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Vorwort zur 4. Auflage

Schon Kinder im Grundschulalter leiden unter den Folgen von Stress in Schule, Freizeit oder Familie. Die
Kinder wirken nervos und angespannt, sind haufig miide und unkonzentriert, scheinen lustlos oder ziehen
sich zuriick. Viele Kinder klagen tiber Beschwerden wie Bauchweh, Kopfschmerzen, Appetitlosigkeit oder
Ein- und Durchschlafschwierigkeiten. Obwohl Stress also schon im Kindesalter ein bedeutender Faktor ist,
der unmittelbar oder mittelbar die korperliche und psychische Gesundheit beeinflusst, gibt es nur wenige
spezifische Praventionsprogramme flir Kinder. Wahrend fiir den Erwachsenenbereich multimodale Stress-
praventionstrainings Standard sind, beschranken sich Stressbewaltigungsprogramme fiir Kinder nicht selten
auf die Vermittlung von Entspannungstechniken.

Das vorliegende Stressbewaltigungstraining fiir Kinder im Grundschulalter tragt mit einer multimethodalen
Herangehensweise der Komplexitit des Stressgeschehens bei Kindern Rechnung. Dabei hat das Training
neben der Intervention auch die Stresspravention zum Ziel. Die Teilnahme soll Kindern helfen, mit aktuel-
len Belastungssituationen besser umzugehen und sie gleichzeitig auf zukiinftige Anforderungssituationen
vorbereiten. Entwicklung und Evaluation des Trainingsprogrammes erfolgten in Kooperation mit der Tech-
niker Krankenkasse.

In acht Trainingssitzungen konnen Kinder lernen, Stresssituationen und Stressreaktionen wahrzunehmen
und ihnen mit angemessenen Bewdltigungsstrategien zu begegnen. In Rollenspielen und verhaltensbezoge-
nen Hausaufgaben werden diese Copingstrategien praktisch erprobt. Dariliber hinaus sammeln die Kinder
erste Erfahrungen mit einer Entspannungstechnik, der Progressiven Muskelrelaxation. Die Anleitung von
Entspannungsiibungen zu Hause kann durch eine Audio-CD mit Entspannungsinstruktionen unterstiitzt wer-
den, die zusitzlich zu diesem Trainingsmanual angeboten wird (,,Bleib locker®, 3. Auflage 2020, ISBN 978-
3-8017-3099-4).

Fiir eine Verringerung von Stressbelastungen und ihren Folgen diirfen nicht ausschliefdlich die Kinder ver-
antwortlich gemacht werden. Héaufig konnen sie stressauslosende Situationen gar nicht allein beeinflussen.
Hier sind Erwachsene gefordert. Deshalb werden an einem Elterninformationsabend und zwei begleitenden
Elternabenden Moglichkeiten erarbeitet, wie Eltern ihre Kinder bei einer effektiveren Stressbewaltigung un-
terstlitzen und selbst dazu beitragen konnen, das Stresserleben ihrer Kinder zu reduzieren.

Die Evaluationsergebnisse zeigen, dass die Teilnahme an dem Training bei den Kindern nicht nur zu einer
Zunahme der Kenntnisse tiber potenzielle Stressreaktionen und Bewaltigungsstrategien fiihrt, sondern auch
mit positiven Verdnderungen im Stresserleben, bei der Stresssymptomatik und beim Einsatz von Bewilti-
gungsstrategien verbunden ist.

Im Folgenden wird ein kurzer Uberblick iiber die Kapitel dieses Trainingsmanuals gegeben. Im ersten Kapi-
tel wird der transaktionale Stressansatz von Lazarus, der diesem Training zugrunde liegt, vorgestellt. Es folgt
ein Uberblick zum Forschungsstand zu Stress bei Kindern. Die Grundideen und die Grundkonzeption dieses
Trainings sind in Kapitel 2 beschrieben.

