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Abbildung 15: AU-Tage und AU-Falle pro 100 Versichertenjahre aufgrund psy-

chischer Erkrankungen
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Quelle: AU-Daten der DAK-Gesundheit 1997-2016



Abbildung 13: Anteile der zehn wichtigsten Krankheitsarten an den
AU-Tagen
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Suizidzahlen in Deutschland

Suizidzahlen Gesamtdeutschland von 1976-2015
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POLITIK

BUNDESTAGSWAHL 2017 WAHLERGEBNISSE ALLE WAHLKREISE

POLITIK CHINA

Zahl der Selbstmorde auf Rekordniveau

Von Johnny Erling, Peking | Vergffentlicht am 27.03.2007( Lesedaver: 4 Minuten

1 K € =h

Eine landesweite Umfrage des Instituts fiir
Jugendforschung an der Universitit Peking
enthiillt zugleich eine starke Zunahme von
Suizidgefihrdeten. Systematische Befragungen
unter 69.000 Jungen und 72.000 Midchen in den
Oberstufenklassen hiitten gezeigt, dass 2006
bereits 20,4 Prozent der Teenager iiber ihren
Selbstmord nachgedacht (2c02: 17,4 Prozent)
und 6,5 Prozent ihn schon geplant hatten (zooz:

4,9 Prozent).

Einsames Dasein: Studenten der Landwirtschaftlichen Universitat von Nanjing bereiten sich aufs Examen

wor
Quelle: Imeginechina/Imaoginechina Yang xi

https://www.welt.de/politik/article779739/Zahl-der-Selbstmorde-auf-Rekordniveau.html

Referent/Ersteller: Herr Dr. Alexander Jatzko | Stressgemeinschaft Schule | 21.04.2018



Suchwort Lehrergesundheit

Lahrergesundhng - khrargesundhet. ou
(A www ohrergesundhsilow’ 01516 0872011

Lehmarfortbiidung Zur Stirkung Der Gesundhei Uind Professicnalisl
Schulentwickiung - bundesvesil

Lehrergesundheit - Fortbildung flr Lehrerinnen - eduvantis.ong
[Bnrwgs] www.aduventis. o’

Wik S mit Freude lehron und erzishan und im Schulalitag gelassen bisibsn
Kursa an Schubon - Farencamps - Wir sind mabil - Alle Schalformen

Seminare  Hamo Ferlencamps  Pldspogachs Workshops  Limser Blog

Wissenschaftiche Arikal zu lehrergesundhait

Lehawrpasundhan A0

Lehrergosundbod- Hommusfoedonng e mn Waabar - Zithert vor 15
it Fiwdonng def Lahrargesundhsll - Ao - Ziler von: @

s Privvenlionaprngrasnm Hilet = Tiinit von; 34

Lehmergesundhait - Devisches Arzteblat!

hitps.iwwwnarsieblait do « arches « Loh,

Auch im Handbuch Lehrergesundhedt (31) wind bei etwa oinern Drithel der Lehrkriifte (ber eine =

b emationale

Lehrergesundheit: Gesundheitstorderung: Bildungssenser ...

hipa.gesundheilsfosmanng. bildung-ro.de « .

Lervamesundhedt. Lim Lehrerinnen und Lshrer mu enfemstitren, Belashngen ab- wnd .

Ressaurcen Sufzuibemesn wm —
"'-_ 't"-
= N

ERGEDNISSE FOR

Ittt flr Lobrengesundihest (Linseersitit in Maing, Rhairtand-Plaln)
Kupfarborgtemasse 17, 55116 Mainz

Fhrnamilmnad ld mmsdbo sk - bl ammdbo sk | adveasreme el

Referent/Ersteller: Herr Dr. Alexander Jatzko | Stressgemeinschaft Schule | 21.04.2018



[

itsfoerderung. bildung-rp.deflehrergesundheit, htmil

| ERSTE HILFES
SCHULSANITATSDIENST

EU-SCHULPROGRAMM

HYGIENE UND
| INFEKTIONSSCHUTZ

LEHRERGESUNDHEIT

i METIWERKE SCHULEN FUR
| GESUNDHEIT

| ORGANSPENDE
PERSOMLICHKEITS-
FORDERUMNG! PSYCHISCHE

| GESUNDHEIT
ECHULVERPFLEGUNG
SEXUALERZIEHUNG
SUCHTPRAVENTION
ZAHNGESUNDHEIT
RECHTSGRUNDLAGEN
ARCHIV

Einnchiung fdr alie Milarbaitannnen und
Mdarfrifar en ghaaiichen Sohuldsens! i
fAhainand- Palr

