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1. Einleitung

Seit den letzten 15 Jahren wird deutlich, dass die Menschen zunehmend von Burnout betrof-
fen sind. Jeder flinfte Erwerbstatige hat bereits mindestens einmal in seinem Leben ein Zu-
stand einer volligen psychischen und kérperlichen Erschépfung bzw. eine burnout-&hnliche
Phase erlebt. * Jedoch leiden nicht nur Erwerbstatige an psychischen Erschopfungszustinden,
wie zum Beispiel Burnout, sondern auch Kinder und Jugendliche sind zunehmend betroffen.?
Der eigentliche Grund flr das Auftreten dieses Krankheitsbildes bei Jugendlichen und Er-
wachsenen ist so simpel wie auch unterschétzt: Der Stress. Der Leistungsdruck auf Grund-
schuler und Gymnasiasten nimmt seit Jahren stetig zu und auch der fragwiirde Anspruch, dass
man nur mit Abitur und einem abgeschlossenen Studium ein vollwertiges Mitglied der Gesell-
schaft sein kénnte, bestimmt zunehmend das 6ffentliche Meinungsbild.? Einige Gymnasiasten
sind bereits nach dem Abitur so erschopft, dass ein Studium die Jugendlichen an ihre psychi-

schen Grenzen treibt.*

Die vorliegende Besondere Lernleistung analysiert die Stressbelastung bei Gymnasiasten im
Alter von 14 bis 19 Jahren. Dazu wird mit den Schiilern ein integraler Stresstest jeweils an
zwei Schultagen und am Wochenende (samstags) durchgefuhrt. Dieser beinhaltet eine Herzra-
tenvariabilitdtsmessung und eine subjektive Stresseinschétzung der Schiiler in Form eines
Fragebogens. Ziel ist es dabei, zu erforschen, ob und wie stark die Schiiler unter Stress leiden
und ob dieser hauptsachlich durch die Schule ausgeldst wird. Zudem wird betrachtet, wie die
Schiiler ihre eigene Stressbelastung einschétzen und nachfolgend wird diese mit der realen

Belastung verglichen. Die These meiner Arbeit lautet:

,,» Schiiler sind an Schultagen gestresster, als an Wochenendtagen. Zudem lassen sich bei den
Jugendlichen geschlechter- bzw. altersklassenspezifische und jahreszeitliche Unterschiede in

der Stressintensitat feststellen.

1Vgl. Daten und Fakten zur psychischen Gesundheit. In: http://www.muenchener-institut.de/beratung-fuer-unternehmen/zah-
len-daten-fakten/

2vgl. Burnout bei Kindern und Jugendlichen. In: http://www.praxis-jugendarbeit.de/jugend-probleme-themen/P01-Burnout-
bei-Kindern-und-Jugendlichen.html

3 Vgl. Schiler unter Druck. In: http://www.spiegel.de/lebenundlernen/schule/gestresste-schueler-was-gegen-leistungsdruck-
und-zukunftsangst-hilft-a-897808.html

4Vgl. Wert nichts leistet, hat verloren. In: http://www.zeit.de/2014/14/schueler-burnout-jugendpsychiater
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Die Relevanz dieser Arbeit besteht darin, abschatzen zu kénnen, ob auch die Stressbelastung

an der eigenen Schule ein ernstzunehmendes Risiko darstellt.

2. Theorieteil

2.1 Stress

Durch die Reaktion auf ungeahnte Anforderungen, wie tiberlebensbedrohliche Situationen,
l&sst sich mithilfe des Ausldsens einer Stresssituation antworten. (vgl. Eller-Berndl 2015, S.

219) Stress lasst sich folgendermafen definieren:

,,» Der Stress ist eine unspezifische Reaktion des Organismus auf jegliche Anforderungen “

(nach Selye. In Eller-Berndl 2015, S. 219)

Diese Anforderungen heifRen Stressoren und kénnen aus der Umwelt (z. B. gesellschaftliche
Anspriiche, Leistungsdruck, L&rm, Gerlche, etc.), Korper (z. B. Schmerzen, Entziindungen)
und Psyche (z. B. Freude, Trauer, Angst) stammen. ® Das Ausldsen einer Stresssituation liegt
in einem angeborenen Regelkreis begriindet, dem sogenannten Fight-or-Flight-Syndrom. Die-
ses Syndrom ist tberlebenswichtig, da man dadurch schnell auf Gefahrensituationen reagieren
kann. Die Reaktion auf Stresssituationen funktioniert durch das Fight-or-Flight-Syndrom und
erfolgt bei Mensch und Tier komplementar. Der Mensch bzw. das Tier Gberlebt nur durch die
Entscheidung, zu kampfen (Fight) oder zu fliichten (Flight). Dabei wird der Kérper z. B.
durch die Ausschiittung von Hormonen in Stresssituationen in hochste Leistungs-und Kon-
zentrationsbereitschaft versetzt. (vgl. Becker 2012, S. 294-285) In diesem Moment laufen nur
die wichtigsten Kdrpervorgange oder Verhaltensweisen ab und sekundare Verhaltensweisen,
wie Fortpflanzung oder die VVerdauung stehen nicht mehr im Vordergrund. (siehe Kapitel
,,Funktion des Parasympathikus®) (vgl. Becker 2012, S. 274-275)

