GESUNDHEITS-
BRIEF

fur Lehrerinnen und Lehrer
an offentlichen Schulen im Land Brandenburg

Y\

Sehr geehrte Leserinnen und Leser,

die Osterferien sind vorbei und der Frihling, auf den wir so lange gewartet haben, hat nun endlich begonnen.
Nach der langen Zeit kalter und dunkler Tage wird es Zeit, nun endlich ,Sonne zu tanken®. Tatsachlich haben

die Strahlen der Sonne vielfaltige Auswirkungen auf den menschlichen Korper und die Psyche. Sie wirken ins-
besondere positiv auf das Immunsystem, die Bildung von Vitamin D und die Laune des Menschen. Wir mdchten
den Einzug des Fruhlings nutzen, um Ihnen mit diesem Newsletter einige, flr Sie hoffentlich interessante, Informa-

tionen zu geben.

Was wird Sie
in dieser Ausgabe
erwarten?

Beginnen mochten wir mit einem Artikel
Uber die Gewalt gegen Lehrkréfte. Die
Haélfte der deutschen Lehrerinnen und
Lehrer erlebt psychische Gewalt am Ar-
beitsplatz. Manche Schiiler schrecken auch
vor korperlichen Ubergriffen nicht zuriick.
Laut einer Umfrage des Verbandes Bildung
und Erziehung VBE wurde jeder fiinfte
Lehrer schon gemobbt, bespuckt, geschla-
gen. Selbst an Grundschulen werden 33
Prozent der Lehrerinnen und Lehrer von
ihren jungen Schilern angegriffen.

In Klassenzimmern ist es viel zu laut.

Larm im Klassenzimmer hat enorme Aus-
wirkungen auf die Lehrergesundheit und
den Lernerfolg der Schuler. Untersu-
chungsergebnisse belegen, dass Larm weit
mehr als ein ,unerwiinschtes Gerausch” ist.
GrolRe Klassen, unruhige Kinder, Uberlaste-
te Lehrer. Die Ursachen von Larm sind
vielfaltig. Je schlechter das Klassenklima,
je lauter eine Klasse, desto hoher sind auch
die Belastungen fur die Lehrkréfte.

Der Tinnitus ist eine akustische Wahrneh-

mung, die zusétzlich zum Schall, der auf
das Ohr wirkt, wahrgenommen wird. Diese
Wahrnehmung beruht auf einer Stérung der
Horfunktion. Die Art der scheinbaren Ge-
rausche ist sehr vielféltig, kann in seiner
Intensitét gleichbleibend sein, jedoch auch
einen rhythmisch-pulsierenden Charakter
haben. Da viele Patienten in stressbhelade-
nen Lebensphasen und Situationen, in
denen es ihnen psychisch schlecht geht,
verstarkt Ohrgerdusche wahrnehmen, ist
ein psycho-somatischer Einfluss nicht aus-
zuschlie3en.

Krankenkassen registrieren eine Zunahme
stressbedingter Krankschreibungen insbe-
sondere wegen psychischer Beschwerden
wie Depressionen, Angst- und Belastungs-
storungen. Ein gezielter Stressabbau ist
daher unabdingbar, um gesundheitlich nicht
aus dem Gleichgewicht zu geraten. Wichtig
ist es, sich Zeit zu nehmen, um abzuschal-
ten, einfach mal Pause machen. Pausen
bedeuten keineswegs fehlendes Engage-
ment oder mangelnde Belastbarkeit.

Unser Korper braucht Ruhephasen,

in denen er sich wieder erholen kann.

Und am Ende des Gesundheitsbriefes
informieren wir Uber zusétzlich aufgenom-
mene Fortbildungen.

Ein interessantes Lesevergnugen
winschen lhnen
der AMD TUV Rheinland,
das landeseigene Kompetenzzentrum
Sicherheit und Gesundheit
sowie die Akteure der Arbeitsstelle
JArbeitssicherheit und Gesundheit®
beim Staatlichen Schulamt Cottbus.

Ihre Kritiken,

Hinweise und Anregungen
sind willkommen.
Schreiben Sie uns,
welche Themen Sie sich wiinschen.
Ihre Leserzuschrift senden Sie
bitte per Mail an die Arbeitsstelle
"Arbeitssicherheit und Gesundheit"
beim Staatlichen Schulamt Cottbus:

arbeitsschutz@schulaemter.brandenburg.de

Die Arbeitsstelle halt Ubrigens Larmampeln
und Luftgute-Messgerate (CO2-Display) zur
Ausleihe bereit. Die Beantragung erfolgt
Uber den Bildungsserver.

A TUVRheinland®

Genau. Richtig.
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Gewalt
gegen Lehrkrafte

,Mutter stiirmt in das Klassenzimmer

und beschimpft die Lehrerin.” ,Schiler baut
sich vor Lehrerin auf und verstellt

den Weg."“ ,Lehrer wird von einem Schiiler
mit dessen Rucksack am Hals verletzt.”