Kapitel 3 informiert iiber die Durchfiihrung der beiden Elternabende. Eine Beschreibung der einzelnen Trai-
ningssitzungen findet sich im Kapitel 4. Dabei stellen die angegebene Reihenfolge und die Dauer der Ubun-
gen nur eine Planungshilfe dar. Der tatsachliche Sitzungsverlauf hangt sehr stark von der Gruppengrofde, der
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8 Vorwort

Motivations- bzw. Interessenlage sowie der Tagesform von Kindern und Trainingsleiter' ab. Ebenso ist der
Wortlaut der Instruktionen zu den einzelnen Ubungen nur als Beispiel gedacht, das die Vorbereitung des
Trainingsleiters auf das Sprachverstindnis von Kindern im Grundschulalter erleichtern soll. Sie sollten - mit
Ausnahme der Instruktionen zur Progressiven Muskelrelaxation - nicht vorgelesen oder auswendig vorgetra-
gen werden.

In Kapitel 5 schlieft sich eine Darstellung der Evaluation dieses Trainings an. Die Evaluationsergebnisse zum
Nutzen der Progressiven Muskelrelaxation waren der Anlass, weiterfithrende Untersuchungen tiber Entspan-
nungsverfahren bei Kindern durchzufiihren. Die Studienergebnisse haben wichtige Implikationen fiir die Ge-
staltung von Stressbewiltigungstrainings und werden daher ausfiihrlicher erldutert.

Ein wichtiges Ziel des Trainings ist es, dass die Teilnahme den Kindern Spaf3 macht. Deshalb werden fiir
jede Sitzung Spiele und dariiber hinaus einige Spielalternativen im Manual vorgeschlagen. Selbstverstind-
lich konnen von den Kindern oder dem Trainingsleiter zu diesem Zweck auch eigene Vorschlige eingebracht
werden.

Obwohl das vorliegende Programm als eigenstandiges Stresspraventionstraining fiir Kindergruppen entwi-
ckelt wurde, bieten sich aufgrund seiner Konzeption in Form verschiedener Trainingsbausteine weitere Ein-
satzmoglichkeiten. So lassen sich einzelne Bausteine oder Trainingselemente bei Bedarf in andere Trainings
integrieren. Dariiber hinaus konnen einzelne Ubungen auch im Rahmen des Schul- oder Forderunterrichtes
sowie in Einzel- oder Gruppenpsychotherapien eingesetzt werden.

Das Training kann als Kursprogramm im Rahmen der verhaltensbezogenen Individualprivention durchge-
fihrt werden. Es kann aber auch eine Mafdnahme der Pravention und Gesundheitsforderung in Lebenswel-
ten (z.B. in der Schule im Klassenverband) sein.

Das wissenschaftliche und praktische Interesse an dem Thema ist in den vergangenen Jahren weiter gestie-
gen und hat in der vorliegenden vierten Auflage an verschiedenen Stellen zu Aktualisierungen und Ergin-
zungen gefiihrt. Besonders hingewiesen werden soll auf einige erginzende Ubungen bzw. Ubungsalternati-
ven, die am Ende von Kapitel 4 dargestellt werden. Es wurde darauf verzichtet, diese Trainingselemente
direkt in das Training zu integrieren, weil sie bisher nicht evaluiert wurden. Sie konnen aber dennoch eine
gute Erganzung darstellen.

Erginzt wurden auch Ergebnisse aus neueren Evaluationsstudien, die im Rahmen von Abschlussarbeiten an
der Universitit Bielefeld durchgefiihrt wurden.

Berlin und Bielefeld, im Juni 2020 Johannes Klein-Hef3ling und Arnold Lohaus

1 Zugunsten einer besseren Lesbarkeit verwenden wir im Text in der Regel das generische Maskulinum. Diese Formulierungen umfas-
sen gleichermaflen alle Geschlechter (m/w/d). Die verkiirzte Sprachform hat nur redaktionelle Griinde und beinhaltet keine Wertung.

Dieses Dokument ist nur fur den personlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielféltigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus J. Klein-HeBling und A. Lohaus: Stresspraventionstraining fur Kinder im Grundschulalter (ISBN 9783840930287) © 2021 Hogrefe Verlag, Gottingen.



Kapitel 1

Stress und Stressbewaltigung

Stress ist heute in aller Munde: Kinder haben Schul-
stress, Jugendliche ,,stressende” Eltern und Lehrer.
Berufstatige kommen gewdhnlich ,,gestresst® von der
Arbeit nach Hause. Dort erwartet sie der Freizeit-
stress, der Beziehungsstress oder der Stress mit den
Kindern. Diese Liste lédsst sich nahezu beliebig fort-
fithren.