# Projekl Lahrergesundhell dar ADD Trier v
? Bevatung pepcirectipspchiosamyiEch

gofihrdater Lafwiordfe, Moghohkail dev

Kooparaton mrerhal dor Sehulbahias

# Abtellung 3 Schulpsychologische Beratung
dos Pidageqischen Landesinstituts Aheinland-
Plalx 7 Regiona mskis ¢ Bovalngaraningn e

Forbilguing Fu schidpsychalopischen Themen wnd
trufEherogamne Beratung

Weltere Untorstitzungsangebote zum Thema Lehrorgesundheit:
& |Landesranicale |0 Oesundbsimiicdarung @ Anasirdand-Pale 8.y,
s # Netzwack Schulen Kt Gesundhed LG
* ¥ Ernshungewsssanschaftiches For- u, Weiterisidungsinsti dor Evangadschen Kirche m Angintng:

* o |nstiba Hir Lebiorion: u. -wesortildundgl LE) dar kaiholischen Kirche
= Porial Lebrergoesundhed der Unlaikasse Fhenland-Pals & wywoubrio de

13.11.2017

Universitatsmedizin Mainz
# Institu for Lehrergesundheil

Das Insttul 1 Lehreegosundheil wunde m Januar 2001 o Manz im Aufirag des MBYWWE als
batrlabakrriliche Elnrichiung Nir ala Milasbeiarnnen und Mairbsier s staallichen Schuldians! in
Rhemland-Plalz gegrindel. Es 1 dem nstitut e Adbeits-. Sorzial- und Umeelimedizin des Universittamedizin
Saing angegiodort

| Suchartrage a 1 ‘
:J\..' y 3oy
BILDUNGSSERVER Sederung > Lehrargesundheit
Gesundheitsférderung  Lehrergesundheit Lehrergesundheit
niersiitien, Belastinig Um Lehrerinnen und Lehrer zu unterstiitizen, Belastungen ab- und Ressourcen aufzubauen um somit
el iy fotgarakan | Lehrergesundheit zu férdern, arbeiten die folgenden Institutionen zusammen:
CHROMISCHE 2 # & |nstitut fur Lehrergesundheit am Institut fiir Arbeits-, Sozial- und Umwelimedizin der Universitaismedizin
ERKRANKUNGEH Atbaits-, Soxial in dar Mainz: Beiriebsarztliche Einrichtung fur alle Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter im staaflichen Schuldienst in
- Al Lbrrwesd Emiaediz i
ERNAHRUNGSBILDUNG Universititsmedizin Maing * Sofiebsdotiche Rbemtand 7l

A & Apteilung 3 Schulpsychologische Beratung des Padagogischen Landesinstituts Rheinland-FPfalz: Regional
zustandige Beratungszentren fir Fortbildung zu schulpsychologischen Themen und berufsbezogene Beratung

Weitere Unterstiitzungsangebote zum Thema Lehrergesundheit:

* Landeszentrale fiir Gesundheitsforderung in Rheinland-Fialz e V.
= # Netzwerk Schulen fir Gesundheit L7G

= # Erziehungswissenschaftliches Fort- u. Weiterbildunagsinstitut der Evangelischen Kirche in Rheinland-
Pialz (EFWI)

= & Institut fir | ehrerfort- u. -weiterbilduna(iL F) der katholischen Kirche
= Porial Lehrergesundheit der Unfallkasse Rheinland-Pialz: # www.ukrip.de

Universitatsmedizin Mainz
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Das Institut fur Lehrergesundheit wurde im Januar 2011 in Mainz im Auftrag des MBWWHK als betriebsarztliche
Einrichtung fur alle Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter im staatlichen Schuldienst in Rheinland-Pfalz gegrundet. E:
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19.4.2018

Angebote fir Lehrkrafie und padagogische Fachlkrafte (unter anderem):

= Individuelle Beratung zu gesundheitlichen Fragestellungen

Referent/Ersteller: Herr Dr. Alexander Jatzko | Stressgemeinschaft Schule | 21.04.2018



iy ERROR 404 - Mot Fo

@ e & www.lzg-rip.de/gesundieben/

Fehler 404 - URL nicht gefunden!