Vs

¥

Diese und andere Beispiele sind zum
Gliick noch keine Alltaglichkeit, gleichwohl
zeigen Statistiken, dass die Anzahl von
“dramatischen Ereignissen” im Schulalltag
zunimmt. So gehen 59% von in 2016 be-
fragten Lehrern davon aus, dass Gewalt an
Schulen in den letzten 5 Jahren zugenom-
men hat. 58% der Befragten erwarten von
der Politik, dass diese sich bei diesem
Thema starker engagieren solle. 55%
gaben an, dass es an ihrer Schule in den
letzten funf Jahren Félle gab, in denen
Lehrkrafte direkt beschimpft, bedroht,
beleidigt, gemobbt oder belastigt wurden,
22% waren davon selbst betroffen. Offiziel-
le Zahlen Uber die Haufigkeit von stattge-
fundenen Vorféllen sind nur bedingt aussa-
gekréaftig, weil man davon ausgehen muss,
dass die Dunkelziffer, d.h. die Anzahl der
Félle, die nicht an offizielle Stellen gemel-
det worden sind, recht hoch ist.

Das Ministerium fir Bildung, Jugend

und Sport hat sich dieses Themas erneut
angenommen. In einem ersten Arbeitsge-
sprach mit der(Arbeitsstelle ,Arbeitssicher-
heit und Gesundheit” beim Staatlichen
Schulamt Cottbus und unserer Frau
Jéanisch, Psychologin beim AMD TUV wur-
den die bereits bestehenden Unterstut-
zungsangebote vom TUV vorgestellt. Auf
dem Bildungsserver gibt es im Rahmen der
Pravention Workshops fur Schulen, die das
eigene Verhalten reflektieren und veran-
dern méchten

(z. B. "Von der Eskalation zur Kooperation®,
“Gewaltpravention — das Aachener Modell’,
"DOKI —
Intervention”). Des Weiteren stehen die
Psychologen des AMD bereit, wenn es zu
einem Vorfall gekommen ist und unterstut-
zen die betroffenen Lehrkrafte und Schul-

Dialog Orientierte Kérperliche
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leiter bei der Verarbeitung eines solchen
Ereignisses.

Parallel wird in einem gemeinsamen Pro-
jekt erarbeitet, wie eine optimale Unterstit-
zung von Lehrkraften aussehen kann,
nachdem ein dramatisches Ereignis pas-
siert ist.

Wir halten Sie auf dem Laufenden!
Quelle: Gewalt gegen Lehrkrafte — Ergeb-
nisse einer reprasentativen Befragung,
forsa Politik- und Sozialforschung GmbH,
2016

Horsamkeit
in Klassenraumen

In Unterrichtsraumen kommt es vermehrt
zu hohen Gerauschpegeln, die von Lehrern
aber auch von Schulern oft als stérend und
belastigend empfunden werden.
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Besonders in akustisch unglinstig gestalte-
ten Raumen haben die Schuler Probleme
mit der Sprachverstandlichkeit, so dass sie
dem Unterricht nur mit gro3en Anstrengun-
gen oder nur teilweise folgen kdnnen. Das
Ergebnis ist eine schnelle Ermidung und
Beeintrachtigung der Leistungsfahigkeit.
Von einer Verschlechterung von mehr als
20 % der Gedachtnisleistung ist auszuge-
hen.

Die Gerauschbelastung in Klassenzimmern
entsteht vor allem durch die Sprache des
Lehrers und der Schuler. Dabei ist die
Sprache meistens das Nutzsignal, das
nach Mdoglichkeit an allen Platzen gut ver-
standlich ankommen soll. Uberlagert wird
die Sprache aber oft durch ein schwanken-
des Storsignal, das zum Beispiel durch
Stihle ricken, Flistern, Luftungsanlagen
oder von aul3en eindringenden Gerau-
schen entsteht. Um die Sprache gut ver-
stehen zu kénnen, verlangt man im Allge-
meinen ein Nutzsignal, das um mindestens
10 dB(A) uber dem Storsignal liegt (Signal-
Rausch-Abstand 10 dB).

Erwachsene koénnen die stérenden
Hintergrundgerausche relativ gut ausblen-
den und unvollstandige akustische Informa-
tionen im Geiste erganzen. Kinder sind

dazu aber weniger in der Lage und werden
durch die Stérgerausche starker beein-
trachtigt als Erwachsene. Deshalb bendti-
gen Kinder fir eine fehlerfreie Kommunika-
tion einen Nutzsignalpegel, der rund

15 dB(A) uber dem Stérgerausch liegt.
Das gilt insbesondere fir Integrations-
schuler sowie fur das Erlernen einer
Fremdsprache.

Geht man davon aus, dass die Stimme
eines Erwachsenen beim normalen Spre-
chen einen Schalldruckpegel von 50 bis
55 dB(A) erzeugt, sollte der Storgerausch-
pegel also mdglichst nur 35 bis 40 dB(A)
im Unterrichtsraum betragen. Tatséchlich
liegt der Stdrgerduschpegel beim Unterricht
jedoch meist eher bei 50 dB(A), so dass
der Lehrer gezwungen ist, mit lauter Stim-
me zu sprechen, wenn er von allen Schi-
lern verstanden werden will.