Und ebenso wie sich im alltaglichen Sprachgebrauch
die Vorstellungen tiber das, was ,,Stress genannt
wird, unterscheiden, finden sich auch in der Wissen-
schaft die verschiedensten Definitionen und Erkla-
rungsmodelle, je nach Fachgebiet und theoretischer
Ausrichtung. Denn mit dem Stressgeschehen sind
mehrere Teilprozesse verbunden, die in den unter-
schiedlichen Stresskonzepten mehr oder weniger im
Mittelpunkt stehen.

Im Folgenden wird ein Modell beschrieben, das die
verschiedenen Teilprozesse des Stressgeschehens be-
rlicksichtigt und zugleich die Dynamik von Stress-
erleben betont: der transaktionale Ansatz von Laza-
rus (Lazarus, 1966; Lazarus & Launier, 1978). Diese
Stresskonzeption ist die theoretische Grundlage des
vorliegenden Praventionsprogrammes fiir Kinder im
Grundschulalter.

1.1 Ein Modell zur Beschreibung
des Stressgeschehens

Dem transaktionalen Ansatz von Lazarus liegt die
Annahme zugrunde, dass Stress nicht ausschliefdlich
aus aufderen, auf das Individuum einwirkenden Rei-
zen (Zeitdruck, Larm, Hitze) resultiert. Vielmehr ent-
steht Stress zum einen in Abhangigkeit von der Art
und Weise, wie Umweltereignisse vom Individuum
wahrgenommen und bewertet werden, zum anderen
in Abhangigkeit von den verfiigbaren und genutzten

Dieses Dokument ist nur fur den personlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfaltigt und an Dritte weitergegeben werden.
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Bewiltigungsstrategien (s. Abb. 1). Voraussetzung fiir
Stresserleben ist demnach ein gestortes oder insta-
biles Gleichgewicht zwischen situationalen Anfor-
derungen einerseits und den Bewertungen und Co-
pingstrategien des Individuums andererseits.

Die Bewertungsprozesse sind ein grundlegender Fak-
tor im Stressgeschehen, wobei zwischen primiren
und sekundiren Bewertungen sowie Neubewertun-
gen (tertidren Bewertungen) unterschieden wird. In
der priméren Bewertung werden Situationen oder Er-
eignisse als irrelevant, als positiv oder als stressbe-
zogen eingeschatzt. Bei den stressbezogenen Bewer-
tungen wird weiter differenziert in Schaden/Verlust
(bei bereits eingetretener Schiadigung), Bedrohung
(bei erwarteter Schiadigung oder erwartetem Verlust)
und Herausforderung (bei erwarteter erfolgreicher
Bewiltigung einer risikoreichen Situation). Die Be-
wertung einer Situation als Herausforderung zeigt,
dass das Erleben von Stress nicht ausschlieflich ne-
gativ belegt sein muss.

In der sekundaren Bewertung wird die Effektivitat
der eigenen zur Verfiigung stehenden Bewaltigungs-
ressourcen beurteilt. In den Neubewertungen (terti-
dren Bewertungen) kommt es zu einer Veridnderung
der priméren und sekundiren Bewertung aufgrund
von Hinweisen aus der Umwelt oder Riickmeldun-
gen Uber das eigene Verhalten (z.B. hinsichtlich des
Erfolgs der eingesetzten Bewiltigungsmafinahmen).