Der folgende Fehler ist aufgetreten:

Die gesuchte Adresse wurde auf dem Server nicht gefunden, vermutlich weil die Seiten der
Landeszentrale fur Gesundheitsforderung in Rheinland-Pfalz e V. (LZG) neu verdffentlicht wurden,

lhre Anfrage wird in wenigen Sekunden automatisch auf die Startseite der LZG weitergeleitet.
Ungeduldig? Hier genligt ein Klick.

Powered by
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Statistik

e 2013 800.000 Lehrkrafte

e 2012 in EU 2 % der Erwerbsbevolkerung
_ehrkrafte

e Lehrerinnen 72 %, Lehrer 28%

e Frauenantaeil
— 58 % der Vollzeitbeschaftigten
— 85 %der Teilzeitbeschaftigten

e 76 % verbeamtete

Deutsches Arzteblatt | Jg. 112 | Heft 20 | 15. Mai 2015

Referen

t/Er:

steller: Herr Dr. Alexander Jatzko | Stressgemeinschaft Schule |1 21.04.2018
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Deutsches Arzteblatt 2015

e Zunehmende burokratische Tatigkeiten
e Soziale und interaktive Emotionsarbeit

e Hohe Anforderungen und
Mehrfachbelastungen

iert (4). Die Gesundheit der Lehrkrafte wirkt sich mal3-
geblich auf die Unterrichtsqualitdt und damit auf den
Lernerfolg der Schiiler aus (5-7, €3, e4). Insbesondere
bei ,,ausgebrannten” Lehrkraften ist die Qualitdt des
Unterrichts vermindert (6, 7).

Deutsches Arzteblatt | Jg. 112 | Heft 20 | 15. Mai 2015

Referent/Ersteller: Herr Dr. Alexander Jatzko | Stressgemeinschaft Schule | 21.04.2018 11



Burn-out

e 4% pro Jahr Allgemeinbevolkerung
e 1-5 % bei Lehrerinnen

e Emotionale Erschopfung

— Allgemeinbevdlkerung 13 % der Manner, 20 %
der Frauen

— Lehrern 22 %, zweithochste Wert im
Branchenvergleich

Deutsches Arzteblatt | Jg. 112 | Heft 20 | 15. Mai 2015

Referent/Ersteller: Herr Dr. Alexander Jatzko | Stressgemeinschaft Schule | 21.04.2018
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Anforderungen die krank machen,
wenn sie nicht bewaltigt werden

Mangelnde Vorhersehbarkeit von Situationen
Hohes Anspannungsniveau Uber langere Zeit
Verteilte Aufmerksamkeit = Stress

Eingeschrankte Erholungszeiten wahrend des
Unterrichtstages _

Einzelkampfer
Wechsel von Verhaltensweisen im Unterricht

Unterschiedliche Bewertungskriterien durch Schiiler,
Eltern, Schulleitung, Schulbehérde, Offentlichkeit

Vermischung von Arbeit und Freizeit

Deutsches Arzteblatt | Jg. 112 | Heft 20 | 15. Mai 2015

Referent/Ersteller: Herr Dr. Alexander Jatzko | Stressgemeinschaft Schule | 21.04.2018 13
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Vorzeitige Dienstunfahigkeit
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Hauptgriinde: psychische und psychosomatische Erkrankungen in 32-50 %,

2009 offentlicher Dienst 17 %,
2001 Einflihrung der Versorgungsabschlage

Referent/Ersteller: Herr Dr. Alexander Jatzko | Stressgemeinschaft Schule | 21.04.2018
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Kernaussagen uber Lehrkrafte

e Gesundheitsforderliches Verhalten mit
geringer ausgepragten kardiovaskularen
Risikofaktoren bis auf Hypertonie

e Haufiger psychosomatische Beschwerden
wie Erschopfung, Mudigkeit,
Kopfschmerzen, Angespanntheit,
Antriebslosigkeit, Schlafstérungen,
Konzentrationsstérungen, innere Unruhe
und erhohter Reizbarkeit

