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Seelische Gesundhelt In
der Schule

Praventionsprojekte einer Schulgesundheitsfachkraft

Schu|] &
Gesundheits
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/U melner Person prtveran

» Maxi Pohl

» Seit 2009 eine ausgelernte
Gesundheits- und
Kinderkrankenpflegerin

» Seit 2022 als
Schulgesundheitsfachkraft in
einem Oberstufenzentrum im
Barnim/ Brandenburg tatig

» |[ch arbeite mit Schuler*innen im
Alter von 15 bis 25 Jahren oder
auch alter zusammen

» |ch befreue ca. 1000 SuS
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Schulgesundheitstachkraft in

Brandenburg

—

Anlazs lKDntakt 2-19 Kontakte 20+ Kontakte
Schwindel 7,74 % 12,75 % 2,98 %
Unwohlsein 16,13 % 11,95 % 930 %
Infekt der oberen Luftwege 12,90 % 677 % 233 %
Chron. psych. Probleme 968 %o 26,29 %
Magen-Darm Q68 % 1,59 % 465 %
Sonstige Schmerzen 068 % 3,59% 8,98 3%
Akute psychische Probleme 8,08 % 10,36 %
Kopfschmerzen 8,06 % 10,76 % 2,98 %
Regelbeschwerden 2,06 % 5,58 % 485 %
Asthma/Allergie 6,45 % 0,80 3%
Gesprachsbedarf 0,45 % 3,19 % 233 %
Andere akute Probleme 4,84 % 950 % 11,63 %
Andere chron. Prableme 4 84 % 3,59 % 930 %
Bauchschmerzen 4,84 % 438 % 0,98 3%
Kleine Wunde 484 % 5,58 % 18,60 %
Kopfschmerzen bei Migrane 3.23 % 398 %
Mobbing 3,23 % 465 %
Unfall 3,23 % 5,18 % 16,28 %
Diabetes 1,61 % 1,99 %
Masenbluten 1,61% 0.80 %%
Soziale Probleme (allg.) 1,61 % 0.40 % 2,98 %
Epilepsie 1,99 %

237 % 233 %

=P Komplexer Fall

W™\

Durchschnittliche
Kontaktdauer Komplexe
Falle in Minuten

39

AWO

» /ahlen von 04/24 bis 04/25 am OSZ | Barnim

Durchschnittliche
Kontaktdauer psychische
Probleme in Minuten

47
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Kleine U .
bunggn Im SDFGChZimmer oder
in der Natur

-»Vorab

Sje soliten ungestort sein.
wenn Sie diese Ubung durch-
{Jbung 5: Adhisames Riechen fishren, die aud zur Vorberei-

Obung 62 ACHsaMm=s sehen tung weiterer {Ubungen dient.

Obung 7: A&hxsunkduspaiergmg

Suchen Sie sich ein ruhiges
Eckchen und machen Sie &5

b "_‘>, % sich bequem. Fur die {Jbung
e ~ Nty u
Achtsames Atmen B chsames o’ dened
& Minuten dauert, benotigen

Sie kein Material.

Diese Ubung hifft zum Beispiel bei
- Achten Sie pesonders auf: - 'll g / ‘.
Anspannund, Ungeduld e
als kompletten Ablauf.
\Wenn wir unter Stress stehen oder angespannt sind, reagiert unser Nervensystem gemiihen Sie sich, ganz bewusst
mit einem Reflex, der den Puls erhoht, die Atmung beschleunigt und die Muskeln
anspannt. Dieser Reflex schitzte uns im Laufe der Evolution vor naturlichen

gin- und auszuatmen. Zahlen Sie
dabei bis zehn, danach beginnen
Gefahren wie wilden Tieren. Heute sind die Ausloser fiar Herzrasen oder Anspannung Sie erneut bei eins.
weniger |ebensbedrohlich - die Auswirkungen empfinden wif jedoch als genauso
dramatisch. Durch achtsames Atmen Kannen wir nicht nur bewusst entspannen,

wir sind sogar in der Lage, unseren Puls zu beruhigen und damit die Sensibilitat

unseres gesamten vegetativen Nervensystems ZU reduzieren.

Quelle: i
www.adhs-infoportal.de/achtsamkeit
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Schulgesundheitstachkraft in
Brandenburg

Tatigkeit der Schulgesundheitsfachkraft in Brandenburg

m akut Versorgung = Pravention/ Gesundheitsférderung
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Quelle: hitps://www.heiligenfeld.de/blog/achtsamkeitsuebungen-fuer-den-alltag
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Praventionsarbelt in Gruppen

Aktuelle Projekte am Oberstufenzentrum | Barnim
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Name behandelte Themen Dauer
Stressmanagment (Stressoren,

Wie gechillt bist du? Stressfass, Friuhwarnsystem, 4 90 min
wahlbare prakt. Optionen )

"Dein Kopf. Deine Worte. Dein Flow." |Stressmanagement,

In Balance: Wie Gedanken und Worte respektvolle Kommunikation, 950 min

Stress verwandeln Mindset's
Stressmanagement, Resilienz,

Machhaltig mit uns umgehen Prifungsstress inkl. Prakt. 3* 90 min
Ubungen
Unterschied Prifungsangst und