>Vgl. Stressoren (Stressausldser, Stressfaktoren). In: http://www.onmeda.de/psyche/stress-stressoren-(stressausloeser,-stress-
faktoren)-16447-2.html



2.1.1 Akuter Stress versus chronischer Stress

Bei akutem Stress handelt es sich um eine nur kurzfristig auftretende Reaktion des Organis-
mus auf eine Belastung. Im Gegensatz zum chronischen Stress kann sich akuter Stress positiv
auf den Korper auswirken. Er fordert die Leistung und Aufmerksamkeit und kann als ,,erfri-

schend* wahrgenommen werden. (vgl. Eller-Berndl 2015, S. 219)
Beispiele fir akuten Stress sind eine Schrecksekunde oder eine Achterbahnfahrt.

Chronischer Stress bezeichnet das dauerhafte und langfriste Auftreten von Anforderung an
den Organismus. (vgl. Bondy, Brigitte 2008, S. 75) In Folge dessen befindet sich der Kérper
in einer stdndigen Alarmbereitschaft (Stressphase). Normalerweise wechseln sich Stress und
Erholung ab. Bei chronischem Stress fallen die Erholungsphasen nicht an oder zu kurz aus.
(siehe Kapitel 2.6.1 ,,Funktion des Sympathikus)®

Beispiele fir chronischen Stress sind langanhaltende hohe berufliche/schulische Anforderun-
gen oder chronische Erkrankungen. (vgl. Eller Berndl 2015, S. 221)

2.1.2 Eustress versus Disstress

Eustress leitet sich von dem griechischen ,,Eu” fiir gut ab und wird meist als anregend, bele-
bend und positiv eingeschétzt. Der Korper versucht, sich an positiv empfundene neue Anfor-
derungen bzw. Umstande anzupassen, was nicht als Belastung empfunden wird. (vgl.
Wolfsohn 2011, S. 4) Folgen des Eustress sind die Steigerung der Konzentration und Erho-
hung der Leistungsfahigkeit.’

Wie auch beim Eustress, leitet sich die Vorsilbe ,,Dis* des Disstress aus dem lateinischen ab
und bedeutet so viel wie ,,gegen”. Diese Art des Stresses wird als negativ empfunden und gilt
als unerwiinscht und destruktiv (zerstérend). (vgl. Wolfsohn 2011, S. 4) Ein langerfristiges
Auftreten von Disstress kann schwere korperliche (physische) und geistige

6Vgl. Chronischer Stress. In: http://www.kath.de/lexikon/praevention_gesundheit/chronischerstress-gesundheit-und-praeven-
tion.php
"Vgl. Distress und Eustress. In: http://sylvia-geiss.de/distress-und-eustress/
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(psychische) Schaden zur Folge haben. Da der Korper in Folge der stdndigen Stressbelastung vehe-
ment Gberfordert wird.” Ob sich bei einer Stresssituation, wie zum Beispiel Achterbahn fahren oder
Fallschirmspringen, um Eu-bzw. Disstress handelt, ist stets individuell und fir die jeweilige Situa-

tion zu bewerten. Sie hangt auch von der personlichen Einstellung des Individuums ab.’

Eustress kann sich in Disstress umwandeln, wenn er iber einen langeren Zeitraum anhalt. Vor al-

lem, wenn sich nach Anspannungsphasen keine Entspannungsphase einstellt.?

2.2 Stressoren

,, Unter Stressoren, auch Stressausloser oder Stressfaktoren, versteht man alle inneren und aufReren

Reize oder Faktoren, die zu einer Stressreaktion fiihren.* (Nagel, 2014)°
Dazu gehéren:

o Umwelteinfllsse: z.B. Hitze, Kélte, Stille, Gestank, usw.

o Korperliche Faktoren: z.B. korperliche Anstrengungen, Schmerzen, Entziindungen oder
Krankheiten

e Psychische Stressoren: z.B. Freude, Trauer, Angst

e Soziale Stressoren: z.B. zwischenmenschliche Beziehungen, lange Arbeitszeiten®

Was ein Stressor ist und wie stark er Stress bei einem Menschen hervorruft, ist bei jedem Menschen
unterschiedlich. Man kann nicht verallgemeinern, welcher Stressor am meisten oder am wenigsten
Stress hervorruft. Ebenso ist es nicht moglich, einem bestimmten Stressor zuzuordnen, ob durch ihn

Eu-oder Disstress hervorgerufen wird.®

8 Vgl. Stress und Entspannung. In: http://www.rhetorik.ch/Stress/Stress.html
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2.3 Stressverstarker

Stressverstarker verstarken, wie der Name impliziert, die von den Stressoren ausgeldsten Anforde-

rungen an den Organismus in Folge der Stressbelastung.