Deutsches Arzteblatt | Jg. 112 | Heft 20 | 15. Mai 2015




Kernaussagen uber Lehrkrafte

e Krankenstand unter dem Durchschnitt der
jeweiligen Krankenkassen

e Psychische Gesundheitsstorungen mehr
bei Krankenstand und Dienstunfahigkeit

e Klare Aussagen zu Burnout als
y,Lehrerkrankheit” sind nicht maglich

Deutsches Arzteblatt | Jg. 112 | Heft 20 | 15. Mai 2015

ller: Herr Dr. Alexander Jatzko | Stressgemeinschaft Schule | 21.04.2018



Mehr als g5 % der Eltern
schitzen in KiGGS Welle2
den allgemeinen Gesund-
heitszustand ihrer 3- bis
17-jahrigen Kinder als sehr
gut oder gut ein. Dieser
Anteil ist in allen Alters-
gruppen héher als bei der
KiGGS-Basiserhebung.

Abbildung 1

Privalenz von mindestens 60 Minuten
kérperlicher Aktivitit pro Tag
(»WHO-Empfehlung erreicht*) nach Alter
(n=6.532 Miadchen, n=6.449 Jungen)
Quelle: KIGGS Welle 2 (2014-2017)

WHO =Weltgesundheitsorganisation

Kindergesundheit

Abbildung 1

Trend der Ubergewichtsprivalenz

{>90. Perzentil, einschlieflich Adipositas)
nach Alter (KiGGS-Basiserhebung

n=1.799 Midchen, n=1.762 Jungen;

KiGGS Welle 2 n=7.215 Madchen,

n=7.531 Jungen)

Quelle: KiGG5-Basiserhebung (2003 - 2008),
KiGGS Welle 2 (2014-2017)
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Referent/Ersteller: Herr Dr. Alexander Jatzko | Stressgemeinschaft Schule | 21.04.2018
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Stationare Behandlungen bei Kindern

Anzahl der stationar behandelten Kinder und Jugendlichen in der Psychiatrie und der
Psychotherapie in Deutschland in den Jahren 2000 und 2010

50.000

43 498

40.000

10-20 % der Kinder
und Jugendlichen
zeigen
Auffalligkeiten.

Dtsch Arztebl Int 2016; 113(11): 183-90

29949
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Ihre Daten visualisiert 1—1-13 +ableagu © Statista 2013

Referent/Ersteller: Herr Dr. Alexander Jatzko | Stressgemeinschaft Schule | 21.04.2018
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Shell-Studie 2015

Verhaltnis zu Eltern

ELTERN ALS VORBILD

Das Verhaltnis zu den eigenen
Eltern ist ...

40%

gut bestens

Die Erziehung durch die Eltern
ist ein Vorbild fiUr die Erziehung
der eigenen Kinder

74%

ja

Referent/Ersteller: Herr Dr. Alexander Jatzko | Stressgemeinschaft Schule | 21.04.2018
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Verhaltnis zu den Kindern

e Eltern konnen nicht mehr aushalten, wenn
es dem Kind schlecht geht
(Helikoptereltern)

e Einzelkinder erhalten mehr
,Erwachsenenbetreuung”

* Kinder werden oftmals als Teil des
,eigenen Korpers® angesehen, nicht als
eigenstandige andere Person

Alexander Jatzko | Stressgemeinschaft Schule | 21.04.2018



Geratebesitz Jugendlicher 2016

Handy/Smartphone
Smartphone
Internetzugang
Computer/Laptop
Fernsehgerit
Radiogerat Handy
P3-PI /iPod
MEEiaperritod | MP3-Player
Tragbare Spielkonsole
J Computer/Laptop
Feste Spielkonsole
- Radio
Digitalkamera
7 Fernsehgerat
DVD-Player/Festplattenrekorder 9
Tablet-PC Internetzugang

Fernsehgerét mit Internetzugang
Handy (kein Smartphone)
E-Book-Reader

Streaming-Box

Radiogerat mit Internetzugang

Digitalkamera
Tragb. Spielkonsole
Feste Spielkonsole
_ DVD-Player (nicht PC)
3 DVD-Rekorder

TV-Flachbildschirm

Videorekorder
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Pausenlose Aufmerksamkeit

e Handy fordert pausenlose Aufmerksamkeit
e Storen bei Hausaufgaben

e Wer viel tagsiiber am Smartphone ist,
schlaft haufig kuirzer als andere




Handys aktivieren
Belohnungssystem !