Dazu folgt noch das Problem, dass der
Schallpegel der Stimme uber die Entfer-
nung abnimmt und in der letzten Reihe
deutlich leiser ankommt, aber das Storge-
rausch in den hinten Reihen mindestens
ebenso hoch ausféllt wie vorne im Unter-
richtsraum. Fur die Sprachverstéandlichkeit
in einen Unterrichtsraum ist aber neben
dem Storgerausch bzw. Hintergrundge-
rausch vor allem die Nachhallzeit wichtig.
Dabei kénnen so genannte ,friihe Schallre-
flexionen®, die innerhalb von 50 ms nach
dem Direktschall auf den Empfanger tref-
fen, durchaus zum guten Verstehen der
Sprache beitragen.

Anders verhélt es sich bei Schallreflexio-
nen die spater als 50 ms nach dem Direkt-
schall auf dem Empféanger treffen. Diese
mehrfach reflektierten Schallwellen (Nach-
hall) tragen dazu bei, dass die in der Spra-
che enthaltenen Informationen verschluckt
werden und die Verstandlichkeit leidet.

%
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http://www.bilder-plus.de/nachhall.php
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Darum ist es entscheidend fur die akusti-
sche Qualitat von Klassenzimmern, die
Mehrfachreflexionen des Schalls an den
Raumbegrenzungsflachen zu vermeiden
und die Nachhallzeiten zu begrenzen.

Die Halligkeit im Klassenzimmer fiihrt
dazu, dass der Lehrer lauter spricht,

um die Schuler besser zu erreichen.

Aber auch die Schiler verhalten sich in
halligen R&umen lauter. Gerade bei Grup-
penarbeiten wird lauter gesprochen, um
sich verstandlich zu machen. Die daraus
entstehende Unruhe und der héhere
Grundgerauschpegel fuhren wiederum
dazu, dass noch lauter gesprochen wird
und sich die Gerauschbelastung weiter
steigert (Lombard-Effekt). Der Schalldruck-
pegel wird damit immer hdher und fuhrt
letztlich zu einer fir alle Personen extrem
unangenehmen Gerauschbelastungssitua-
tion.

Durch passende akustische MalRnahmen
lasst sich die Halligkeit jedoch wesentlich
entscharfen. So lassen sich die Schallrefle-
xionen durch eine schallabsorbierende
Gestaltung von Decken und Wanden deut-
lich verringern und zugleich eine wesentli-
che Verbesserung der Sprachverstandlich-
keit erreichen. Folglich kann wieder leiser
gesprochen werden und das gegenseitige
Aufschaukeln der verschiedenen Gerau-
sche bleibt aus.

Messen und Berechnen der Raumakustik

im Klassenzimmer

Um die Raumakustik von Klassenzimmern
prifen zu kdnnen gibt es verschiedene
Mdglichkeiten. Die fir Sie einfachste Mog-
lichkeit ist es ihre zustandige Fachkraft fiir
Arbeitssicherheit hinzuzuziehen. Diese
kann orientierend den Nachhall sowie die
Sprachverstandlichkeit in ihren Klassen-
raum bestimmen und Sie zu alle weiteren
Mafinahmen beraten.

Mit einen Smartphone oder einen Tablet
samt passender Software lasst sich eben-
falls die Raumakustik orientierend bestim-
men. Einfach die passende App runterla-
den, die fehlende Eckdaten zum Klassen-
raum eingeben und das Programm ermittelt
die Nachhallzeiten. Leider sind die einge-
bauten Mikrophone in diesen Geréten nicht
die Leistungsfahigsten so dass die ermittel-
ten Ergebnisse mit Vorsicht betrachtet
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werden sollten. Die dritte Moglichkeit zur
Bestimmung der Nachhallzeiten in Klas-
senrdaumen ist die Verwendung eines
Nachhallrechners.

Durch die DGUV wurde ein Rechenpro-
gramm erstellt, mit dem sich die Nachhall-
zeiten berechnen und mit den entspre-
chenden Vorgaben nach DIN 18041 ver-
gleichen lassen (www.dguv.de, Webcode
d130076). Leider gibt auch dieses Pro-
gramm nicht die Werte der Sprachver-
standlichkeit wieder. Zur Berechnung der
Nachhallzeiten fiir einen Klassenraum
missen die Abmessungen des Raumes,
die Art der Begrenzungsflachen, die Innen-
einrichtung und die Anzahl der Schiiler
eingegeben werden. Falls der Raum be-
reits schallabsorbierende Fléachen besitzt,
sind fur diese Flachen die Gré3en und
Schallabsorptionseigenschaften einzuge-
ben. Nach der Eingabe der erforderlichen
Daten werden die fur den Raum berechne-
ten Nachhallzeiten in den Oktavbandern
von 125 Hz bis 4000 Hz dargestellt. Au-
Rerdem werden die nach DIN 18041 emp-
fohlenen Toleranzgrenzen fiir die Nach-
hallzeiten angezeigt. Damit sollten sich die
Nachhallzeiten fur ein Klassenzimmer
relativ einfach berechnen lassen.

MaRnahmen

Die Grundlage fir die akustische Gestal-
tung von Klassenzimmern ist die Norm DIN
18041. Danach sollten Klassenraume mit
einer GroRRe von ca. 250 m3 Nachhallzeiten
im Bereich von 0,4 bis 0,6 s aufzeigen.
Verschiedene Studien empfehlen fir
Grundschulen und Vorschulen noch gerin-
gere Nachhallzeiten von ca. 0,3 s.

