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Gesundheit im Online-Unterricht

Doris Horvat

Das Auftreten eines neuen Virus unbekannter Herkunft, gepaart mit der hohen Sterblichkeitsrate, die es auf
das Niveau einer Pandemie bringt, ruft bei jedem Einzelnen viele unangenehme Emotionen hervor - Angst,
Besorgnis und Frustration umgeben nicht nur jeden Einzelnen, sondern auch seine unmittelbare

Umgebung - Familienmitglieder, Kinder, Freund*innen, Geschéftskolleg*innen, Studierende, Lehrkréfte.

1 Auswirkungen der COVID-19-Pandemie

Es ist wichtig, zu erkennen, dass COVID-19 unseren Korper (Korperebene), unseren Geist (psychologische
Ebene) und unsere Beziehungen (soziale Ebene) betrifft, die alle Bestandteile unserer psychischen

Gesundheit sind.

1.1 Korperebene

Die Pandemie stellt auf korperlicher Ebene durch die grofie Infektionsgefahr und die hohe Letalitit ein
Risiko dar. Auch die Bedingungen und der Rhythmus des Lebens haben sich gedndert sowie
zwischenmenschliche Beziehungen. Einerseits haben sich die Beziehungen innerhalb der Familie
intensiviert (insbesondere in Zeiten der Selbstisolation und Isolation), andererseits sind die Beziehungen
zu anderen Menschen (Freunden, Geschéiftskollegen) zuriickgegangen oder ganz verloren gegangen. Zu
Hause zu bleiben und die Bewegung einzuschrinken hat bestimmte ungesunde Gewohnheiten und

dysfunktionale Lebensstile wie Rauchen, Alkohol- oder Drogenkonsum weiter verstarkt.

1.2 Psychologische Ebene

Die Zeiten der Isolation oder Selbstisolation waren psychisch besonders schwierig. Fiir die meisten
Menschen hat das bedeutet, 10 oder 14 Tage zu Hause zu bleiben, ohne physischen und persoénlichen

Kontakt zu anderen, was eine sehr belastende Situation darstellt.

Arbeits- und Schulbedingungen haben sich verandert. Fernarbeit (Homeoffice) und Online-Lehre haben die
Arbeitsbedingungen stark beeinflusst. Die Lehrkrafte sagen oft, dass sie das Gefiihl haben, rund um die Uhr

zu arbeiten und dass sie jederzeit verfiigbar sein miissen. Zeit damit zu verbringen, sich auf den Unterricht
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vorzubereiten, bedeutet, dass die Lehrkrafte die Zeit, die sie mit ihrer Familie verbringen, reduziert haben

und folglich Wut und/ oder Schuldgefiihle empfinden.

Leider kommt hausliche Gewalt auch in Familien haufiger vor. Sie kann in Form von Missbrauch auftreten,

aber auch in Form von Vernachldssigung, die soziale, korperliche und erzieherische Bediirfnisse umfasst.

1.3 Sozialebene

Auf Gemeindeebene ist diese Pandemie eine wirtschaftliche und soziale Bedrohung. Die Schlieffung von
Unternehmen und Fabriken hat wirtschaftliche Folgen - global steigende Arbeitslosigkeit in allen Landern
der Welt und eingeschrankte Arbeit von Institutionen férdern ungesunde Lebensstile und Verhaltens-

weisen wie zunehmende hausliche Gewalt, insbesondere in ohnehin schon dysfunktionalen Familien.

2 COVID-19 als Stressor

Lazarus (2004) definiert Stress als einen Zustand, in dem ein Individuum den tibermafigen Anforderungen
der Umwelt nicht gerecht wird. Der Korper reagiert auf Stress mit kdrperlichen, psychischen und
Verhaltensdnderungen. Es ist allgemein bekannt, dass unsere Angst umso gréfier ist, je weniger wir dariiber

wissen. Die Pandemie bestatigt diese Lebensregel.

1. Emotionale Veranderungen hiangen mit Angst und Beklemmung zusammen. Diese kdnnen das Ausmaf3
von Panik und anderen unangenehmen Gefiihlen wie Wut, Traurigkeit, Hilflosigkeit und Kontrollverlust

erreichen.

2. Zudenkorperlichen Veranderungen gehdren erhohte Herz- und Lungenfunktion, Bluthochdruck, hoher

Blutzucker, Appetitlosigkeit und Schlaflosigkeit.

3. Kognitive Verdnderungen umfassen Aufmerksamkeits- und Konzentrationsschwierigkeiten,

Unentschlossenheit und Geddchtnisschwierigkeiten.