Immer vernetzt: Wenn das Gehirn liberfordert ist, ZED, Deutsche Welle 2018

Referent/Ersteller: Herr Dr. Alexander Jatzko | Stressgemeinschaft Schule | 21.04.2018
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iPad als Beruhigungsmittel vor OP

e zur Ablenkung iPad oder Midazolam

e Beides war zur Reduzierung der Angst
gleich wirksam

e iPad-Gruppe war zufriedener.

Chassard et al. 2016




Erwachsene und Handy

e Viele Erwachsene haben Handy am Tisch

e Lehrer sitzen bei Klassenarbeiten mit
Handy im Klassenraum

* Kinder werden weniger beachtet, da
Erwachsene dauernd auf das Handy
schauen




Handy und Schlaf (13 bis 19-jshrige)

e % schauen auf Smartphone vor
Zubettgehen

e 60 % auf Nachtisch
e 23 % unter Kopfkissen
e 2 % aulderhalb des Schlafzimmers

e 28 % werden ein bis zweimal pro Woche
durch Nachrichten geweckt

e 30 % schauen mindestens einmal pro
Woche nachts auf Smartphone

https://www.welt.de/gesundheit/article155412601/Das-passiert-wenn-das-Smartphone-mit-ins-Bett-geht.html (2016)

Referent/Ersteller: Herr Dr. Alexander Jatzko | Stressgemeinschaft Schule | 21.04.2018 26



Schlafhygiene

* Tagesrhythmus ist wichtig, regelmalige Aufsteh-und Zu-Bett-
Geh-Zeiten, RegelmaRige Essenszeiten!, kein Schlaf am Tag!

* Das Bett ist ein Ort des Schlafes!

* Keine zu langen Bett-Liege-Zeiten!

* Kein Alkohol 2 Stunden vorher

* Kein Kaffee nach 15 Uhr, nicht rauchen nach 19 Uhr
* Keine korperliche Anstrengung

* Schlafumgebung soll angenehm sein

* Pufferzone zwischen Alltag und Schlaf (Tagebuch)

* Abendritual! (max. 30 Minuten)

* Nachts nicht essen, kein helles Licht

* Nachts nicht auf die Uhr sehen

30 min — 1h vor Schlafen Handy aus dem Zimmer !

Referent/Ersteller: Herr Dr. Alexander Jatzko | Stressgemeinschaft Schule | 21.04.2018 27



Schlaf regeneriert die Synapsen

I l

‘ | Night time sleep |
<+— Daytime wakefulness ———»t=—  orsleep —»te—

: deprivation :

I l
I _l ———

| I - :.

I

Synaptic strength / cortical excitability

w Window of LTP inducibility

- Physiological time course
=== Sleep deprivation

7 a.m. 11 p.m. 7 a.m.

Referent/Ersteller: B Tlme Of the day 28
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Schlaf

e Erholsamer Schlaf macht auch kluger:
Gehirn ordnet Lernerfahrungen und
arbeitet an Problemlésungen

e Schlafmangel fuhrt zu Erinnerungsliicken,
reduziert die Arbeitsleistung am Tage um
25 Prozent

e Durch Schadigung des Immunsystems
anfalliger fur Krankheiten.

https://www.welt.de/gesundheit/article155412601/Das-passiert-wenn-das-Smartphone-mit-ins-Bett-geht.html

Referent/Ersteller: Herr Dr. Alexander Jatzko | Stressgemeinschaft Schule | 21.04.2018 29



Aufmerksamkeit

e 5-15 min. um uns richtig in eine Aufgabe
einzudenken
— Nur auf eine Aufgabe konzentrieren

— Gedachtnisabrufe und Abspeicherung
brauchen Zeit

e Beim Lernen werden Ablenkungen auch
oder mehr abgespeichert

e Lernen und Ablenkungen konkurrieren um
die selben Aufmerksamkeitszentren I111“

Referent/Ersteller: Herr Dr. Alexander Jatzko | Stressgemeinschaft Schule | 21.04.2018 30



Erinnerung an Werbung

Bei einem Liebesfilm konnten sich die Zuschauer
an Werbung vor dem Film erinnern

Bei Actionfilm konnte sich kein Zuschauer an die
Werbung erinnern

Bei Ablenkung durch Handy konnt Ihr nicht gut
lernen

Fazit: Wenn nach dem Lernen Actionfilme oder
negatives gesehen oder erlebt wird, kann
gelerntes weg sein.