Eine bedeutende Grofde im Stressprozess sind die
eigenen Bewaltigungskompetenzen. Unterschieden
werden Strategien mit instrumenteller bzw. problem-
l16sender Funktion und Strategien mit palliativer bzw.
emotionsregulierender Funktion. Instrumentelle Stra-
tegien beziehen sich auf die konkrete Verdnderung
der Umwelt (z.B. Anderung der Zeitplanung, Reduk-
tion von Lirmquellen) oder eigener Personenmerk-
male (Anspriche, Ziele, Gewohnheiten). Palliative
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Abbildung 1: Grafische Darstellung des transaktionalen Stressansatzes (nach Lohaus & Vierhaus, 2019; modifiziert)

Strategien dienen der Kontrolle der somatischen und
emotionalen Stressreaktionen (Ausruhen/Schlafen,
sich abreagieren, Entspannungsiibungen, Ablenkun-
gen). Eine wichtige Voraussetzung fiir effektive Stress-
bewiltigung besteht darin, einerseits iiber ein brei-
tes Spektrum an Copingstrategien zu verfligen, die
sowohl instrumentelle als auch palliative Funktion
haben, und diese Strategien andererseits situations-
gerecht einsetzen zu konnen.

1.2 Stress bei Kindernim
Grundschulalter

Die Untersuchung der Stressprozesse und ihrer Aus-
wirkungen bei Kindern zeigt, dass bereits im Grund-
schulalter ein grof3er Teil der Schiilerinnen und Schi-
ler angibt, Stress zu erleben. In einer repriasentativen
Studie des Instituts fiir Sozialforschung mit 4691
Schiilerinnen und Schiilern der zweiten und dritten
Grundschulklasse gaben 10 % der Kinder an, sich sehr
oft gestresst zu fithlen. Weitere 15 % berichteten, sich

oft gestresst zu fithlen. Manchmal gestresst zu sein,
gaben 35% an. Selten oder gar nicht gestresst waren
nach eigenen Angaben 30 % bzw. 9% der Kinder
(Beisenkamp, Miithing, Hallmann & Kléckner, 2012;
s. Abb. 2).

Stressauslosende Situationen

Nach Moore (1975) lassen sich drei Arten von Stres-

soren, die in der Kindheit von Bedeutung sein kon-

nen, unterscheiden (s. auch Beyer & Lohaus, 2018):

o Lebenskrisen (wie schwere Erkrankungen, Schei-
dung der Eltern, Tod eines Elternteils)

« entwicklungsbedingte Probleme (wie Schuleintritt,
Pubertit)

o alltagliche Spannungen und Probleme.

Werden Kinder zum eigenen Stresserleben befragt,
dann sind es vor allem die alltaglichen Spannungen
und Probleme, die mit Stress in Zusammenhang ge-
bracht werden.
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Lohaus (1990) befragte 342 Kinder und Jugendliche
im Alter von 7 bis 16 Jahren zu ihren Erfahrungen
mit Stress. 72% der Sieben- bis Elfjdhrigen benann-
ten konkrete Stresssituationen, iiberwiegend aus
dem schul- und leistungsbezogenen Kontext (wie das
Schreiben einer Klassenarbeit oder zu schwere bzw.
zu viele Hausaufgaben), aber auch aus dem sozia-
len Bereich (wie Streit mit Freunden oder Eltern).
Uber die Verursachung von Stress hatten 36 % der
Kinder und 17 % der Jugendlichen keine Vorstellung.
Wenn Angaben gemacht wurden, nannten die jiin-
geren Schiiler iberwiegend externale Faktoren (wie
Streitigkeiten oder Zeitdruck), die dlteren Schiiler
nannten sowohl externale als auch internale Fakto-
ren.

Auch andere Studien zeigen, dass Kinder im Alltag
mit einer grofden Bandbreite an Stressoren konfron-
tiert sind. Die grofste Bedeutung kommt dabei Stres-
soren aus dem Schul- und Leistungskontext zu (vgl.
Lohaus, Eschenbeck, Kohlmann & Klein-Hefiling,
2018). Dies wird auch durch die Studie des Instituts
fiir Sozialforschung belegt (Beisenkamp et al., 2012):
Der grofdte Teil des Stresserlebens wird mit 33 %
durch die Schule erzeugt, gefolgt von Arger und Streit
(21%), Familie, Geschwister und Eltern (17 %), Ge-
bote und Verbote (9 %) sowie Hetze und Eile (7%).