Wir sollten auch die typischen Reaktionen erwdhnen, die wir 3F (Fight, Flight, Freeze - kdmpfen, fliehen,

einfrieren) nennen:

1. Kéampfen umfasst alle Verhaltensweisen, mit denen eine Person dem Bedrohlichen entgegenzuwirken
versucht, was in einer Pandemiesituation bedeutet: ibermafiiges Handewaschen, iibermafiiges
Einhalten von MafRnahmen, Masseneinkauf von Lebensmitteln, hdufigere Streitereien und Konflikte mit

Menschen aus unmittelbarer Umgebung.
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2. Flucht bedeutet, die aktuelle Situation zu vermeiden, wie zum Beispiel soziale Distanzierung, vollige
Weigerung, das Haus oder den Raum zu verlassen, Konsum von Alkohol, Drogen, iberméf3iger Schlaf

usw.

3. Freezing bedeutet Passivitat, ein Zustand volliger Hilflosigkeit.

3 Die Auswirkungen der Pandemie auf die Lernenden

Die Pandemie wirkt sich stark auf die Schiiler*innen auf der ganzen Welt aus. Laut einer UNICEF-Studie
berichten 27% der jungen Mddchen im Teenageralter von einem starkeren Angstgefiihl und 15% von ihnen

von Depressionen.

1 von 2 Kindern/Jugendlichen fiihlt sich weniger motiviert fiir Aktivitaten, die sie normalerweise gliicklich
machen, und 3 von 4 Kindern/Jugendlichen haben das Bediirfnis, um Hilfe fiir ihre kdrperliche oder geistige

Gesundheit zu bitten. Trotz dieses Gefiihls haben 2 von 5 Kindern/Jugendlichen nicht um Hilfe gebeten.

Unter denjenigen, die das Bediirfnis verspiirten, um Hilfe zu bitten, hat 1 von 3 Kindern/Jugendlichen um

Hilfe aus ihrem engsten Kreis, Familie, Freunde, wichtige Menschen in ihrem Leben, gebeten.

Diese Informationen sind fir Erzieher*innen von héchster Bedeutung, denn sie konnten die Person sein, an
die sich Kinder und Jugendliche wenden und die entweder direkt im Gesprach hilft oder die Eltern darauf

vorbereitet, wie sie ihre Kinder unterstiitzen konnen.

4 Die Rolle der Lehrkrafte bei der Erhaltung der

psychischen Gesundheit der Lernenden

Nicht nur Viren sind ansteckend, sondern auch Gefiihle.

(Vlatka Boricevi¢ Marsani¢)

Die Lehrkrifte und anderes padagogisches Personal stehen an erster und einzigartiger Stelle, wenn es
darum geht, die psychische Gesundheit von Kindern und Jugendlichen zu schiitzen. Dies bedeutet, erste

Arbeit an sich zu leisten und selbst Stressbewaltigungstechniken zu lernen.

Wir in Kroatien haben neben dem Coronavirus mehrere starke Erdbeben erlebt. Deshalb wachst derzeit das

Bewusstsein dafiir, dass es zundchst notwendig ist, bei den Lernenden fiir ein Sicherheitsgefiihl zu sorgen
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und zu priifen, ob sie sich kérperlich und geistig gesund fiihlen. Die bestatigte Hypothese lautet: Wenn wir
unseren Schiiler*innen beibringen, wie man richtig atmet und sich in einer Stresssituation beruhigt, helfen

wir ihnen direkt, sich besser zu konzentrieren, aufmerksamer zu sein und leichter und effizienter zu lernen.

4.1 Elterntreffen

Elterntreffen eignen sich zur Weitergabe von Informationen, zur Vermittlung von Techniken und

Strategien, die zu Hause eingesetzt werden kénnen. Mdégliche Themen sind:

4.1.1 Wahre Informationen

Es ist wichtig, Kinder dariiber zu informieren, was passiert. Dieses Thema sollte nicht vermieden werden.
Es ist entscheidend, verifizierte Informationen anzubieten, Verstindnis zu vermitteln, aber auch
Verantwortung zu teilen, um sicherzustellen, dass die Kinder die Anweisungen, Regeln und die tatsachliche
Situation verstehen. Gerade in dieser Pandemie ist niemand nur fiir sich selbst verantwortlich, sondern

auch fiir andere.

4.1.2 Sichere Umgebung

Es ist wichtig, eine sichere Umgebung zu schaffen, denn der beste Stressregulator fiir Kinder und
Jugendliche ist die Existenz einer Person, mit der sie sich in Verbindung setzen kénnen. Das ist auch in der
Schule wichtig. Jede Lehrkraft sollte darauf achten, dass jedes Kind in der Klasse jemanden hat, mit dem es

in der Schule Kontakt aufnehmen kann (Klassenlehrkraft, professioneller Mitarbeitende, Fachlehrkraft).