Lernen braucht Zeit bis es richtig im Gehirn
abgelegt ist, teilweise 2-3 Stunden

Referent/Ersteller: Herr Dr. Alexander Jatzko | Stressgemeinschaft Schule | 21.04.2018
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Konzentration vor Computer
2004 3 min.
2015 1,15 min.
digital natives 45 Sek

Immer vernetzt: Wenn das Gehirn liberfordert ist, ZED, Deutsche Welle 2018

Referent/Ersteller: Herr Dr. Alexander Jatzko | Stressgemeinschaft Schule | 21.04.2018

32



Brain Drain: Handy im Raum klaut Aufmerksamkeit

35 1 r 400
34 1 r 395
33 1 - 390
=
32 T i35 B
=]
=
g 31 A - 380 g
3 5
v S  ®=(0Span
g_ 30 A - 375 =
E g B Go/No-Go
29 - - 370 g
287 365 %
27 1 360
26 - 355
25 - ~ 350
Diesk Pocket/Bag Other Room
Phone Location

Figure 2. Experiment 2: effect of randomly assigned phone location condition on available cognitive capacity (OSpan Score) and
sustained attention (Mean Reaction Time, Go/No-Go). Participants in the “desk” condition (high salience) displayed the lowest available
cognitive capacity; those in the “other room” condition (low salience) displayed the highest available cognitive capacity. Phone location
did not affect sustained attention. Error bars represent standard errors of the means. Asterisks indicate significant differences between
conditions, with **p < .01.
Adrian F. Ward, et al. Brain Drain: The Mere Presence of One’'s Own Smartphone Reduces Available Cognitive Capacity. Journal of the Association for
Consumer Research 2017, 2:140-154.
DOI: 10.1086/691462
Copyright © 2017 The Association for Consumer Research
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Multitasking nicht moglich,
uberfordert Gehirn

Immer vernetzt: Wenn das Gehirn liberfordert ist, ZED, Deutsche Welle 2018

Referent/Ersteller: Herr Dr. Alexander Jatzko | Stressgemeinschaft Schule | 21.04.2018
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Stress durch digitale Medien
bei Jingeren hoher

Immer vernetzt: Wenn das Gehirn liberfordert ist, ZED, Deutsche Welle 2018

Referent/Ersteller: Herr Dr. Alexander Jatzko | Stressgemeinschaft Schule | 21.04.2018
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Glucklich?

e Jugendliche die viel spielen, soziale
Netzwerke und Chats benutzen sind
weniger glucklich

* Glucklichste Jugendliche nutzen
Smartphone fur 1 Stunde am Tag

* Lebenszufriedenheit von Jugendlichen hat
abgenommen

www.coliquio.de 2.2.18
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Hirnveranderungen

e Bei erfahrenen
Benutzern
werden
Hirnbereiche wie
bei komplexen
Entscheidungen
aktiviert

Herr Dr. Alexander Jatzko

DAS COOGLE-GEHIRN

Vergleich der Hirnaktivitdt von Probanden mit und ohne Interneterfahrung beim Lesen
eines Buchtextes und beim simulierten Surfen auf einer Webseite. Wer regelmaRig
Suchmaschinen nutzt, aktiviert beim Navigieren im Netz vermehrt Hirnregionen, die
fiir komplexe Entscheidungsprozesse wichtig sind.

Internetnovize beim Lesen Internetnovize bei Websuche

T
o o b
1

A

Interneterfahrener beim Lesen Interneterfahrener bei Websuche

..-r p >
'S




Auswirkungen Handynutzung

e Menschen die standig am Handy sind, sind
— Impulsiver
— Ungeduldiger, kénnen nicht warten
— Halten weniger aus

— Konnen sich schlechter konzentrieren auf
andere Dinge

Spektrum.de 17.3.2016
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Handynutzung

2011 mit Eltern diskutiert, ob Schuler 9.
Klasse Handy haben sollten.