In einer prospektiven Lingsschnittuntersuchung mit
Jugendlichen und jungen Erwachsenen im Alter von
14 bis 24 Jahren konnten Asselmann, Wittchen, Lieb
und Beesdo-Baum (2017) die vom transaktionalen
Stressmodell postulierte Wechselwirkung zwischen
Person und Umwelt beim Stresserleben von Heran-
wachsenden nachweisen und einen Zusammenhang
mit dem Auftreten psychischer Erkrankungen zeigen.
Alltagliche Spannungen und Probleme erhohen das

Stress und Stressbewaltigung

Risiko psychischer Erkrankungen nur bei Personen,
die die Wirksamkeit ihres Bewéltigungsverhaltens
als niedrig einschitzen. Bei hoher wahrgenomme-
ner Wirksamkeit des eigenen Bewaltigungsverhal-
tens erhoht eine hohe Anzahl alltaglicher Spannun-
gen das Erkrankungsrisiko nicht. Die Autoren sehen
vor diesem Hintergrund einen grofden Nutzen von
Stressmanagement-Interventionen, um bei hoher Be-
lastung durch Daily hassles die Manifestation von
Angststorungen und Affektiven Storungen zu verhin-
dern.

Stressbewaltigungsstrategien

Es gibt verschiedene Vorschlige zur Systematisie-
rung von Copingstrategien. Die verbreitete Unter-
scheidung zwischen Strategien mit instrumenteller
und Strategien mit palliativer Funktion wurde bereits
dargestellt. Die meisten Systematisierungsansitze
stimmen darin iiberein, dass Strategien, die direkt
auf die Beeinflussung der stressauslosenden Situa-
tion bezogen sind, von stirker indirekten Strategien
unterschieden werden, die entweder das Ausmaf der
Konfrontation mit der stressauslosenden Situation re-
duzieren (z.B. durch Vermeidungsverhalten oder die
Neudefinition von Zielen) oder aus der Konfronta-
tion mit Stressoren resultierende Emotionen regulie-
ren (s. zusammenfassend Carver & Connor-Smith,
2010; Eschenbeck, Schmid, Schroder, Wasserfall &
Kohlmann, 2018).

Auf die Frage, was sie gegen Stress tun konnen, wis-
sen jedoch nur wenige Kinder im Grundschulalter
konkrete Antworten. In der Befragung von Lohaus
(1990) waren sogar 25% der befragten Kinder der

40

Wie haufig fiihlst du dich insgesamt gestresst?

30

% 20

10

nie selten

manchmal oft

sehr oft

Abbildung 2: Stresserleben von Kindern der zweiten und dritten Grundschulklasse (nach Beisenkamp et al., 2012)
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Kapitel 1

Meinung, gegen Stress konne nichts getan werden.
Wenn Strategien benannt wurden, bezogen sie sich
tiberwiegend auf die Verdnderung der Zeitplanung
oder die Einhaltung von Ruhepausen.

Defizite in der Kenntnis von Stressbewaltigungsstra-
tegien sind auch darauf zurtickzufiihren, dass Kin-
dern nicht die gleichen Strategien zur Verfiigung
stehen wie Erwachsenen, da fiir sie Strategien mit
Sanktionen verbunden sind, die bei Erwachsenen ge-
billigt werden. So zieht beispielsweise die Auferung
von Arger oder Missfallen im Unterricht fiir Schiiler
hiufig negative Konsequenzen nach sich, wihrend
sie einer Lehrerin oder einem Lehrer eher zugestan-
den wird. Ebenso wenig werden bei Kindern Tag-
traume wéahrend des Unterrichts geduldet, mit denen
eine entspannende Wirkung verbunden sein kann.
Auch verbieten sich einem Kind bestimmte Vermei-
dungsstrategien (Situation verlassen, Leistung ein-
stellen), die von Erwachsenen potenziell eingesetzt
werden konnen (s. auch Domsch, Lohaus & Fridrici,
2016).

Daneben gibt es auch Entwicklungsveranderungen
im Einsatz von Bewaltigungsstrategien von der Kind-
heit zur Jugend. Bei Kindern im Grundschulalter do-
miniert instrumentelles Bewiltigungsverhalten, wih-
rend Strategien mit palliativer Funktion in dieser
Altersgruppe noch selten eingesetzt werden. Sie ge-
winnen aber im Jugendalter an Bedeutung (Eschen-
beck, Kohlmann & Lohaus, 2007). Wie die Metaana-
lyse von Zimmer-Gembeck und Skinner (2011) zeigt,
nehmen Gber das Alter hinweg nicht nur die Bewél-
tigungskompetenzen zu (im Sinne eines breiteren
verfiigbaren Bewiltigungsrepertoires), sondern auch
die Fahigkeiten zu einem situationsgerechten Ein-
satz.