Hierbei handelt es sich meist um indirekte Sachverhalte, Gedanken oder Gefuihle, wie der Drang
nach Perfektion, Erwartungen, Wiinsche, aber auch Angst oder Uberforderung. (vgl. Bergner 2016,
S. 158) Zu den Stressverstarkern z&hlt man aber auch korperliche Nebenerscheinungen wie Hunger
oder Schlafmangel.’

2.4 Resilienz

Das Wort ,,Resilienz* kommt aus dem Englischen von dem Wort ,,Resilience®, was so viel wie
,Spannkraft oder ,,Widerstandsfahigkeit* bedeutet. (vgl. Eichhoff 2015, S. 560) Resilienz ist die
psychische Widerstandskraft. Sie bezeichnet die Fahigkeit des Organismus, schwierige Lebenssitu-
ationen ohne anhaltende Beeintrachtigung zu tberstehen. (vgl. Reckstadt 2010, S. 3) Im Fall des
Stresses, kennzeichnet die Resilienz die Widerstandskraft gegentber Stressoren. Sie gibt an, wie gut

man mit Stresssituationen umgehen kann bzw. wie wenig anféllig man fur sie ist.

Die Resilienz ist das Gegenteil des Stressverstarkers.°

2.5 Medizinische Hintergriinde

2.5.1 Funktion des Sympathikus

Der Sympathikus ist der Teil des vegetativen Nervensystems, der anregend wirkt und wéhrend
Stresssituationen aktiviert wird. Folge der Sympathikusaktivierung ist die erhéhte Ausschittung
von Stresshormonen, wie Adrenalin oder Noradrenalin und bei langeren Anforderungsphasen das
Hormon Cortisol. (vgl. Becker 2007, S. 295)

9 Vgl. Personliche Stressverstérker. In: http://www.onmeda.de/psyche/stress-persoenliche-stressverstaerker-16447-4.html
10'vgl. Was widerstandsfahig gegen Stress und Burnout macht. In: http://www.zeit.de/karriere/2013-06/buchtipp-resilienz-wider-
standskraft
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Die Aktivierung des Sympathikus versetzt den Menschen in die Lage, schnell zu reagieren und zu
kampfen oder zu fliehen. (vgl. Becker 2007, S. 295) Stark vereinfacht gesagt, fordert der Sympathi-
kus die Fight-or-Flight-Reaktion mit allem, was dazu gehort:

Aktivierung der Muskelaktivitat (z. B. erhdhter Muskeltonus)

eine bessere Durchblutung (z. B. Pulsbeschleunigung, Blutdruckerhthung)

bessere Sauerstoffversorgung (z. B. schnellere Atmung) und

intensivere Sinneswahrnehmung (z. B. Pupillenerweiterung, Gerduschempfindlichkeit)
(vgl. Becker 2007, S. 275)

Bei langerer Belastung sorgt er dafir, dass Energiereserven abgebaut werden zugunsten der Ernah-
rung der Muskeln und des Gehirns (Blutzuckerspiegel steigt, Fettverbrennung wird angeregt).
(vgl. Becker 2007, S. 274)

Andere Organsysteme stecken im Gegensatz dazu dann zurtick. Denn der Sympathikus wirkt nicht
auf alle Organe anregend, sondern hemmt auch wichtige VVorgange, wie das Entspannen und Schla-
fen, die Libido und Eisprung (Hemmung der Reproduktion) oder die Verdauung (geringe Speichel-
und Verdauungssaftausschittung—>trockener Mund).(vgl. Scheuner 1992, S. 453) In Folge dessen,
kann es bei einer dauerhaften Aktivierung des Sympathikus auch zu einer dauerhaft verminderten
Aktivitat der beschriebenen Korpervorgédnge kommen, was Folgen fur die Gesundheit des Men-
schen hat. (vgl. Becker 2007, S. 295) Wenn die Verdauung des Menschen uber einen langeren Zeit-
raum suboptimal ist, kommt es mit der Zeit zu einer schlechteren Versorgung der Organe mit Nahr-
stoffen. Dies flhrt mittelfristig zu einem Leistungseinbruch und langfristig zu Erkrankungen. (Hall
2010, S. 699 ff.)

2.5.2 Funktion des Parasympathikus

Der Parasympathikus ist der Gegenspieler des Sympathikus. Er fordert vereinfacht gesagt das Auf-
flllen und den Aufbau von Reserven. (vgl. Scheuner 1992, S. 453) Er bildet den Teil des vegetati-
ven Nervensystems, der hemmend auf die Energieentfaltung und den Stoffwechselverbbrauch der
Muskulatur wirkt. Der wichtigste Nerv des parasympathischen Nervensystems ist der Nervus
Vagus. Er ist der 10. Hirnnerv und innerviert alle inneren Organe vom Mund bis zum Dickdarm.
Wenn der Parasympathikus aktiviert wird, spricht man davon, dass der VVagotonus erhéht wird. Ein

erhohter VVagotonus erkennt man z.B. an einer Pulsverlangsamung, einer Verengung der Pupillen,
9



einer gesteigerten Darmperistaltik, an vermehrtem Speichel- und Trénenfluss und an einer verbes-

serten Verdauungsleistung. (vgl. Scheuner, S. 454)

Ein Gleichgewicht zwischen sympathischer und parasympathischer Aktivitat zeichnet einen gesun-

den Organismus aus. (vgl. Kieser 2010, S. 40)

Sympathikus Parasympathikus

Erhohung der... Erhohung der...

