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Stress bei Kindern

Grundlagen

Stress bei Kindern

Autogenes Training und Progressive Muskelentspannung, die beiden klassischen psy-

chologischen Entspannungsverfahren, wurden ab den 1920er-Jahren entwickelt, als

Anwendung bei Stressbelastungen von Erwachsenen. Damals wurde angenommen,

Kinder konnten wegen ihrer noch wenig entwickelten Selbstkontrolle solche Verfah-

ren nur schwer oder gar nicht erlernen. Zudem galt Stress als Belastungssyndrom,

etwa von Managern — aber auf keinen Fall von Kindern. Das ist anders geworden:

¢ Psychische Probleme von Kindern sind heute weit verbreitet, nach einer Studie von
Ravens-Sieberer und Mitarbeitern (2007) zeigen 21,9 Prozent aller Kinder zwischen
7 und 17 Jahren Anhaltspunkte dafiir. Das Risiko fiir psychische Probleme steigt mit
der Stressbelastung.

o Stress-Symptome bei Kindern und psychosomatische Beschwerden werden von El-
tern, Erziehern und Lehrern immer hiufiger beobachtet. Die Diagnosen von Auf-
merksamkeitsdefizit-/Hyperaktivititsstorung (ADHS) bei Kindern nehmen weiter
zu. Der Verkauf von Psychopharmaka fiir Kinder hat sich ab Ende der 1990er-Jahre
vervielfacht.

Die Kritik an einer massenhaften Verschreibung von Psychopharmaka fiir Kinder
wichst, Alternativen werden gesucht. Liasst sich die Unruhe bei Kindern ausschlief3-
lich auf biologische Faktoren zuriickfithren? Inzwischen werden auch gesellschaftliche
Entwicklungen als Mitverursacher dieser Probleme gesehen.

So wird eine Beschleunigung des Tempos unserer Gesellschaft festgestellt, die schon
vor Jahrhunderten begonnen hat, die letzten Jahrzehnte aber nochmals einen gewal-
tigen Schub bekam. Das geht bis in die Geschwindigkeit etwa der Musik oder der
Bewegungen der Menschen, die messbar schneller geworden sind (Borscheid 2004).
Auch nimmt die Anzahl der Dinge und Umsténde, die unsere Aufmerksamkeit for-
dern, fortwahrend zu.

Nehmen wir die Kommunikation. Frither konnten die Menschen miteinander re-
den oder sich Briefe schreiben. Dann kamen Telegramm, Telefon, Fax, E-Mail, SMS,
und eine Vielzahl sozialer Netze.

In der Regel 16st nicht das neuere das dltere Kommunikationsmittel ab, sondern es
wird zusitzlich genutzt. Unsere Aufmerksamkeit zersplittert. Das muss sich auch auf
unsere Konzentrationsfahigkeit auswirken, die eben sinkt, je mehr sie zu bewiltigen
hat.
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Grundlagen

Nicht nur Erwachsene stéhnen iiber einen vollen Terminplan. Auch die »Freizeit« von
Kindern ist von Fufball, Reiten, Tennis, Jazztanz und den verschiedensten Férderak-
tivitaten tiberfillt.

Hinzu kommt: Dieser Terminplan der Kinder ist von Erwachsenen vorgegeben und
geregelt. So lernen sie nur schwer, die eigene Zeit selbst zu strukturieren und eigene
positive Aktivititen hervorzubringen oder mit Phasen ohne Reize zurechtzukommen.

Die Kinder gewohnen sich bei so vielen vorgegebenen Bedingungen an stindige
Stimulation von auflen. Da macht sich schnell Langeweile breit, wenn einmal »nichts
los ist«. Auflere Stimulation auf den eigenen Knopfdruck aber gibt es sehr einfach
durch Fernsehen und Computerspiele. Das macht inaktiv, beeintrichtigt die eigene
Kreativitdt und das soziale Lernen. Und in ruhigeren Lebensbeziigen, etwa beim Es-
sen, in der Schule, bei den Hausaufgaben, beim Zubettgehen, werden die Kinder un-
ruhig und zappelig, weil der gewohnte »Stimulationsstrom« ausbleibt. Dazu Richard
DeGrandpre (2005, S. 37): »Hyperaktivitat und die Unfihigkeit, sich auf niichtern-
sachliche Aktivitaten einzulassen, stellen die Art von Fluchtverhalten dar, die sreiz-
slichtige« Kinder oder Erwachsene zeigen, um ihren benétigten Stimulationsstrom
aufrechtzuerhalten.« Sicher hat Hyperaktivitit biologische Grundlagen. Aber diese
sozialen Ursachen bestehen gleichfalls. Sie werden vernachldssigt — und an ihnen ldsst
sich ansetzen, um die Situation zu bessern.