Prifung = Panik? Nicht mehr mit uns Prifungsstress, wie gehe ich 950 min

mit beiden um

erstellt durc

aktive Minipause mit der Barmer

kurze aktive Frequenz mit den
SuS dann gehen sie in eine
Einzelberatung zur
Kdrperanalyse, die i
verEIeibenZn Sus erhalten von 20 min
mir Projekt zum Thema
Pausengestaltung &

selbstfirsorge

Raus aus dem Sitz-Modus —Mini-

Workauk SRR v erband Por{aats LIt oder zum

mit von mir mitgebrachten

Terabdndern kurze Ubungen im .
10-15 min

Pausenauftakt

AWO
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Wie gechillt bist du®e Sy

» War der Ursprung aller Projekte:

» Fswurde in 3 Varianten erarbeitet und hat sich dann immer weiter
entwickelt und wurde praktisch erprobt und angepasst

1. Variante fur Auszubildene in verschieden Berufen
2. SuS des beruflichen Gymnasium

3. Niederschwellige Variante

Schu] &
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Themen die behandelt
werden:

- Was ist Stresse

- Stressoren

- Folgen von
Dauersiress

- FrO0hwarnsystem

- Stressfass bzw.
Stressmanagement

WIE GECHILLT BIST DU?2

DER UMGANG MIT STRESS.

Selbsttest

PRAKTISCHE Ubung zur
Wahl:

a. Einblicke
Aromatherapie &
herstellen einer
Salbe oder Stick

b. Mandalas malen

warume

Bineurale Beats

. Achtsamkeits-

ubungen

STRESSMANAGEMENT

* Muss immer individuell und situationsgerecht sein

e, dass wir stets und standig Stressoren
, es endet aber nicht immer in einer

I tion
* Grund dafir: wir keln unterschiedlich Méglichk
mit belastenden Situationen um zu gehen.

o 0

* Je friher wir mehrere Strategien erlernen, umso geringer

kénnen die Folgen von Stress sein.
Verletzbarkeit grob in 3 Handlungsk

“* Stressoren erkennen & reduzieren

Ressourcen -
“ Allg. Tipps zum besseren Umgang mit Stress

Quelle: Wie entstehen Depressionen? - HelloBetter

LR W) o4 erstellt durch Maxi Pohl (SGFK) AWO Bezirksverband Tepachkrah

\ \ - Potsdam e.V.
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Andere Varianten sind entstanden

Die Projekte sind nicht starr sondern werden immer wieder angepasst
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Dein Kopf.

o o

Deine Worte. Dein Flow.
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: . . vektoren-kostenlos/lustige-faultierillustration 199210238.htm; https://de.freepik.com/vektoren-kostenlos/handgezeichnetes-flaches-chill-out-schriftzug-
design 27285817.htm; https://www.freepik.com/free-vector/hand-drawn-mental-health-inspiring-lettering_17541677.htm



https://de.freepik.com/vektoren-kostenlos/lustige-faultierillustration_19910238.htm
https://de.freepik.com/vektoren-kostenlos/handgezeichnetes-flaches-chill-out-schriftzug-design_27285817.htm
https://de.freepik.com/vektoren-kostenlos/handgezeichnetes-flaches-chill-out-schriftzug-design_27285817.htm

/wischenmenschliche Konflikte

Kann man die immer verhinderne

Wie kann ich sie |0sen?

RESPEK

erstellt durch Maxi Pohl (SGFK) AWO Bezirksverband
Potsdam e.V.



Growth Mindset vs. Fixed Mindset

UNSER DENKEN BESTIMMT UNSER VERHALTEN!

Growth Mindset:
Iy’ glauben dran, dass Starken und Fahigkeiten aktiv entwickelt werden kdnnen.
3 EHLER

Fixed Mindset:
Fahigkeiten sind angeboren und nicht verGnderbar.
,lch bin blod.” ,,Ilch kann das nicht* ,,Ich schaff das nicht"

<<

v

Glaubenssatze erkennen. Ein kleines Wort mit viel Wirkung

(5min)
NOCH

erstellt durch Maxi Pohl (SGFK) AWO Bezirksverband
Potsdam e.V.
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aft

umzugehen

an kann und nicht was
erteio

® Stress ist immer subjektiy eiBt jeder Mensch hat resiliente

Fahigkeiten. Man muss sie nur entdecken,

® Stressoren losen den Stress aus
anwenden und ausbauen

ERSTELLT DURCH MAXI POHL (SGFK) AWO BEZIRKSVERBAND POTSDAM E.V.