Atemfrequenz Magen-Darm-Tétigkeit

Herzschlagrate Erinnerungsvermaogen

Konzentrationsfahigkeit Bereitschaft zum Schlafen

Reaktionsfahigkeit!! Verminderung der Durchblutung der Mus-
kulatur

Ausdauer Madglichkeit der Blasenentleerung

Tabelle 1: Vereinfachte Gegentiberstellung: Wirkung des Sympathikus und Parasympathikus anhand ausgewahlter Bei-
spiele (vgl. Becker 2007, S. 275)

2.5.3 Folgen von chronischem Stress

Das Auftreten von chronischem Stress kann gesundheitliche Folgen auf den Kdrper des Menschen
haben. Ist der Sympathikus langfristig starker auf Kosten des Parasympathikus aktiviert, wird sein
Einfluss im Koérper immer starker. Wahrend des erhéhten Sympathikotonus werden die parasympa-

thischen Funktionen gehemmt und umgekehrt. (Scheuner 1992, S. 453)

Eine langandauernde Hemmung des Parasympathikus bereitet den Boden fiir chronische Erkrankun-

gen. Folgen kénnen beispielsweise sein:

e Storungen im Energiestoffwechsel
z.B. bei den Kohlenhydraten (ein erhohtes Risiko flr Diabetes) und als Spatfolge M.
Alzheimer (=Diabetes Mellitus Typ I11) oder Fettstoffwechselstérungen (z.B. Uber-
gewicht)

1vgl. Sympathikus. In: https://www.dr-gumpert.de/html/sympathikus.html
10



e Storungen bei der Immunabwehr
z.B. erhohtes Risiko fiir Infektionen: Entziindungen der Haut, Atemwege, Harn-
blase oder Darm, Krebs und Autoimmunerkrankungen
e Probleme mit dem Herz-Kreislaufsystem
z.B. hohere Inzidenz an Herzkrankheiten, Bluthochdruck, Arteriosklerose
e Stdrungen bei der Reproduktion
z.B. Kinderlosigkeit, Fehlgeburten, Friihgeburten
e Stdrungen bei den Sinnesorganen
z.B. Tinnitus, Augenzucken, Appetitlosigkeit, Zahneknirschen
e Probleme mit der Psyche
z.B. Depressionen, Angstlichkeit, Burnout etc.*2

2.6 Herzratenvariabilitat

Die Herzratenvariabilitét ist eine Mal3einheit und bezeichnet die L&nge (den zeitlichen Abstand)
von einem Herzschlag zum anderen wahrend eines Herzschlag-Intervalls. (Eller-Berndl 2015, S. 14)
Sie ist umgekehrt proportional zur Herzrate. So hat eine niedrige Herzfrequenz eine hohe Herzra-

tenvariabilitéit zur Folge.™

Ein gesunder Mensch einen nicht ganz regelméfigen Puls. (Herzschlagrate) Beim Einatmen geht
der Puls schneller und beim Ausatmen wird er langsamer. (Eller-Berndl 2015, S. 10) Fir die Herz-
ratenvariabilitat bedeutet das: Sie ist nicht stetig. Im optimalen Zustand andert sich die Herzratenva-
riabilitdt (HRV) nach jedem Herzschlag. (Eller-Berndl 2015, S. 14-15)

Eine gleichbleibende, unveranderte Herzratenvariabilitat weist wegen der fehlenden Anpassungsfa-
higkeit des Herzens auf eine Herzinsuffizienz (Herzschwéche) hin. Umgekehrt kann eine extrem
starke Anderung der Herzratenvariabilitat innerhalb eines sehr kurzen Zyklus auf ein Vorhofflim-
mern des Herzens hinweisen. (Eller-Berndl 2015, S. 15) So kann man anhand des HRV-Bilds sogar
Herzkrankheiten und den bevorstehenden Verlust des Herzschlags feststellen. (Eller-Berndl 2015,

S. 16) Neben der Diagnose von Krankheiten benutzt man die Messung der Herzratenvariabilitét

2V/gl. Stress-was versteht man darunter? In: https://www.palverlag.de/stress-symptome.html
13'Vgl. Herzratenvariabilitat. In: https://www.burnoutprotector.com/de/hrv/
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auch zur Bestimmung der Fitness. Sie gibt weitldufige Aussagen uber den Zustand des vegetativen

Nervensystems. (Eller-Berndl 2015, S. 18)

Abbildung 1 zeigt ein Beispiel fir eine HRV-Messung.