Gardinen, Teppiche und gepolsterte Mobel
wirken im Klassenzimmer als pordse Ab-
sorber, allerdings vor allem bei hohen
Frequenzen, so dass sich entsprechende
MaRnahmen ungulnstig auf die Sprachver-
standlichkeit auswirken kénnen.

In der Regel lassen sich die genannten
Zielvorgaben allein durch eine schallabsor-
bierende Gestaltung der Deckenflache mit
einem schallabsorbierenden Material errei-
chen. Erganzend zu der schallabsorbieren-
den Decke kann eine schallabsorbierende
Belegung des oberen Teiles der Riickwand
oder der Wandflachen des Klassenzim-
mers sinnvoll sein. Die Wand hinter dem

Lehrer sollte dagegen reflektierend sein,
also frei von Absorbermaterialien bleiben,
um den Direktschall unterstutzende frihe
Reflexionen zu gewahrleisten, so dass die
Stimme des Lehrers leichter in die hinteren
Reihen gelangt.

Quelle: Dr.-Ing. Jirgen Maue, Fachzeit-
schrift Sicherheitsingenieur 6/2012

Bei Fragen dazu melden Sie sich einfach
bei ihrer zustandigen Fachkraft fir Arbeits-
sicherheit vom KSG oder mit Angabe des
Schulamtes und ihrer Schule unter:

Email: ksg.office@ksqg.brandenburg.de

Tinnitus

Der Tinnitus ist eine akustische Wahrneh-
mung, die zusatzlich zum Schall, der auf
das Ohr wirkt, wahrgenommen wird. Diese
Wahrnehmung beruht auf einer Stérung
der Horfunktion.

g

Die Art der scheinbaren Gerausche ist sehr
vielfaltig (z.B.: Brumm- oder Pfeiftone,
Zischen, Rauschen, Knacken oder Klop-
fen). Das Gerausch kann in seiner Intensi-
tat gleichbleibend sein, es kann jedoch
auch einen rhythmisch-pulsierenden Cha-
rakter haben.

Ursachen

Kdrperliche oder psychische Ursachen

wie z.B.

B Verspannungen im Bereich
des Nackens/ Halswirbelséule

B Zahn- und Kieferbeschwerden,
wie Zahneknirschen
Entzliindungen des Ohres

Autoimmunreaktionen
Otosklerose (Erkrankung der
Mittelohrgehdrkndchelchen)
Nasennebenhdhlenentziindungen
Horsturz

Knall- und Explosionstrauma
Verletzungen des Trommelfells
Medikamente

Psychische Faktoren


mailto:ksg.office@ksg.brandenburg.de
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Haufig treten Tinnitusfalle ohne derzeit
diagnostizierbare medizinische Ursache
auf. Da viele Patienten in stressbeladenen
Lebensphasen und Situationen, in denen
es ihnen psychisch schlecht geht, verstérkt
Ohrgerausche wahrnehmen, ist ein
psycho- somatischer Einfluss nicht auszu-
schlieRen.

Formen
In der Regel werden zwei Phasen unter-
schieden:
®  akuter Tinnitus
(bis 3 Monate)
®  chronischer Tinnitus
(Uber 3 Monate)

In der akuten Phase kommt es vergleichs-
weise haufig zu einer spontanen Heilung
oder Besserung der Symptome.

In 80 Prozent der Falle geht der akute
Tinnitus durch Behandlungen der jeweili-
gen Ursachen auch von alleine wieder
weg. Das Ohrgerdusch kann also wieder
vollig abklingen. Je langer der Tinnitus
besteht, desto hoher ist jedoch die Wahr-
scheinlichkeit, dass er dauerhaft bestehen
bleibt.

Mdgliche Folgen
Selbst wenn der Tinnitus bleibt (chroni-

scher Tinnitus), wird er in den meisten
Fallen ertréaglich. Hiervon berichtet laut
Angaben der Deutschen Tinnitus-Liga e.V.
die Hélfte aller Betroffenen in Deutschland,
die sich gar nicht oder nur geringfiigig
gestort fuhlen.

Einige von Tinnitus betroffenen Patienten
kénnen auf Dauer die Ohrgerausche gut
kompensieren und leiden unter keiner oder
lediglich einer geringen Einschrankung der
Lebensqualitéat. Anderen Patienten gelingt
dies leider nicht.

Behandlung

Die Behandlung richtet sich nach der Form
des Tinnitus. Bei einem akuten Tinnitus hat
eine schnelle medikamentdse Therapie

(z. B. Gabe von hochdosiertem Kortison
oder Tinnitus-Infusion zur Durchblutungs-
steigerung) oberste Prioritat hat.

Beim chronischen Tinnitus geht es vor-
nehmlich um den richtigen Umgang mit den
Ohrgerauschen.
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Dazu gehoren z.B.

®  Entspannungsverfahren,
Stressabbau

B Tinnitus-Counseling
(Beratung, Aufkléarung)
mit Bewaltigungstraining
Akupunktur
Tinnitus-Retraining-Therapie

Ohrgerausche sollten moglichst rasch nach
Ihrem Auftreten behandelt werden. Gehen
Sie in jedem Fall zu einem HNO-Arzt, wenn
die Ohrgerausche langer als

24 Stunden anhalten.

Mut zur Pause

MACH MAL

PAIICE

Ein anstrengender Arbeitstag liegt hinter
Ihnen. Ausgelaugt kommen Sie zu Hause
an, lassen sich aufs Sofa fallen und wollen
eigentlich nur noch entspannen. Doch das
Kopfkino will nicht aufhéren: Habe ich
wirklich alle offenen Themen beendet?
Was muss ich fir morgen noch vorberei-
ten? Die Klassenarbeiten liegen noch
immer auf dem Schreibtisch. Schaffe ich
meine restlichen to do’s fiir diese Woche?