Beispielsweise hingt es wesentlich von der Kontrol-
lierbarkeit einer Situation ab, ob problemorientiertes
oder emotionsregulierendes Coping angemessen ist.
In gut kontrollierbaren Stresssituationen sind instru-
mentelle Strategien, in wenig gut kontrollierbaren
Situationen dagegen palliative Strategien effektiver
(Hoffner, 1993; Yeo, Frydenberg, Northam & Deans,
2014). Die fiir eine situationsgerechte Auswahl von
Bewaltigungsverhalten erforderliche realistische Ein-
schitzung der Kontrollierbarkeit einer Situation ist
jedoch bei vielen Kindern nicht in hinreichendem
Mafle zu beobachten.

Ein guter Pradiktor fiir erfolgreiche Stressbewaltigung
ist die Verfiigbarkeit allgemeiner Problemlosefahig-
keiten (Cowen et al., 1992). Mit den Kompetenzen

zur Problemdefinition, Losungssuche, Entscheidungs-
findung sowie der Erprobung und Bewertung von
Losungen konnen Kinder situationsspezifisch ihr
individuelles Stressbewaltigungsprogramm erarbei-
ten.

Stresssymptome

Stresserleben dufdert sich in Beanspruchungssympto-
men auf der physiologisch-vegetativen, der kognitiv-
emotionalen und der verhaltensbezogenen Ebene.
Physiologisch-vegetative Symptome zeigen sich, weil
es in einer Stresssituation kurzfristig zu einer kor-
perlichen Aktivierung und Mobilisierung der Wider-
standskrifte kommt - eine Reaktion, die kurzfristig
sinnvoll und adaptiv sein kann. Bei Daueraktivie-
rung des Organismus konnen jedoch Ermiidungs- bis
hin zu Erschopfungszustinden die Folge sein. Auch
Kopf- und Bauchschmerzen sowie Ein- und Durch-
schlafprobleme sind nicht selten. Da ein dauerhaftes
Stresserleben weiterhin hiufig mit einer immunsup-
pressiven Wirkung verbunden ist, kann es als weitere
Folge zu einer erhohten Anfilligkeit fiir Infektions-
erkrankungen (wie Erkiltungen etc.) kommen (Gun-
nar & Quevedo, 2007).

Kognitiv-emotionale Stressreaktionen sind belas-
tende Gedanken und Gefiihle, die durch die Konfron-
tation mit einem Stressor ausgelost werden. Korper-
liche Unruhe, Konzentrationsschwierigkeiten und
Veranderungen des Sozialverhaltens zahlen zu den
potenziellen Stresssymptomen auf der verhaltensbe-
zogenen Ebene. Auch Konzentrations- und Leistungs-
stérungen konnen als sichtbare Zeichen einer Uber-
belastung interpretiert werden.

Sind Kinder iber langere Zeit starkem Stress aus-
gesetzt, ist das Risiko fiir psychische und physische
Erkrankungen erhoht und es konnen korperliche,
emotionale und behaviorale Manifestationen beob-
achtet werden (Barkmann, Braehler, Schulte-Mark-
wort & Richterich, 2010; Burkhart, Horn Mallers &
Bono, 2017). In einer Befragung von 1014 Dritt- und
Viertkldsslern gaben 31.6 % an, mehrmals in der
Woche nicht gut schlafen zu konnen, 15.1% hatten
mehrmals in der Woche keinen Appetit, 18.8 % Kopf-
schmerzen und 14.8 % Bauchschmerzen. Schwindel
und Ubelkeit wurden von 11.0 % und 7.1% der Grund-
schiiler angegeben (Basis: Normierungsstichprobe
zum SSK]J 3-8-R; Lohaus et al., 2018; s. Abb. 3).

Bei einigen Befragten verbergen sich hinter den Be-
schwerden sicherlich auch akute oder chronische
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