In Familien und Einrichtungen steht immer weniger Zeit fiir wohltuende Stille zur
Vertiigung, in der Kinder lernen kénnen, ihre eigene Fantasie zu entwickeln und ei-
gene Stimulationen aufzubauen. So macht es Sinn, sich mit Entspannung und Stille
zu beschiftigen und zu versuchen, sie Kindern positiv nahezubringen. Aber die Pro-
blematik dahinter sollte Eltern und Betreuern bewusster gemacht werden. Sonst wird
»die Entspannung« auch nur zu einem der vielen Termine, die die Kinder absolvieren.

Wie auch immer sich die Diskussion um die Ursachen der zunehmenden Probleme
von Kindern entwickeln wird, Entspannungsverfahren haben sich als sanfte und wirk-
same Methoden des Umgangs mit ihnen erwiesen. Sie sollten deshalb, da sie unabhan-
gig von den Ursachen wirken, vorrangig zum Einsatz kommen.

Stress und Entspannung

Fundiert wird der Einsatz von Entspannung durch das Stress-Konzept.

»Stress« ldsst sich mit »Anspannung« {ibersetzen. Gemeint sind die psychischen
und korperlichen Belastungsreaktionen von Menschen unter hohen Herausforderun-
gen. Das transaktionale Stress-Konzept von Richard Lazarus (erstmals 1974 veroffent-
licht) sieht eine Wechselwirkung zwischen der Situation und der Person, die die Situa-
tion bewiltigen muss. Stress entsteht dabei nicht einfach durch die objektive Situation,
sondern vor allem durch die Art und Weise, wie die Person diese Situation und die
eigenen Moglichkeiten, ihr zu begegnen, einschétzt. Stressreaktionen treten danach
nur dann auf, wenn die Situation als wichtig, die Moglichkeiten, sie zu bewiltigen,
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Stress und Entspannung

aber als gering eingeschitzt werden. Bedeutsam ist also die subjektive Einschitzung,

weniger die objektive Situation.

Der Ablauf stellt sich wie folgt dar: In einer ersten Bewertung wird die Situation
als positiv, als irrelevant oder als moglicherweise gefahrlich eingeschitzt. Nur letztere
Einschitzung erzeugt eventuell Stress.

In einer folgenden Bewertung schétzt die Person ab, ob sie die Situation mit ihren
Mitteln bewiltigen kann. Das ist entscheidend! Nur wenn die Person meint, die Situ-
ation mit ihren Mitteln nicht oder nicht ohne Weiteres bewaltigen zu kénnen, kommt
es zur Stressreaktion.

Fiir die Stressbewiltigung gibt es nach diesem Ansatz drei Moglichkeiten:

e Eine problemorientierte Stressbewiiltigung versucht, den Stress durch Informations-
suche oder durch Handlungen zu tiberwinden.

o Eine gefiihlsorientierte Stressbewiiltigung versucht, die durch die Situation entstande-
ne Anspannung psychisch zu reduzieren.

o Eine bewertungsorientierte Stressbewiltigung versucht, das Verhiltnis zwischen den
eigenen Moglichkeiten und der Situation neu, namlich giinstiger zu beurteilen. Also
etwa sich der eigenen Fihigkeiten besser bewusst zu werden oder die Gefihrlichkeit
der Situation herabzusetzen und sie so eher als Herausforderung denn als Bedro-
hung zu betrachten.

Diese drei Moglichkeiten der Stressbewiltigung laufen meist gleichzeitig ab. So ent-
spanne ich mich etwa (gefiihlsorientierte Stressbewiltigung), mache dann einen L6-
sungsversuch (problemorientierte Stressbewiltigung) und komme dadurch zu einer
neuen Einschitzung meiner Fahigkeiten (bewertungsorientierte Stressbewaltigung).

Entspannung hat nach diesem Ansatz also eine wichtige Funktion bei der Stress-
bewiltigung. Gleichzeitig allerdings sagt der Ansatz auch: Entspannung allein reicht
(meistens) nicht aus. Eine wichtige Klassenarbeit etwa ist »Stress«. Wenn ich ganz
entspannt in eine solche hineingehe, schreibe ich trotzdem nur dann eine gute Note,
wenn ich den Lernstoff gelernt habe. Entspannung ersetzt das Lernen nicht, sie kann
mir aber dazu helfen, das, was ich weif3, optimal umzusetzen. Ohne Entspannung blo-
ckiere ich sonst vielleicht, auch wenn ich eigentlich gut gelernt habe.

Stress stellt sich also ein, wenn ich mich von einer Situation bzw. den in einer Situation
gestellten Anforderungen iiberfordert fiihle. Dies teilt sich auch korperlich mit, durch
eine libertriebene physiologische Aktivierung, durch Beschleunigung des Herzschlags,
Beschleunigung der Atmung, Schweiflausbruch, Einengung der Aufmerksambkeit, der
Wahrnehmung und des Bewusstseins.