Viele von uns sind ausgelaugt

Kommt Ihnen das bekannt vor? Uns auch.
Und damit sind wir nicht alleine. Im Fehl-
zeitenreport der AOK von 2012 gab jeder
finfte an, erschopft zu sein und in der
Freizeit nicht abschalten zu kdnnen. Seit
mehr als 15 Jahren registrieren Kranken-
kassen eine kontinuierliche Zunahme
stressbedingter Krankschreibungen. Von
rund 15 Fehltagen pro Kopf und Jahr ent-
fallen heute bereits Uber 2,5 Tage auf
psychische Beschwerden wie Depressio-
nen, Angst- und Belastungsstérungen.
Viele Arbeitnehmer leiden unter Niederge-
schlagenheit und Kopfschmerzen. Einer
der Hauptstressfaktoren laut TK-
Stressstudie 2016 ,Entspann dich,
Deutschland®: der Beruf.

Erschépfung und Stress fordern vielen
Menschen einiges an Kraft ab. Ein gezielter
Stressabbau im Joballtag ist daher unab-
dingbar, um gesundheitlich nicht aus dem
Gleichgewicht zu geraten.

Alarmsignale des Koérpers

Pause machen ist keine Zeitverschwen-
dung, — wie inzwischen jeder weil3 — son-
dern eine Kompetenz — eine Notwendigkeit
— eine Fahigkeit, die wir wieder erlernen
mussen und diese auch fur uns bewusst
akzeptieren. Wer sich haufig keine Pausen
gonnt, setzt seine Gesundheit aufs Spiel.

Der menschliche Kdrper ist keine Maschine
und nicht fur Dauerbetrieb konstruiert. Sein
Erholungsbedarf lasst sich nicht auf den
Feierabend oder das Wochenende ver-
schieben.

Wenn sich im Tagesverlauf mehrere fol-
gender Signale bemerkbar machen,

ist es hochste Zeit fur eine Pause:

®  Man hat immer ¢fter das Beddrfnis,
sich zu strecken.

Man muss sténdig gahnen.

Die Augen fallen zu.

Die Gedanken schweifen ab.

Die Konzentration lasst nach.

Die Arbeitsgeschwindigkeit nimmt ab.

Der Heil3hunger meldet sich.

Wer Alarmsignale nicht ernst nimmt, immer
wieder auf Pausen verzichtet und an die
Grenzen seiner Belastbarkeit geht, muss
auf Dauer mit unangenehmen Folgen
rechnen: Fehlerquote und Unfallgefahr
steigen, Leistungsfahigkeit, Motivation und
Kreativitat sinken, die Gesundheit leidet.
Unruhe, Nervositat, Midigkeit, Lustlosig-
keit, Erschopfung, Aussetzer, Leistungs-
tiefs, Schlafstérungen oder Konzentrati-
onsprobleme kénnen zu standigen Beglei-
tern werden. Im Extremfall unterstitzen sie
die Entstehung von Burn-out und Depres-
sion.

Hochs und Tiefs

Niemand kann acht Stunden konzentriert
durcharbeiten. Uber den Tag verteilt geht
die Leistungskurve jedes Menschen rauf
und runter. Im Allgemeinen gilt: Die durch-
schnittliche Leistungsfahigkeit eines ge-
sunden Erwachsenen steigt am Morgen
steil an und erreicht am Vormittag ihren
hoéchsten Wert.
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Danach sinkt die Leistungsfahigkeit, und
Energiespeicher missen aufgefiillt werden.
Nach dem Mittagessen bendtigt der Kor-
per Energie zur Verdauung — deshalb
werden viele Menschen mide und fallen
ins Mittagsloch.

Es ist nicht ratsam, sich ausgerechnet
dann z.B. hinters Steuer zu setzen.

Denn die relative Haufigkeit einschlafbe-
dingter Verkehrsunfalle erreicht nicht nur
nachts, sondern auch am fruihen Nachmit-
tag ein Maximum.

Durchschnittliche Leistungskurve eines Menschen im Tagesverlauf (in %)

Fiunf gute Grinde fiir die Pause

RegelmaRige Pausen
m  verhelfen zu korperlicher Fitness
und guter Konzentrationsfahigkeit und
®  senken dadurch das Fehler-
und Unfallrisiko
fordern berufliche Kompetenz
erleichtern die Stressbewaltigung
®  wirken einseitigen Belastungen

entgegen, sorgen fur Einklang
und Balance am Arbeitsplatz

B beriicksichtigen den natirlichen
Biorhythmus

(Quelle www.jwsl.de)

Energiefaktor Pause

i g \

Uhrzeit: 7:00 9:00 11:00 13:00 15:00 17:00

Fazit:

Kalkuliert man die natirlichen Schwankun-
gen der personlichen Leistungskurve in die
Tagesplanung ein und gonnt sich 6fter eine
Pause, verbessert sich das korperliche
Befinden spurbar.