2017 diskutierten wir, ob Schuler der 5.
Klasse Handy haben sollten

Viele Grundschtiler haben Handy

Prof. Pfeiffer: Korperverletzung, wenn
Kinder vor 12 Jahren Computer oder TV im
Zimmer haben




Sinn des Gehirns

Vorhersagemaschine

Wahrscheinlichkeitsmaschine




Umgang mit Information

e Wieviel ist 211x2117?
e Hauptstadt von Sudafrika?

* Fruher: wissen oder es ausrechnen

* Heute: Wissen welche App ich daflr
brauche oder wo ich im Internet
nachschauen muss




Handy als Teil des Korpers

e Sowie Aufmerksamkeit beim gehen auf die
Beine gelenkt wird

o Aufmerksamkeit wird andauernd auf
Wahrnehmung des Handys gelegt

— Wenn Handy in der Nahe ist

— Wenn man weil das Handy nicht da ist muss
weniger drauf geachtet werden

e Phantomvibrierungen

Alexander Jatzko | Stressgemeinschaft Schule | 21.04.2018



Gehirn

e 80 Milliarden Nervenzellen
e 100 Trillionen Verbindungen (eagleman rp)

e Input 500.000.000 Bit/s
* ins Bewusstsein 100 Bit/s




Wir sehen nur daumennagelgrof
an der ausgestreckten Hand
scharf

Das automatische Gehirn, Arte 2012



99 % von dem was wir gerade
wahrnehmen, kommt aus dem
Gedachtnis und nur 1 % kommt

uber die Sinne

Das automatische Gehirn, Arte 2012



Zweiteilung unseres Gehirns

Sprache;
* Bilder
) Siirathe
" Horen
) beWuEt

SpraChG;
Gefijh|
: U”beWUSst
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Placebo bei Pillen

e 66 Patienten wurden bei 459
Migraneattacken entweder
mit Rezatriptan oder Placebo
behandelt

e Auch als die Patienten
wussten das es Placebo war
hatte dieses eine
Verbesserung erbracht

Kam-Hansen et al, Sci Transl Med 2014
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Geflihlszentren
* Gefuhlszentren (Amygdalae) sind uralt
e sind nicht bewusst, sondern unbewusst
e sind nicht intelligent
e nur einfache Verbindungen moglich

e Geflihle sind nicht die Wahrheit

e wer diese lange Zeit nicht ernst- /
wahrnimmt, wird krank

e Gefuhle wahrnehmen, tuberprufen und

leiten

err Dr. Alexander Jatzko | Stressgemeinschaft Schule | 21.04.2018



Burn out hirnphysiologisch

e Wenn untere Zentren
(Geflihlszentren) nicht mehr unter
Kontrolle sind

e Wenn untere Zentren durch
Uberforderung hochfahren und damit
unkontrolliert Symptome produzieren
— Produzieren Symptome

e Anspannung, Nervositat, keine Konzentration
e Verspannung, Schmerzen

e Angste, ... (Schlaganfall, Tumor, Herzinfarkt)
e Korperliche Symptome, Herzrasen, ...

Da Geflihlzentren abgelenkt sind

— Keine Freude mehr moglich

Referent/Ersteller: Herr Dr. Alexander Jatzko | Stressgemeinschaft Schule | 21.04.2018

49



Auswirkungen auf

Schmerz — Stress - Depression

Verschlechterung

Angst
Anspannung
Trauer

Schlaflosigkeit
Verzweiflung
Einsamkeit

Schmerzwahrnehmung

Verbesserung

Zuwendung
Anteilnahme
Hoffnung
Schlaf

Freude
Soziale Kontakte
Verstandnis

Referent/Ersteller: Herr Dr. Alexander Jatzko | Stressgemeinschaft Schule | 21.04.2018
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Versuche der Disziplinierung

e Elite-Internat Salem: Smartphone-Verbot
zwischen 21.30 Uhr abends und 14.30 Uhr

am folgenden Tag
* |Pod Erfinder Tony Fadell
— Technik-freie Sonntage

— "Waage" fir unser "digitales Gewicht,,

e Es gibt Schulen in Rheinland-Pfalz, die noch
keine Regelung fir Handys haben!

51
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Handysucht?

e Wer von lhnen hat beklemmendes Gefulhl
wenn sie ihr Handy fur einen halben Tag
weglegen?

e Gehirn zur Ruhe kommen lassen fehlt!