Dieses Reaktionsmuster ist einerseits also die Folge zumindest subjektiv zu ho-
her Anforderungen, andererseits erschwert es, hat es sich erst einmal eingestellt, das
Umgehen mit der Situation zusétzlich. Fiihle ich mich von der Situation iiberwiltigt,
werde ich mich in ihr weniger kompetent verhalten konnen, als wenn ich mich ihr
gewachsen fiihle.
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Hinfiihrung: Stillemomente

Hinfiihrung:
Stillemomente

Ein Kind lernt Stille vor allem negativ kennen: Es soll »still sein, also nicht reden,
»still sitzen, also sich nicht einmal bewegen. Weil andere das wollen, weil das Kind
Erwachsene sonst stort. Kinder lernen Stille also fast nur als etwas kennen, das sie
nicht kénnen, andere aber von ihnen verlangen, weil es deren Bediirfnissen entgegen-
kommt. Thren eigenen allerdings nicht. Stille kann bei Kindern deshalb einen negati-
ven Beigeschmack haben.

Die positiven Qualitdten von Stille bewusst zu erleben, ist der Ansatz von Stillemo-
menten.

Wenn wir still sind, wenn es still um uns herum ist, horchen wir auf, achten wir
mehr auf das, was um uns herum geschieht. Alle unsere Sinne werden aktiver, bewuss-
ter. Was im Larm und Trubel leicht untergeht, in der Stille nehmen wir es wahr. In der
Stille kann sich Konzentration entwickeln, Larm schadet ihr.

Stillemomente versuchen, Stille tiber kleine Aufgaben herzustellen. Wir schliefien
etwa die Augen und versuchen uns alles zu merken, was wir horen. Das ist interessant.
Und die Aufgabe stellt Stille selbst her, es ist unnétig, sie von den Kindern zu verlan-
gen. »Sei stilll«, so etwas férbt Stille negativ und weckt Widerstidnde.

Stille und Entspannung sind einander nahe. In einer stillen Umgebung sind wir
entspannter als in einer lauten. Herstellung von Stille dient in der Regel deshalb auch
der Entspannung.

Stillemomente sollten aber nicht als Knopfdruck-Methode verstanden werden, um
schnell Ruhe und Entspannung zu erreichen. Wenn Stillemomente auch Stille herstel-
len und damit Entspannung und Konzentration férdern - hinterher wird es zundchst
lauter sein als zuvor. Wir wollen uns ja Giber das austauschen, was wir in der Stille
erlebt haben, was etwa bei geschlossenen Augen alles zu horen war.

Stillemomente sollten deshalb als ein Weg betrachtet werden, den wir gehen, nicht
als eine Methode, mit der man schnell etwas Bestimmtes erreicht.

Mitarbeiter aus Schulen und Kindergérten berichten immer wieder: Wenn Stil-
lemomente regelméflig eingesetzt werden, beruhigen sich die Gruppen insgesamt,
tiber die einzelnen Stillemomente hinaus. Als wiirde es mit der Zeit gelingen, eine
groflere Offenheit und Interessiertheit der Kinder an Erlebnisraumen zu wecken, die
still und entspannt sind.

Selbstverstiandlich bedeutet die Verwendung von Stillemomenten nicht, dass Kinder
(und Erwachsene) immer ruhig und konzentriert sein sollten. Der Trubel, die schnelle
Bewegung, auch der Lirm, gehoren dazu. Stillemomente versuchen allerdings, in die-
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sem Meer Inseln zu schaffen, um Kindern auch die ruhigen Aspekte nahezubringen,
um ihre Wahrnehmung und Konzentration zu scharfen.

Selbst jiingste Kinder kdnnen grundsitzlich an Stillemomenten teilnehmen. Wenn
ein Sdugling einem Ton lauscht, der hinter ihm erzeugt wird, dabei ganz zu schreien
vergisst, stattdessen hochkonzentriert zu lauschen scheint, ist das nichts anderes als
ein Stillemoment. Und sie sind auch fir éltere Kinder, selbst fiir Erwachsene, interes-
sant, fiir eine einzelne Person, eine kleine oder eine gréfiere Gruppe, im Grunde gibt
es keine Begrenzung.

Stillemomente kénnen gut zwischen zwei Aktivititen stattfinden. Sie haben so auch
eine Signalwirkung: Etwas ist zu Ende, wir gehen nun in die Stille — und danach be-
ginnt eine neue Aktivitat. Solche Wechsel helfen dabei, dass Kinder ihr Aktivititsni-
veau bewusster erleben — und so nach und nach auch unter bessere Selbstkontrolle
bekommen. Dass sie auch mal selbst innehalten kénnen und nicht immer nur von
ihrer Umgebung oder ihren Impulsen angetrieben werden.