Schlafforscher wissen: Alle 90 Minuten
braucht der Mensch eine funf bis zehn-
minltige Pause, und nach zirka vier Stun-
den ist eine langere Pause von mindestens
30 Minuten notig.

Wer in seinem Betrieb seine Tatigkeit nicht
alle 90 Minuten unterbrechen kann, sollte
zumindest fur Abwechslung sorgen (z.B.
dienstliche Telefonate fiihren, Kopien an-
fertigen etc.).

Zudem setzt sich immer mehr die Erkennt-
nis durch, dass haufigere Kurzpausen von
funf bis acht Minuten pro Stunde beson-
ders erholsam sind. Die positiven Effekte
einer bewussten Pause sind gut belegt.
Das trifft vor allem fiir das ,Powernapping*
zu, das Nickerchen in der Mittagspause. Es
gilt inzwischen als eine der effektivsten
Mdglichkeiten, die Arbeitskraft zu erneuern:
Das Risiko von Fehlern und Unféllen am
Arbeitsplatz sinkt deutlich.
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Pausen strukturieren den Tag. Pausen
setzen den Anforderungen und dem Ar-
beitsfluss Grenzen.

Pausen bieten die Gelegenheit, Stress
abzubauen, sich zu entspannen, abzu-
schalten, sich zu regenerieren. Aber Pause
ist nicht gleich Pause. Wer seine freien
Minuten darauf beschrénkt, vor dem Moni-
tor Fastfood herunterzuschlingen und Mails
zu checken, schopft die Moglichkeiten
einer Arbeitsunterbrechung nicht aus. Auch
zwanghaftes Wachhalten durch Kaffee
bringt die Energie nicht nachhaltig zurtick.

Die Kunst der Pause liegt vielmehr darin,
mit den verfligbaren Ressourcen bewusst
umzugehen, den Arbeitsplatz zu verlassen
und innezuhalten, die Auszeit rundum zu
geniefl3en und fur sich selbst zu nutzen.

Entspannungspause

Keine Frage, jeder entspannt anders:

Mit dem Kollegen ein Schwatzchen halten,
den Blick in die Ferne schweifen lassen,
Musik horen, spazieren gehen, meditieren
und vieles mehr. Damit sich der Korper
optimal regenerieren kann, sollte jeder
seine eigenen Vorlieben herausfinden und

ausprobieren, was am besten zu ihm passt.

Sehr hilfreich kénnen bestimmte Entspan-
nungstechniken sein, zum Beispiel Atem-
Uibungen, autogenes Training, progressive
Muskelentspannung, Yoga, Qigong oder
Tai-Chi. Wenn man sie erst einmal be-
herrscht, lassen sie sich ohne grof3en
Zeitaufwand leicht in den Berufsalltag
integrieren. Auch ein kurzes Nickerchen
auf der Isomatte im Buro oder im Sommer
auf der Parkbank kann Wunder wirken.
Wer die Mdglichkeit zum Powernap hat,
sollte jedoch nicht langer als 10 bis maxi-
mal 30 Minuten ruhen. Ansonsten kann aus
dem Kurzschlaf schnell ein Tiefschlaf wer-
den, der Blutdruck sinkt, und man kommt
hinterher nur schwer wieder in die Gange.

Tipp fir die Mikropause: Aufrecht hinset-
zen, Augen schliel3en, ruhig ein- und aus-
atmen, Schultern fallen lassen und an
etwas Angenehmes denken. Wenn Sie
befurchten, zu tief einzuschlafen, hilft ein
einfacher Trick: Halten Sie zwischen Dau-
men und Zeigefinger einen Schlissel fest.
Sobald Sie zu tief einschlafen, fallt der
Schliussel hinunter und weckt Sie durch
das Gerausch des Auftreffens.

Bewegungspause

" B \\N\\l““'as?‘
‘ T ‘

Besonders diejenigen, die u.a. stundenlang

in der derselben Position vor dem Rechner
verharren, sollten die Pause nutzen,
um sich moglichst viel zu bewegen.

Es kommt auf einen Ausgleich zur gewohn-
ten Tatigkeit an.

Wer im Job viel stehen muss, sollte die
FURe hochlegen. Wer viel sitzt, sollte sich
regelmanig bewegen. Treppensteigen, ein
kurzer Spaziergang an der frischen Lulft,
eine Runde joggen und ein paar Dehn- und
Lockerungsiibungen wecken die Lebens-
geister. Auch zwischendurch 6fter mal kurz
unterbrechen, sich rakeln und strecken, die
Schultern kreisen, Arme ausschdtteln, ein
paar Schritte gehen.
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Ubrigens: Egal ob Yoga, Laufgruppe oder
Bauch-Beine-Po-Kurs, auch der AMD kann
mit seinem vielféaltigen Angebot u.a. die
sportliche Aktivitat férdern und starken.
Nachfragen lohnt sich!

Essenspause

Schon mal dariiber nachgedacht, warum
man in allen Kulturen dreimal am Tag isst?
Warum ist das selbst im klinischen Schlaf-
versuch ohne Tageslicht und sonstige
aulere Zeitgeber so?