N A a6 :

0700 08:00 1100 13:00 1500 1700 19:00 21400 23.00 0100 0300 0500 0700

Reakliormsstirke

Abbildung 1: Verlauf der Herzratenvariabilitét und der Herzfrequenz (iber einen Tag (24 Stunden) (x-Achse=zeitlicher
Verlauf; y-Achse=Herzratenvariabilitat bzw. Herzfrequenz)

Die blaue Linie verdeutlicht die Herzfrequenz. Je groRer die Amplitude ist, desto hoher ist die Herz-
ratenvariabilitat, desto niedriger ist die Herzfrequenz, weil das Herz langsamer schlagt. Diese Ab-
schnitte sind als griine Bereiche dargestellt. Es sind die Bereiche der Erholung. In roten Bereichen
ist die Herzratenvariabilitat kleiner. Das Herz schléagt schneller und der Abstand zwischen zwei
Herzschlagen wird geringer. Folglich entsprechen die roten Bereiche im Messzeitraum den Phasen
der Anspannung. Blaue Phasen stellen Phasen dar, in denen die Herzfrequenz besonders hoch ist,
das sind Phasen des Sports.}* Die blaue Linie unterhalb der HRV-Messung markiert die Schlafzeit,

die hellgraue Linie zeigt in diesem Fall die Dauer der Schulzeit.

2.7 Integraler Stresstest

Der integrale Stresstest ermdglicht die Feststellung der Stressbelastung beim Menschen. Dieser
Stresstest tragt den Namen ,,integraler Stresstest™, da man biophysische und biochemische Faktoren

in die Betrachtung der Stressbelastung mit einbezieht.

14 vgl. Firstbeat: Herzraten Variabilitat. In: http://www.yourprevention.de/index.php/de/2014-05-27-15-46-57
12



Diese Art des Stresstests setzt sich aus folgenden Teilen zusammen:
1. Einem validierten Fragebogen

Uber den Fragebogen gewinnt man einen subjektiven Eindruck des gemessenen Teilneh-
mers. Dieser fragt das Selbstbefinden im Hinblick auf den Stress ab. Es ist mdglich, dass es
zu abweichenden Ergebnissen zwischen der subjektiv wahrgenommenen und der realen

Stressbelastung kommt.

2. Eine Messung der Herzratenvariabilitat (HRV-Messung): mehrtégige Aufzeichnung biophy-
sischer Messdaten (Messung der Herzfrequenz bzw. Herzratenvariabilitat) durch ein Mess-

gerat

Uber die HRV- Messung erhalt man einen objektiven Eindruck von der Stressintensitat. Er
zeichnet den Sympatikotonus und den Parasympatikotonus Uber einen langeren Zeitraum
auf. Dadurch kann man deutlich feststellen, wie die allgemeine Stressbelastung (Anspan-
nungsphase) und Regenerationsfahigkeit (Entspannungsphase) ist, da auch an Arbeits- bzw.

Ruhetagen gemessen wird.

Anhand dieser beiden Teile bildet man am Ende das Urteil tber die Stressintensitat der untersuchten

Person.'®

15vgl. Integraler Stresstest. In: http://www.yourprevention.de/index.php/de/2014-05-27-15-46-14
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3. Material und Methode

3.1 Die Studienteilnehmer

3.1.1 Ein-und Ausschlusskriterien

Es missen alle der nachfolgenden Kriterien erfillt sein, damit man an der Studie teilnehmen darf:

e Schiler der 9. bis 12. Klassen

e Alter 14 bis 19

e RegelmaRiger Schulbesuch, kein Fehlen z.B. wegen Krankheit- denn Ziel der Studie
ist der Vergleich der Stressintensitat wahrend und nach der Schulzeit

e Freiwillige Teilnahme

Wenn eine oder mehrere der nachfolgenden Kriterien nicht erfullt waren, darf man nicht an der Stu-

die teilnehmen:

e Erkrankungen, die die Herzratenvariabilitat beeinflussen konnten, z.B. Depressionen,
Bluthochdruck mit medikamentdser Therapie
e Allergien gegen den Kleber der Elektroden

e Fehlende Bereitschaft, das Online-Protokoll zu fiihren

3.1.2 Rekrutierung der Probanden

Fur die Durchfiihrung der Messungen ist eine hohe Motivation und eine durchgéngige Teilnahme

der Schiler unerléasslich. Da die Schiiler neben ihren schulischen Verpflichtungen an drei Mal drei
Tagen des Jahres (neun Tage) das HRV-Messgerat tragen missen. Begleitend zu der Messung ist

ein Online-Protokoll zu fuhren. Um zu erreichen, dass moglichst wenige Teilnehmer der Studie

diese vorzeitig abbrechen, erfolgt die Rekrutierung der Probanden auf rein freiwilliger Basis.