Referent/Ersteller: Herr Dr. Alexander Jatzko | Stressgemeinschaft Schule | 21.04.2018 52



Ma

Mit psychischer Gesundheit
gute Schule entwickeln

GUTE GESUNDE SCHULE

News zum Programm

Gemeinsam(es) i . Fit fiir
Lernen mit Gefiihl MindMatters Gast beim Ausbildung

Studientag der BBS und Beruf!
Zweibricken

L (E

Auftaktveranstaltung fur
MindMatters in
Rheinland-Pfalz

Der S\WR berichtet dber
MindMatters in
Rheinland-Pfalz

Bausteine im Modul: Lehrergesundheit E Eltern als Partner der guten gesunden Schule

I Schulentwicklungsmodul B Unterrichtsmodul

Referent/Ersteller: Herr Dr. Alexander Jatzko | Stressgemeinschaft Schule | 21.04.2018
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Achtsamkeit

e Aufmerksamkeitsiibungen:
Erleben des Momentes ohne
diesen zu bewerten

e Ausblenden von Gedanken und
Fokussierung auf eine
Sinnesqualitat

e = weniger Denken

o Gefiihle wahrnehmen, aber
nicht bewerten

Referent/Ersteller: Herr Dr. Alexander Jatzko | Stressgemeinschaft Schule | 21.04.2018
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Meditation

* Ruckfallrate einer leichten bis
mittelschweren Depression

e Achtsamkeit (Mindfulness) (44%)
e Medikamente (47%)

e Auch als Unterrichtsfach?

Kuyken et al., Lancet, 2015

Alexander Jatzko | Stressgemeinschaft Schule | 21.04.2018
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Entspannungstechniken

e 362 Patienten erhielten

) 60 -
Entspannungstechniken — Reference group
. . = === |ntervention group
sowie Stressreduktions- = 50-
training fir 1J (20h) nach 2
: . 2 401
einem Herzinfarkt. 5
. 2 304
e Inder Interventions- g%
gruppe traten innerhalb 8 5 2
Jahren auf: 5
. = 104
— 45% weniger erneute 2
Herzinfarkte, 0

! I L] L] ! I L] L) 1

0 12 24 36 43 B0 2 84 96 108

— 28% weniger
Follow-up, mo

Todesfdlle

Figure 2. Cumulative first recurrent fatal and nonfatal cardiovascular events
during 9 years (108 months) from baseline, adjusted for the influence of age,
sex, marital status, education, smoking habits, comorbidity (number of
previous acute myocardial infarctions, angina pectoris, hyperlipidemia,
hypertension, heart failure, diabetes mellitus, asthma/chronic obstructive
pulmonary disease, and stroke), peripheral artery disease, and 2-year mean
Gulliksson et al., Arch Intern Med 2011 S¥stolic blood pressure, serum cholesterol, and serum triglyceride level, and

scores for vital exhaustion, coping ability resources, and credence in the
Referent/Ersteller: Herr Dr. Alexander Jatzko | Stressgemeinschaft Schul it re, l‘_]}' treatment group.




Guter Unterricht

e EEG Experiment

— je mehr die Hirnstrome der
Schiler Gibereinstimmten
(synchronisiert waren) desto
positiver beurteilten sie den
Unterricht und den Lehrer

Referent/Ersteller: Herr Dr. Alexander Jatzko | Stressgemeinschaft Schule | 21.04.2018
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Bewaltigungsstrategien: Lehrer

Waut, Arger, Angst ** #
_ | |
Reflexion, Neubewerten der Situation ** EEIEEES——————— |

Entspannen! Schlafen #J_‘

aktiver Problemlosung ** #l |
_| | | |
Korperlicher Anstrengung, Laufen [E—————

Suche nach sozialer Unterstiitzung #

Selbstvorwlrfen®*

BN=379 FP%

Verdrangen, Bagatellisieren ON=119 AP%

Essen, Trnken

anderem Verhalten

0 10 20 30 40 50 60 70

e Aktive Problemldsungsstrategien zeigen
geringste Belastungswerte

* Genervt sein = physiologisches und
psychologisches Hochfahren !

Projekt Lehrergesundheit, ADD, 2003

Referent/Ersteller: Herr Dr. Alexander Jatzko | Stressgemeinschaft Schule | 21.04.2018
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Anfangen zu

LE

B O oam

|
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