Der Grund ist rein biologisch: Wir werden
etwa im Vier-Stunden-Rhythmus hungrig.
Mit anderen Worten: Alle vier Stunden ist
der Korper biologisch auf Essen und Ver-
dauen eingestellt: ungefahr morgens gegen
neun, mittags gegen 13, abends gegen 17
Uhr. Wer zu diesen Zeiten isst, nutzt das
Leistungstief, das der Korper biologisch
vorgibt. Das reicht aber noch nicht. Um fit
zu bleiben, muss auch der Speiseplan
stimmen: an die personliche Energiebilanz
angepasst, abwechslungs-, vitamin- und
ballaststoffreich ernéhren, ausreichend
trinken.

Mit seinem umfangreichen Seminarange-
bot unterstiitzt Sie der AMD TUV Rhein-
land gern.

Fragen Sie hierzu Ihren Betriebsarzt und
Ihre Betriebséarztin oder wenden sich direkt
an das BGM Team des AMD TUV Rhein-
land — 030 « 7562 1607.

Wichtige Information
far Schulleiterinnen
und Schulleiter

,Gesundheit ist die erste Pflicht im Leben.*
(Oscar Wilde)

Betriebliches Gesundheits-
management (BGM)

Innerhalb der ZENSSOS-Abfrage
LJArbeitssicherheit und Gesundheit”

haben viele Schulleiterinnen und Schullei-
ter Beratungsbedarf flir das betriebliche
Gesundheitsmanagement signalisiert.
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Leider reichen die vorhandenen Kapazita-
ten nicht aus, um allen Beratungswiin-
schen nachzukommen und diese Beratun-

gen vor Ort zu leisten.

In Abstimmung mit der Arbeitsstelle
JArbeitssicherheit und Gesundheit”
(Uberregionale Aufgabe) beim StSchA
Cottbus bietet der AMD zu dieser Thematik
eine telefonische Beratung an.

Einerseits wird der AMD nach und nach
direkt den Kontakt mit den Fuhrungskréaften
suchen, anderseits kann in eiligen Fallen
durch die Schulleiterin oder den Schul-
leiter sofort die telefonische Beratung
abgerufen werden.

Hier lauft der Kontakt Giber Herrn
Tim-Hendrik Porwol,
Telefon: +49 30 7562 1607

E-Mail:  tim.hendrik.porwol@de.tuv.com

Zusatzliche
Fortbildungen

fur Schulleiterinnen
und Schulleiter

»Gesundes Fiihren in Schulen
| und II*
An den staatlichen Schulamtern wird tUber

unseren arbeitsmedizinischen Dienst das
Seminar: Gesundes Fiihren* angeboten.

Im Teil 1 werden nachfolgende Inhalte

vermittelt:

Auswirkung von Mitarbeiterfuhrung

auf die Gesundheit (positiv/negativ)

B Anzeichen fir psychische Belastungen
der Lehrkrafte

B Was kann ich als Fuhrungskraft zur

Gesunderhaltung meiner Mitarbei-

ter*innen tun? Die vier Aspekte der

gesundheitsforderlichen Mitarbei-
ter*innenfiihrung:

- Vorbildfunktion: Umgang mit ei-
gener Gesundheit, Umgang mit
Belastungen, Stressmanagement

- Positive Beziehungsgestaltung

- Forderliche Gestaltung
der Arbeitsbedingungen
- Unterstilitzung betrieblicher
MaRnahmen zur Férderung
von Sicherheit und Gesundheit
Vorgestellt werden die Unterstutzungsan-
gebote und welche Rolle der Arbeitspsy-
chologe hat.

Im Teil Il wird ein Workshop zur supervi-
dierten kollegialen Fallberatung angeboten.
Die Zugangsvoraussetzung ist erfillt, wenn
die Teilnahme am Teil | der Fortbildung
nachgewiesen wird. Es werden mindestens
2 Themen bearbeitet (die Teilnehmer*innen
bringen ein fir sich aktuelles Thema mit,
das Sie in drei Satzen zusammenfassend
in der Gruppe beschreiben kénnen) - ist
Voraussetzung. Es finden ein kollegialer
Erfahrungsaustausch und die Erarbeitung
von Ldsungen in Kleingruppen statt. Die
Ergebnisse werden im Plenum vorgestellt
und diskutiert. Auf aktuelle Unterstlitzungs-
angebote wird zum Abschluss eingegan-
gen. Die Anmeldung erfolgt Uber das Fort-
bildungsnetzwerk (TIS-Online).

TEIL |

Beginn: 09:30 Uhr  Ende: 15:30 Uhr
Das Seminar findet im staatlichen
Schulamt statt.

StSchA BB

18.06.2018

VA-Nr.: 18 A 220402

StSchA CB

19.06.2018

VA-Nr.: 18 A 230702

StSchA FF

14.06.2018

VA-Nr.: 18 A 240902

StSchA NP

26.06.2018

VA-Nr.: 18 A 250602

TEIL 1l

Beginn: 13.30 Uhr  Ende:17:00 Uhr
Der Termin fur den zweiten Teil
wird im Rahmen der ersten Veran-
staltung vereinbart.
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Zusatzliche
Fortbildungen

der Unfallkasse Bran-
denburg

~KRISENTEAMS AN SCHULEN*

Bei schlimmen Vorféllen an Schulen

(z.B. Amoklaufen, Gewaltdrohungen,
Extremismus, Suizid oder Unfallen),

aber auch dem Auftreten ,kleinerer” Ge-
waltformen (z.B. Mobbing, Nutzung gewalt-
tatiger Medieninhalte) werden schulinterne
LKrisenteams*” immer stérker als probater
Weg erkannt, effektiv mit derartigen
Problemlagen umzugehen.