® Riechen ‘ Ju riechen kannst

® Schmecken — Nenne mir 2 Dinge die du schmecken kannst

® Fihlen - Nenne mir 1 Sache die du fihlst

ERSTELLT DURCH MAXI POHL (SGFK) AWO BEZIRKSVERBAND POTSDAM E.V.
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Entspannungsiibung

GLUCKS
PAUSE

wwu.mehreatspannung.do

o3
A .
y . fia M
https://mehrentspannung.de /pausenmanagement /
Schu] &
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Modul 1

Ich pack’s nicht
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/ Prufungsvorbereitung/Prifungsangst » 01/2016 « Schaubild 1 » www.dguv.de/lu



Methode 1: Hilfe bei Bl

Wie heiBt die Methode?
1000 -7 oder Tausend

ie geht's?
?V:n?\ Sie das Gefuh
gar nichts mehr ein.
immer wieder m
sich Ihre Atmung W

B ?
unktlomert es¢
warum f  der Reche

Da Ihr Gehirn s M

ftigen un
nken peschaf _
den Geda <h an die g€

es thnen jeichter, si

ockade!BlaCKGUt

_minus-sieben

| haben, jetzt geht :
atmen Sie zweimal tief

inus 7 bis Sie b
jeder norma

Hilfe beij Bl
oc
: prifung _ kade/Blackoyt ;
in der schriftlichen Wie heigt di

N der schriftjjc
he ii
D e Melhode? n Pl"ufUng
e Atemweyjj

e
Wie geht's»

ir falit rein
n Kopf ist absolut leer uynd mir falitr

nichts mehr, mei pf 1000 MiNUS 7 und

lhren Fypen: N Sie sich
8 merksamkei uBspitzen br vor, Ihr Atem
durch und rechnen Sles{m ;::}h “uhiger fuhlen un d it durch Ihren Kérper ung zahl::{:!-t- Verfolgen Sie die ,Ate r’nsv.:,re,',ne Welle, die von

4 oder bis Sie ie leise dj 7 elle” mit jhre
ei null angekommen sind ;‘-M arum funktioniert o € Atemzage mit, S
siert hat. , ;efes Atmen hat €inen Einflusg

nangsamg Sie auf thren H
So— . we . erzsc -

, o es sich nicht mit angstau S\OS-e\:‘t Atem und das zape rden automatisch ruhi 1ag und damit en Puls, de

naufgabe peschaftigt ist. ::a:\higer Wwenn Sie ruhiger sind, fa N kann |hy : " Sich hierdurch
. tomatisch T :

d Sie werden au

ger. Durch
Gehirn : das Lenke
sich nicht n der Aufm
au erksamkej
) fangstmachende Gedanken mkeit auf Ihren
-
lernten |nhalte zu erinne Methode 4: Sozial-emotionale Hilfe in der miindlichen Priifung

Wie heilit die Methode?
Der Prifungscoach

Wie geht's?

Sie suchen sich rechtzeitig vor der Prifung eine Person, der Sie vertrauen und die einen beruhi-
genden Effekt auf Sie hat. Die Person begleitet Sie bei der Vorbereitung und bis zum Priifungs-
raum/in Absprache mit den Prufern eventuell auch in den Raum. Der Coach gibt Ihnen (direkt vor
oder in der Prufung) keine inhaltlichen Tipps, sondern hilft Ihnen ruhig zu bleiben, indem er oder
sie positive Satze sagt wie ,Du schaffst das.”, ,Du bist gut vorbereitet.”, ,Einmal tief durchatmen.”

, Jilch drick dir die Daumen.”. Der Prufungscoach gibt Ihnen einfach Rickhalt durch seinefinre
Anwesenheit oder eine Hand auf Ihrem Arm.

Warum funktioniert es?

Soziale Unterstutzung ist ein menschliches Grundbedurfnis, sie gibt emotionale Sicherheit. Eine
freundschaftliche Beruhrung am Arm, von einer Person, die man sympathisch findet, kann den
Blutdruck senken, sie wird in der Regel als angenehm und beruhigend empfunden. Wenn Sie
es selbst nicht schaffen, die negativen Gedanken auszublenden, kann es lhnen helfen, wenn
Ihr Gegenuber mit positiven Gedanken dagegenhalt und betont, dass er oder sie sich sicher ist,
dass Sie Erfolg haben werden. Durch solche Kommentare oder auch eine kurze Beruhrung kén-

nen Sie aus lhren Gedankenkreisen herausgerissen werden und sich eher wieder auf die Inhalte
der Prufung konzentrieren.

Prifungsvorbereitung/Prifungsangst * 01/2016 » Arbeitsblatt 4 « www.dguv.de/lug



Methode 3: Ruhig werden vor der mindlichen Prﬁfung

Wie heint die Methode?
Progressive Muskelentspannung hach Jacobsen (PMR), {Kurzfcrm}

Wie geht’'s?

schen dem bereits angespannten und dem noch nicht angespannten Kérperteij.



Vielen Dank fur Inre Autmerksamkelt

https://bilder-gebu.s3.eu-central-1.amazonaws.com/s3fs-public/2021-06/einatmen%20ausatmen%201%C3%A4cheln.jog
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HELFEN BERATEN ZUHOREN

Schu] G-
Fachkraft

Maxi Pohl

maxi.poehl@awo-potsdam.de
TEL 0160 96410832
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