4.1.3 Aufenthalt an der frischen Luft

Kinder brauchen Aktivititen im Freien. Eltern sollten fiir die Kinder die Zeit so organisieren, dass diese
mindestens eine Stunde am Tag im Freien aktiv sein kdnnen - Spaziergang, spielen und trainieren. Die
Lehrkrifte konnen einige Unterrichtsstunden draufien auf dem Schulhof halten. Teenager und altere Kinder
denken oft, dass es unnétig ist, draufien zu sein, und wahlen stattdessen angenehme Aktivititen zu Hause -
Spiele spielen, Fernsehen oder Musik horen. Deswegen ist es notwendig, mit ihnen dariiber zu sprechen,

was Bewegung im Freien bewirkt.

4.1.4 Regelmafiiger Schlaf

Schlaf ist entscheidend, um Stress abzubauen. Man soll Schlaf- und Aufwachzeit fest bestimmen. 90 Minuten

vor dem Schlafengehen sollten alle elektronischen Gerate ausgeschaltet werden.

4.1.5 Gesundes Essen

Es gibt keine geistige Gesundheit ohne korperliche Gesundheit. Es ist notwendig, kalorienreiche Erndhrung,

kohlensdurehaltige Getranke, hohe Dosen von Koffein und hohe Mengen an Zucker zu vermeiden.
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4.2 Herausforderungen in der Klasse

Die Lernenden lieben Herausforderungen, daher ist der Vorschlag, diese Tatsache zu nutzen und eine
JFreundlichkeits-Challenge“ zu veranstalten. Es ist wichtig, die Kinder und Jugendlichen in diesen
unsicheren Zeiten an einfache Gesten der Freundlichkeit zu erinnern. Nichts Uberfliissiges oder
Ungewdhnliches, wie auf dem Bild unten zu sehen ist, nur einfache Handlungen wie Lacheln, Umarmungen,
Hilfe bei der Kiichenarbeit, Anrufe bei den Grofeltern. Eine solche Herausforderung schult die sozialen

Fahigkeiten der Lernenden.

Sie konnen auch ein "Dankeschon-Glas" gestalten. Angenehme Gefiihle, Aktivititen und Beziehungen sollten
gefordert werden. Lassen Sie die Kinder und Jugendliche am Ende des Schultages oder der Schulwoche auf

Papier schreiben, wofiir sie dankbar sind.
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Abbildung 1 (Child, INC)

4.3 Emotionsfilterung

Jeder driickt seine Gefiihle auf seine Weise aus. Es ist wichtig, jedes Mal zu erwéhnen, dass alle Gefiihle in

Ordnung sind. Warum ist das wichtig?
Es ist wichtig, dass die Lernenden Folgendes lernen: "Ich habe ein Gefihl; ich bin kein Geftihl."

Manchmal ist es notwendig, ihnen zu erlauben, das Gefiihl durch Schreien aus dem Kérper zu vertreiben.
Lassen Sie sie das tun, lassen Sie sie im Unterricht laut sein. Nattirlich nicht zu laut. Oder vielleicht, wenn es
méglich ist, nutzen Sie die Schulhalle fiir diese Art von Ubung. Andere kénnen auf einem Papier beschreiben,

wie sie sich fiihlen. Es ist wichtig, alle Emotionen auszudriicken.
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Wir kénnen auch das ,Feel Thermometer” zur taglichen Erkennung der Intensitit von Gefiihlen und
Fritherkennung stiarkerer Emotionen wie Wut nutzen. Auf diese Weise helfen wir den Kindern und
Jugendlichen bei der Selbstbeherrschung und dem Verstdndnis, dass Gefiihle eine Kontinuitat haben, zum
Beispiel dass es Traurigkeit auf Nummer 2 gibt und nicht immer auf Nummer 10. Das ist fiir schiichterne

Lernende nitzlich.