Dieser richtungsweisende Ansatz beruht
darauf, eine kleine Gruppe engagierter
Angehoriger einer Schule wie Schulleitung,
Lehrer, aber z.B. auch Sozialarbeiter fort-
zubilden, die dann gemeinsam Ldsungen
zur Pravention und Intervention von Krisen
und Gewaltvorféllen fir ihre Einrichtung
entwickeln und umsetzen.

Die Krisenteams bauen hierfur auch eine
lokale externe Vernetzung auf, etwa mit der
Polizei, mit Behérden und mit psychiat-
risch-psychologischen Einrichtungen.
Zugleich werden Notfallplane und Hilfsma-
nuale erstellt, um auch in einer Akutlage
schnell und richtig handeln zu kénnen.

Im Rahmen dieser Fortbildung wird daher
hilfreiches und praxisorientiertes Know-how
vermittelt, das an jeder Schule angewandt
werden kann.

Da das Seminar auf die Praxis ausgerichtet
ist, wird das Erlernte immer wieder in
Ubungen umgesetzt. So wird z.B. die
Kommunikation mit auffalligen Schilern
trainiert.

Stets bleibt dabei das priméare Ziel des
Seminars im Mittelpunkt: der Aufbau funk-
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tionierender Krisenteams an Schulen, die

unmittelbar nach der Fortbildung ihre Arbeit

aufnehmen koénnen.

®  Aufbau und Aufgaben des Krisen-
teams

®  Kommunikationsstrukturen und
Sensibilisierung innerhalb der Schule

B Vernetzung und Kooperationen mit
externen Kréften wie z.B. der Polizei

®  Fallmanagement und fachubergreifen-
de Fallkonferenzen
Nutzung von Notfallordnern

®  Warnsignale von Gewalt erkennen
und deuten

B Reaktion auf Gewalt- und Selbst-
morddrohungen
Warnsignale Suizid

®  Krisen und Krisenintervention

Referenten: Herr M.Sc. Psych. Mirjo Allwin
— Institut fur Psychologie und Bedro-
hungsmanagement und Frau Alexandra
Sydow, Unfallkasse Brandenburg.

Eingeladen sind 2 bis 4 Mitglieder des
Krisenteams einer Schule, davon mindes-
tens ein Mitglied der Schulleitung.

Das Seminar ist fur alle Schulformen
geeignet.

Die Anmeldung erfolgt Gber das Fortbil-
dungsnetzwerk (TIS-Online). Zur Auswabhl
stehen drei Termine:

m  23.05.-24.05.18
Rangsdorf VA-Nr.: 18 A 010401
®  20.06.-21.06.18
Joachimsthal, VA-Nr.: 18 A 010402
®  06.12.-07.12.2017
Blankenfelde-Mahlow
VA-Nr.: 18 A 010403
1. Tag: 09.30 Uhr bis 17.00 Uhr
2. Tag: 09.00 Uhr bis 16.00 Uhr

Das Seminar ist ein zweitagiges Semi-
nar. Ubernachtungs-, Verpflegungs- und
Reisekosten werden von der Unfallkasse
getragen.

Zusatzliche
Fortbildungen

fur Lehrkrafte und pa-
dagogische Unter-
richtshilfen

,Heben und Tragen*

Im Seminar wird auf folgende Schwerpunk-
te eingegangen:
®  Aufbau der Wirbelsaule
und Funktionsweise der
Bandscheiben.
B Einwirkung von Druckkréften
auf die Lendenwirbelséule.
B Unginstige Bewegungsmuster beim
Lastentransport und mégliche Folgen.
®  Mogliche Ursachen von Riicken-
schmerzen.
Beispiele fur Hebe- und Tragehilfen.
B So trégt und hebt man richtig.

Die Anmeldung erfolgt tiber das
Fortbildungsnetzwerk (TIS-Online).

Beginn: 13:30 Uhr Ende: 17:00 Uhr

Das Seminar findet im staatlichen

Schulamt statt.

StSchA BB

19.06.2018

VA-Nr.: 18 A 220401

StSchA CB

26.06.2018

VA-Nr.: 18 A 230701

StSchA FF *

25.06.2018

* anderer VA-Ort: Markische Schule,

Eberswalde

VA-Nr.: 18 A 240901

StSchA NP

12.06.2018

VA-Nr.: 18 A 250602
Wir wiinschen lhnen
einen schonen Start in den Frihling.
Mit dem Frihlingsanfang steigt auch
wieder die Motivation, sich und seinem
Kdrper etwas Gutes zu tun.
Tanken Sie Sonnenlicht und Sauerstoff,
wo es nur geht. Sorgen Sie fur Bewegung
im Freien. So wirken Sie am besten
einer Frihjahrsmudigkeit entgegen.

Bleiben Sie gesund
und bei guter Laune!