Wenn sich Stillemomente aus der Situation heraus entwickeln lassen, ist das beson-
ders gut. Vielleicht wollten wir ins Freie, aber es hat zu regnen begonnen. Nun machen
wir einen Stillemoment daraus: Wir lauschen ein, zwei Minuten mit geschlossenen
Augen dem Regen.

So sind Stillemomente auch entstanden. Maria Montessori hat wohl die ersten
schriftlichen Aufzeichnungen dariiber hinterlassen:

»Ich nehme verschiedene Positionen ein — stehe, sitze — unbeweglich, schweigsam.
[...] Ich rufe ein Kind und fordere es auf, mir dies nachzutun: Es bringt den Fuf§ in
eine bessere Lage, und schon entsteht ein Gerdusch; es bewegt einen Arm, und auch
das gibt ein Gerdusch; sein Atem ist noch nicht ganz lautlos, ruhig, ganz unhorbar
wie meiner. [...]Dann wetteifern sie alle darin, mich nachzuahmen, und versuchen,
es mir gleichzutun. Ich stelle fest, daf sich hier und dort ein Fuf$ fast unmerklich
bewegt. In dem sehnlichen Willen, die Unbeweglichkeit zu erreichen, lenken die
Kleinen ihre Aufmerksamkeit auf alle Teile des Korpers. Wahrend sie sich in diesem
Bemiihen versuchen, entsteht wirklich eine Stille, die anders ist als das, was man ge-
wohnlich darunter versteht: Es scheint, das Leben allmihlich verschwindet, sich der
Saal nach und nach leert, als befinde sich keiner mehr darin. Dann beginnt man das
Ticken der Wanduhr zu vernehmen, und mit der langsam absolut werdenden Stille
scheint dieses Ticken an Intensitit zu gewinnen. Von drauflen, vom Hof, der still
erschien, kommen nun verschiedene Gerdusche — ein zwitschernder Vogel, ein vor-
beigehendes Kind. Die Kleinen sind von dieser Stille fasziniert, als hitten sie einen
wirklichen Sieg errungen. »So, sagt die Leiterin, »jetzt ist alles ruhig, als sei niemand
mehr da.«« (Montessori 1913/1969, aus dem Abschnitt »Die Stille«)
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Hier einige Stillemomente. In dieser Art konnen Sie leicht eigene entwickeln.

Stecknadel héren

Die Redensart »Es ist so still, dass man eine Stecknadel fallen héren kénnte« - kann die stimmen? Ist
es moglich, eine Stecknadel fallen zu héren? Wir probieren es aus. Eine Stecknadel wird vorgezeigt.
Dann schlieBen die Kinder die Augen. Eine Triangel markiert Beginn und Ende des Stillemoments.
Irgendwann zwischen den beiden Anschldgen lasst der Leiter die Stecknadel fallen. AnschlieRend
wird dartiber geredet.

Ublicherweise ist das Fallen der Stecknadel gut zu héren. Dann kann dariiber geredet werden, ob das
auf anderem Bodenbelag anders wére, und wir kdnnen den Stillemoment wiederholen, mit Schals
oder Pullovern als Unterlage.

Offenes Fenster

Ein Fenster wird gedffnet. Wir schlieRen die Augen. Mit einer Triangel wird Beginn und Ende des
Stillemoments angezeigt. Zwischen den Anschldgen lauschen wir auf alles, was wir horen, drauRen
und drinnen - wir behalten es aber noch fiir uns, merken es uns. AnschlieRend wird gesammelt, was
alles zu horen war.

Die Aufgabe kann variiert werden: Wir héren nur auf das, was von drauen kommt.

Verklingender Ton

Eine Klangschale wird angeschlagen. Wir lauschen mit geschlossenen Augen auf den langsam ver-
klingenden Ton. Wer den Ton nicht mehr horen kann, 6ffnet die Augen. AnschlieBend wird dariiber
geredet: »Was ist euch beim Ton aufgefallen? War er immer gleich? Hat er sich mit der Zeit verdndert?«

Stillelicht

Jedes Kind bekommt ein Glas mit einem Teelicht darin. Nach und nach entziinden die Kinder ihre Tee-
lichter an einer groRBen Kerze in der Raummitte. Aufgabe: Wer seine Kerze entzlindet hat, schweigt.
Wenn die Kerze entzlindet ist, setzt das Kind sich wieder an seinen Platz und achtet auf seine Kerze,
bis alle Teelichter brennen. Dann betrachten wir alle zusammen ein oder zwei Minuten lang die Ker-
zen.