Zur Erzielung moglichst représentativer statistischer Ergebnisse wird eine Teilnehmerzahl von ca.

60 Personen angestrebt. Um diese recht hohe Zahl freiwilliger Probanden zu gewinnen, erfolgt die
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personliche Werbung in 4 Klassenstufen. Hier werden Teilnehmerlisten ausgegeben, in die sich die

Schiler dann freiwillig eintragen kdnnen.

Da die Jugendlichen tGberwiegend unter 18 Jahren sind, werden die Eltern der Schuler per Eltern-
brief Uber Zweck und Inhalt der Studie informiert. Eine schriftliche Zustimmung der Eltern per Un-
terschrift ist allerdings nicht erforderlich.

3.2 Die Fragebdgen

Eine Woche vor der ersten Messung erhielt jeder Teilnehmer einmalig einen Fragebogen zur sub-
jektiven Stresseinschéatzung. Der Fragebogen setzt sich aus vier verschiedenen Abschnitten (A-D)

Zusammen.

3.2.1 Teil A: Personliche Daten

Der erste Abschnitt des Fragebogens erfragt allgemeine Informationen Gber den Teilnehmer, wie
Geschlecht, GroRe und Gewicht. Da das Experiment anonymisiert ist, wird jedem Schiler ein Pseu-

donym zugeteilt, unter dem die Schiler personliche Informationen abgeben. (vgl. Anlage 1 und 2)

Ferner muss jeder Teilnehmer seine sportliche Aktivitat auf einer Skala von 1 (keine korperliche
Aktivitat) bis 10 (Leistungssportler) angeben. Hierbei beurteilt der Schiler selbststandig, wie hoch

sein sportliches Niveau ist. (vgl. Tab. 2)

3.2.2 Teil B: Stresseinschdtzung und Stresssymptome

Der zweite Abschnitt des Fragebogens dient der subjektiven Stresseinschatzung der Teilnehmer.
Dazu konnen die Teilnehmer zwischen den Optionen ,,ja, hdufig®, ,,ja manchmal® und ,,nein* wéh-

len.
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Des Weiteren werden Symptome, die auf Stress hinweisen konnen, wie Kopfschmerzen, Bauch-
schmerzen, ausgebrannt sein usw. abgefragt. Dazu mussen die Teilnehmer angeben, ob die aufge-
listeten Stresssymptome im letzten Monat bei ihnen aufgetreten sind. (vgl. Anlage 1 und 2)

Aktivitats- Bedeutung

klasse

1 keine regelméRige Auslibung von Freizeitsport oder schwerer korperli-
cher Arbeit

2 regelmé&Rige und moderate korperliche Aktivitét in der Freizeit oder

Schulsport 10-60 Minuten pro Woche

3 regelméRige und moderate korperliche Aktivitét in der Freizeit oder

Schulsport 1 Stunde pro Woche

4 regelméaRiges, hartes korperliches Training wie Laufen, Aerobic oder sehr
intensives Laufen weniger als 30 Minuten pro Woche

5 regelméRige und moderate korperliche Aktivitét in Freizeit oder in der
Schule 30-60 Minuten pro Woche

6 regelmaRige und moderate korperliche Aktivitat in Freizeit oder in der
Schule 1-3 Stunden pro Woche

7 regelméRige und moderate korperliche Aktivitét in Freizeit oder in der

Schule mehr als 3 Stunden pro Woche

7,5 Ausdauersportler 5-7 Stunden pro Woche

8 Ausdauersportler 7-9 Stunden pro Woche

8,5 Ausdauersportler 9-11 Stunden pro Woche

9 Ausdauersportler 11-13 Stunden pro Woche

9,5 Ausdauersportler 13-15 Stunden pro Woche

10 Ausdauersportler mehr als 15 Stunden pro Woche

Tabelle 2: Ubersicht Stufen der sportlichen Aktivitat (vgl. Anlage 1 und 2)
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3.2.3 Teil C: Stressoren

Der dritte Abschnitt des Fragebogens dient der Beurteilung verschiedener Situationen und deren
Auswirkung auf das Stressverhalten. Dazu sind 27 Situationen oder Sachverhalte vorgegeben, die
die Teilnehmer im Hinblick auf Stress bewerten sollen. Die Schuler kdnnen sich zwischen drei Ka-
tegorien entscheiden, je nachdem, ob sie die Situationen bzw. Sachverhalte als ,,nicht belastend*,

,,selten bzw. gering belastend* oder ,,haufig bzw. stark belastend* empfinden. (vgl. Anlage 1 und 2)

3.2.4 Teil D: Stressverstarker

Der vierte und letzte Abschnitt befasst sich mit stressverstarkenden oder stresssenkenden Gedan-
kengangen oder Assoziationen. (29 Stressverstarker) Abgefragt wird die Haufigkeit des stressenden
Faktors. Die Teilnehmer kénnen zwischen ,,nicht, ,,gelegentlich® und ,,hdufig* wahlen. (vgl. An-
lage 1 und 2)

3.3 HRV-Messungen

3.3.1 Der HRV-Rekorder

Die bereitgestellten Rekorder mit dem Namen BodyGuard2 messen die Herzratenvariabilitat, ein

Wert, der den Stressspiegel eines Menschen widerspiegelt.