‘5

Abbildung 2 (Mood Spark)

4.4 Atemtechniken

Stressreaktionen umfassen intensives Unbehagen und korperliche Veranderungen wie schnelles Atmen, die
die Angst verstiarken. Deshalb wenden wir Atemtechniken an, die wir immer durch konkrete Materialien
und farbenfrohe Bilder einfihren, die als Anker im Gedachtnis dienen. Auf diese Weise lernen und merken

sich die Lernenden Techniken viel leichter.
a) Blumenkerze

Fiir das richtige Einatmen verwenden wir das Bild einer Blume und stellen uns den Duft vor. Zum richtigen

Ausatmen nutzen wir das Bild des Loschens von Kerzen auf einer Geburtstagstorte.
b) Ballons

Jiingere Schiiler konnen mit Seifenblasen und Luftballons spielen (nutzen Sie den Geburtstag der Lernenden
- die Kinder bringen Luftballons mit und iiben 5 Minuten lang das Atmen, wahrend sie Spafd haben. Sie

werden feststellen, dass sie den Luftballon nicht aufblasen kénnen, wenn sie schwach und kurz ausatmen).
c) Lazy Eights

Eine 8 auf Papier oder auf Arme und Beine malen, um sich zu beruhigen. Dabei wird wie im Bild ein- und

ausgeatmet.

6
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P
JKILLs

Lazy 8 Breathing
Start with an 8 on its side. Starting in the middle, go up to the left and trace the left part of the 8 with
your finger while you breathe in. When you get to the middle of the 8 again, breathe out while you
trace the right part of the 8 with your finger.

Breathe
4

preathe in

Q
T

Abbildung 3 (Coping Skills For Kids)

d) Sternenatmung

Die Lernenden konnen einen Stern in ihrer Lieblingsfarbe basteln. Wenn man wiitend, verdrgert, gestresst,

angstlich oder besorgt ist, folgt man den Zacken des Sterns und den Anweisungen bis zur Spitze des Zackens

und hélt dort kurz den Atem an.

-~
PN
If you feel angry, upset, / _‘.mmo\ ﬁ
&
2

stressed, anxious
or worried then

CALM YOURSELF
WITH P Bréuihe
5STAR & ';ib;
BREATHING ¢ N

e

s, £
Vo
15 N
2 21
15 )
15 ¥ )
a oW <8y
Al W, N g, )
eLsSA o <

Abbildung 4 (Elsa Support)

e) Nehme 5/Gebe 5

Die Finger einer Hand werden gespreizt. Mit dem Zeigefinger der anderen Hand streichen die Kinder und
Jugendlichen die Finger auf und ab. Sie atmen durch die Nase ein, atmen durch den Mund aus. Weisen Sie

sie an, Traurigkeit oder andere unangenehme Emotionen auszuatmen, wenn sie diese Ubung machen.
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CALM DOWN WITH TAKE 5 BREATHING

1. Stretch your hand out like a star.

2. Get your pointer finger ready to trace your fingers
up and down.

3. Slide up each finger slowly ~ slide down the other side.
4. Breathe in through your nose ~ out through your mouth.
5. Put it together and breathe in as you slide up and

breathe out as you slide down.
Keep going until you have finished tracing your hand

Abbildung 5 (Childhood 101)

f) Progressive Muskelentspannung

Durch das systematische Anspannen und Entspannen verschiedener Muskelgruppen lernen Lernende; den
Unterschied zwischen einem angespannten und entspannten Zustand zu erkennen. Damit lernen sie, wie
sie spater so schnell wie mdglich einen entspannten Zustand erreichen kénnen. Aktivititen sind: schiitze
deinen Bauch (um ihre Bauchmuskeln zu trainieren), kaue/knabbere eine Karotte (Kiefermuskeln),
vertreibe die Fliege von deiner Nase (Gesichtsmuskeln), driicke eine Zitrone aus und mache Limonade
(Handmuskeln), dehne dich wie eine Katze und verstecke dich in deiner Riistung - Ganzkdrpermuskeln (vgl.

Koeppen, 1974).
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Abbildung 6 (Teachers Pay Teachers)

Abbildung 7 (Teachers Pay Teachers)

g) Entspannung in der Imagination

Unser Gehirn unterscheidet Realitdt nicht von der Imagination, daher ist diese Technik eine Art, iiber einen
Ort oder Dinge nachzudenken, die dazu fiihren kénnen, dass man sich gliicklich, entspannt, sicher oder ruhig

fithlt.

4.5 Techniken der Selbstkontrolle

Wichtig sind auch Selbstkontrolltechniken, die besonders bei unangenehmen Wutgefiihlen in

Stresssituationen wirksam sind. Hier sind einige Beispiele dafiir:
a) Stopptechnik

