. Nur A
wenige Atemzyklen reichen bereits, um § (HALTEN §
R
splrbar ruhiger und fokussierter zu <
werden.

@ D ulube

Youtube: https://www.youtube.com/watch?v=izPgkxrHoTY&t=3s (@BeSOSSachsen)
Webpage: https://besos-sachsen.de/videos/?playlist=3550926&video=b4b0e3e

Bildungsketten <y 55 SRtisen

Das Projekt wird geférlert vom Bundesministerium far Bilduna, Familie, Senioren, Frauen und Jugend
irn Rahmen der Initiative Bildunasketten.


https://www.youtube.com/watch?v=izPqkxrHoTY&t=3s
https://besos-sachsen.de/videos/?playlist=3550926&video=b4b0e3e
https://besos-sachsen.de/videos/?playlist=3550926&video=b4b0e3e
https://besos-sachsen.de/videos/?playlist=3550926&video=b4b0e3e

Auf besos-sachsen.de finden sich viele Hintergrundinformationen

Friherkennung psychischer Belastungen und Erkrankungen

Ein Leitfaden

https://besos-sachsen.de/leitfaden/

ildungsketten <)@H & Sithsen

Das Projekt wird geférlert vom Bundesministerium far Bilduna, Familie, Senioren, Frauen und Jugend
irn Rahmen der Initiative Bildunasketten.

Der Podcast der Initiative Bildungsketten
»,Berufliche Orientierung begleiten“

Folgen #12-414 powrmrem—"
Beruiliche Orientierung
Berufsorientierun
- &

bei psychischer
Belastung®

Foto: Shirin Valentine

https://besos-sachsen.de/besos-im-podcast/

www.berufsorientierungsprogramm.de/podcast

Der Podcast der Initiative Bildungsketten wird geférdert vom
Bundesministerium fur Bildung, Familie, Senioren, Frauen und Jugend.
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-ﬁ- BeSOS

Mehr Informationen gibt
es in unserem Newsletter.

Jetzt anmelden auf
https://besos-sachsen.de

Anmeldung zum Newsletter

E-Mail-Adresse *

Anmelden

B | i e e ten S sgxﬁﬁsew

Das Proj geférdert vom fum fir Bildung, Familie, Senioren, Frauen und Jugend
irn Rahmen der Initiative Bildunasketten.

Nutzen Sie unsere Materialien frei
und geben Sie sie weiter.

Wir haben alle BeSOS-Materialien frei
zuganglich bereitgestellt unter der

Creative Commons BY-SA 4.0 Lizenz.

Jede Verwendung muss wiederum frei
zuganglich gemacht werden und unter der
Nennung von BeSOS als Quelle mit Angabe der
Links zu unserer Webseite erfolgen.

©@®®@ CC BY-SA 4.0

Ausfihrliche Informationen fir die Verwendung der BeSOS-
Materialien unter der CC BY-SA 4.0 Lizenz finden Sie unter
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/deed.de
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Antje Wehmeyer Damian Peikert

DANKE fiir Ihre engagierte Beteiligung und Arbeit!

info@besos-sachsen.de
wopat@tu-freiberg.de
03731 393026



mailto:info@besos-sachsen.de
mailto:info@besos-sachsen.de
mailto:info@besos-sachsen.de
mailto:wopat@tu-freiberg.de
mailto:wopat@tu-freiberg.de
mailto:wopat@tu-freiberg.de

	Standardabschnitt
	Folie 1
	Folie 2: Ausgangslage und Ziel
	Folie 3: Situationsanalyse
	Folie 4
	Folie 5
	Folie 6
	Folie 7
	Folie 8
	Folie 9
	Folie 10
	Folie 11
	Folie 12
	Folie 13
	Folie 14
	Folie 15
	Folie 16
	Folie 17
	Folie 18
	Folie 19
	Folie 20
	Folie 21
	Folie 22
	Folie 23
	Folie 24
	Folie 25
	Folie 26

	Abschnitt ohne Titel
	Folie 27
	Folie 28
	Folie 29