-Die Firma YourPrevention stellt fir diese Studie eigens 10 Gerate inklusive Klebeelektroden zur
Verfugung. Das Gerét setzt sich aus 2 Teilen zusammen, die durch ein Kabel miteinander verbun-
den sind. (vgl. Abb 2) Beide Enden fungieren wie Elektroden, die ahnlich wie ein EKG die Herz-
schlage registrieren. Das grolRere Ende enthalt zusétzlich einen Rekorder, um die Werte aufzuzeich-

nen und zu speichern.
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Abbildung 2: AulRenansicht des BodyGuard2

Abbildung 3: Anbringungsstelle fir Knopfelektroden

Abbildung 4: Klebeelektrode (Knopfelektrode)
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Das groRere Ende wird mittels einer Klebeelektrode unterhalb des rechten Schlusselbeins befestigt;
das andere Ende wird unterhalb der linken Brust mit einer Klebeelektrode fixiert. (vgl. Abb. 3,4 und
5) Bei den Klebeelektroden handelt es sich um Einmalmateriealien, die aus hygienischen Griinden
nach jedem Tragen, mindestens einmal taglich, erneuert werden sollten. Sie werden mittels eines
Druckknopfs an dem Gerat befestigt. (vgl. Abb. 3 und 4) Das Anlegen und die Bedienung des Re-
korders sind recht simpel, sodass die Teilnehmer durch das Tragen und Wechseln der Elektroden

nicht gestresster werden.

Abbildung 5: Anbringen des BodyGuard26

3.3.2 Online Protokoll

Die Teilnehmer erhalten neben einem Rekorder, einen Link fiir das elektronische Tagebuch. Dies
bildet die Grundlage fur die spatere Auswertung der Herzratenvariabilitat. Nur durch das Tagebuch
kann bei der Auswertung nachvollzogen werden, wann und wie lange die Teilnehmer eine Aktivitat

durchgeflhrt haben, z.B. geruht, Sport getrieben oder gegessen haben.

6Bildquelle: https://i.ytimg.com/vi/PRsIWZHaY SA/maxresdefault.jpg
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Vorgehen: In jeder Messreihe tragen die Schuler unter ihrem Pseudonym, einmalig ihr Alter, ihre
Grole und ihr Gewicht ein, sowie ihre tglichen Aktivitaten nach Kategorien: Essen, Sport, Compu-
ter spielen, etc. Mindestangaben in diesem Protokoll sind die Schlafzeiten. Nach dem Einloggen

sind Eintrage jederzeit moglich.

3.4 HRV Messparameter

Anhand der gemessenen Herzratenvariabilitat lassen sich verschiedene relevante Werte berechnen.

3.4.1 Prozentualer Erholungsanteil in 24 h (PE2,)

Dieser Wert gibt den Anteil der parasympathischen Phase (entspannter Zeitraum) innerhalb von 24
Stunden an. Um den prozentualen Erholungsanteil in 24 h zu ermitteln, rechnet man die Dauer der
parasympathischen Zeit (Zeit der Parasympathikusaktivierung) in Stunden durch 24 Stunden und

multipliziert den Quotient mit 100. Da es sich um einen Anteil handelt, gibt man diesen Wert in %

an.

3.4.2 Prozentualer Erholungsanteil im Schlaf (PEs)

Der prozentuale Erholungsanteil im Schlaf gibt das Verhéltnis der erholten Schlafphase zu der ge-
samten Schlafphase an. Dieser Wert berechnet sich indem man den Quotient aus der Summe der
entspannten Stunden des Schlafes und der Summe der Schlafstunden berechnet. Diesen Quotient
multipliziert man dann mit 100. Wie auch bei dem prozentualen Erholungsanteil in 24 h gibt man

den prozentualen Erholungsanteil im Schlaf in % an.

3.4.3 Qualitat der Erholung im Schlaf (Qs)

Die Qualitat der Erholung im Schlaf gibt Auskunft Gber das Mal? der Erholung in den Schlafphasen.
Dazu nimmt man die dafiir in der Literatur beschriebene Formel. Demnach berechnet man die
20



Quadratwurzel des Mittelwertes der Summe der quadrierten Differenzen aller sukzessiven Intervalle
zwischen zwei Herzschldgen wahrend der erholten Schlafzeit. Die Einheit dieses Werts sind Milli-

sekunden. (ms)*’