Wenn das Kind die ersten Anzeichen von Wut erkennt, stellt es sich ein Stoppschild vor - STOP - und

wendet dann die Atemtechnik an, um sich zu beruhigen.
b) Ampeltechnik

Die Ampel hilft dem Kind, seine Reaktion zu stoppen. Es wartet auf das gelbe Licht, um nachzudenken und
wendet einige der Atemtechniken an, um sich zu beruhigen. Bei griinem Licht geht es mit der besten Losung

los.
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c) Schildkrétentechnik

Das ist eine Technik fiir kleinere Kinder. Sie miissen zuerst erkennen, dass sie wiitend sind. Dann halten sie
an und betreten die ,Riistung”. Sie atmen dort ein und aus - 3 tiefe Ein-/Ausatmungen. Sie denken ruhig.
Wenn sie vo6llig ruhig sind und die beste Lésung haben, kommen sie aus der ,Riistung“ heraus. Manchmal
verstecken sie sich wie Schildkréten in der ,Riistung” und wollen nicht herauskommen. Dann kénnen sie
ein anderes Tier imitieren, zum Beispiel einen schlafenden Lowen, eine schlafende Eule oder einen

schlafenden Baren — wichtig ist, dass sich das Tier in einem entspannten Zustand befindet.

Turtle Technique

Recognize “Think”
that you Stop.
feel angry.
. Step 2

Go into shell. QB Come out of
Take 3 deep ¢ shell when
brfaaths. And . calm and
think calm, thinking of a
coping S solution.
thoughts.

Step 3

Abbildung 8 (San Juan Island Prevention Coalition)

4.6 Lernende mit negativen Gedanken

Den Kindern und Jugendlichen mit negativen Gedanken muss man helfen, die Perspektive zu dndern.
Beispielsweise indem sie sich heute fiir eine rosa Brille entscheiden und die schwarze Brille zu Hause lassen.
Wenn sie eine rosa Brille haben oder kaufen kénnen ist die Ubung sogar wirksamer. Die Lernenden werden
angewiesen, die Dinge realistischer und aus einer anderen Perspektive zu betrachten. Es ist ein niitzlicher

Weg, um positiveres Denken iiber die aktuelle Situation, sich selbst und die Welt zu férdern.

10
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4.7 Lernende mit iibermafdigen Sorgen

Fiir Kinder und Jugendliche mit iiberméaf3igen Sorgen kann ein ,Sorgen-Glas“ hergestellt werden. Wenn ein
Kind einige seiner Sorgen bemerkt, schreibt es sie auf das Papier und legt sie in das Glas. Auf diese Weise
entwickelt es ein Bewusstsein dafiir, dass seine Sorgen aus seinem Kopf in das Glas tibertragen wurden. Es
ist ratsam, eine Zeit fiir Sorgen, von 15 bis 30 Minuten pro Tag, festzulegen. In dieser Zeit werden dann die
Sorgen erledigt. Die Sorgen miissen realistisch sein. Wenn man sich nicht sicher ist, ob die Sorgen realistisch

sind oder nicht, kann das von einem professionellen Mitarbeiter an der Schule tiberpriift werden.

5 Fazit

Unsichere Zeiten oder Anarchiezustdnde, die grofie Pandemien mit sich bringen, mit allen unangenehmen
Gefiihlen, wie das Aufkommen alter oder neuer Angste, Sorgen und Frustrationen, bergen gleichzeitig ein
grofdes Potenzial. Das Potenzial, das jeden Einzelnen und jede Gesellschaft zwingt, flexibler zu sein, sich
noch mehr anzupassen, zu erforschen, wie wir unter neuen, unbekannten Bedingungen etwas Gutes

erreichen konnen.

Ein moderner Mensch im schnellen Arbeits- und Lebenstempo ist es gewohnt, sich um andere zu kiimmern
und vergisst, wie man sich um sich selbst kiimmert. Die Fiirsorge fiir andere beginnt mit der Fiirsorge fiir
sich selbst, die die Grundlage bildet. Und die Flexibilitit macht jeden Einzelnen gesund und bereit fiir alle

Herausforderungen.

Lehrkrifte und andere Pidagogen sind die ersten, die dazu beitragen kénnen, die psychische Gesundheit
der Kinder und Jugendlichen in dieser Pandemie zu erhalten. Durch Selbstfiirsorge, Pausen zwischen den
Unterrichtsstunden, Verbesserung der Kenntnisse iiber die Unterstiitzung und das Unterrichten in den

verschiedenen Techniken zur Stressbewaltigung, tun Sie das Beste, was Sie tun kdnnen.

11
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Arithmetik an der Schule fiir begabte Kinder ,Malac Genijalac” VaraZdin.
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Zeugen von Straftaten und arbeitet derzeit in mobilen Teams, die

Familien, die vom Erdbeben in Petrinja betroffen sind, psychosoziale Hilfe
leisten. Sie verbessert stdndig ihre Fahigkeiten und Kenntnisse in der Arbeit mit Kindern und Erwachsenen

und sieht Erasmus + -Projekte als zusatzliche Unterstiitzung und Austausch von Erfahrungen.
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