3.4.4 Qualitat der Erholung in der Wachzeit (Qw)

Die Qualitat der Erholung in der Wachzeit gibt, wie der Name schon sagt, Auskunft tiber das Mal3
der Erholung in der Wachzeit. Dazu berechnet man die Quadratwurzel des Mittelwerts der Summe
der quadrierten Differenzen aller sukzessiven Intervalle zwischen zwei Herzschlagen wahrend des
Wachzeitraums. Wie auch bei der Qualitat der Erholung im Schlaf wird die Qualitat der Erholung in

der Wachzeit in Millisekunden (ms) angeben.®

3.5 Der Ablauf

Die Teilnehmer legen die Rekorder in 3 Messreihen an. Jede der drei Messreihen dauert drei Tage

und umfasst zwei Werktage (Schultage) und einen Ruhetag (Wochenendtag).
1. Durchgang: 04. September 2015 bis zum 19. Oktober 2015
2. Durchgang: 06. November 2015 bis zum 21. Dezember 2015

3. Durchgang: 18. Marz 2016 bis zum 21. Marz 2016 - fir die Klasse 12, da diese bedingt
durch das Abitur schon friiher keinen reguléren Unterricht mehr hatte und 15. April 2016
bis zum 23. Mai 2016 — fiir alle anderen Klassen (Klassen 9-11)

Die Geréate werden jeweils donnerstags zusammen mit 8 Knopfelektroden in einen Karton verpackt
an die Schuler ausgeteilt. Die Anlage und Ablage des Rekorders fuhren die Schuler jeweils zuhause
durch. Die ersten beiden Messtage erfolgen vom Freitagmorgen bis Sonntagmorgen. Der dritte
Messtag erfolgt von Montagmorgen bis Dienstagmorgen. Nach dem Ablegen des Rekorders am
Dienstagmorgen bringen die Schiler die Geréate in Kartons (zusammen mit den verbliebenen Elekt-

roden) in die Schule mit, wo sie noch am gleichen Tag wieder eingesammelt werden.

7Vgl. HRV und welchen Nutzen man daraus zieht. In: http://www.laufen-in-koeln.de/lik4.php?aid=A-3729
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Die Aufgabe der Schiler besteht darin, das Gerat in den vorgegebenen Zeitraumen moglichst 10-
ckenlos zu tragen, d.h. auch nachts und auch beim Sport soll der Rekorder nicht abgenommen wer-
den. Ausnahme bilden alle Aktivitaten mit Wasser, da das Geréat nicht wasserfest ist. Parallel zum

Tragen des Rekorders missen die Schiler ihr Aktivitatsprotokoll fihren. (vgl. 3.3.2)

3.6 Auswerten der HRV Aufzeichnungen

Die Daten der einzelnen Rekorder werden tber die individuellen Links zusammen mit den Online-
Protokollen hochgeladen. Der Sponsor bereitet die Daten elektronisch auf und stellt sie dann mittels
einer PDF-Datei zur Verfligung. Die eigene Aufgabe besteht darin, die relevanten Daten in eine
Excel-Tabelle zu Ubertragen und diese im Hinblick auf die These auszuwerten. Dazu werden ver-
schiedene Vergleichskriterien miteinander verkniipft, so dass man systematisch nach den Kriterien

die Werte auswerten und vergleichen kann.

4 Ergebnisse

4.1 Ergebnisse des Fragebogens

Im Folgenden wird der Fragebogen der Schiler zur subjektiven Stresseinschatzung analysiert, dazu
wird auf jeden der vier Abschnitte absatzweise eingegangen. Das Kapitel der personlichen Daten
(vgl. 4.1.1) wird zur besseren Ubersichtlichkeit nochmals in vier Unterabschnitte gegliedert. Zur Vi-

sualisierung der Ergebnisse sind zu jedem Kapitel zusétzlich Diagramme aufgefiihrt.
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4.1.1 Personliche Daten

Anzahl und Geschlechterverteilung

Fur die Studie kdnnen in den vier Klassenstufen 55 Schiler gewonnen werden. In der Klasse 11
nehmen die meisten Probanden mit 20 Personen teil und in der Klasse 9 mit 9 Personen am wenigs-

ten Probanden.

Bei den dlteren Klassen ist das Geschlechterverhaltnis nahezu identisch. In den beiden jlingeren
Stufen Gberwiegen die Médchen. Insgesamt machen 43,6 % ménnliche Probanden (n=24) und 56,4

% weibliche Probanden. (n=31) die Gesamtanzahl aus.

In der 12. Klasse des BIP-Kreativitatsgymnasiums lassen sich keine weiblichen Probanden flr das
Experiment gewinnen. Aus diesem Grund nehmen 2 mannliche und 5 weibliche Teilnehmer des

Gymnasium Brandis zuséatzlich an der Studie teil.

12
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Abbildung 6: Geschlechterverteilung innerhalb der Klassenstufen; weiblich n=31, ménnlich n=24
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GroRe

In jeder Altersstufe sind die mannlichen Jugendlichen durchschnittlich gréfer (1,81 m) als die Mad-
chen (1,70 m). Der groRte méannliche Proband ist 1,99 m groR, der kleinste méannliche Proband hat
eine GroRe von 1,61m. Und bei den weiblichen Probanden ist die grofite Schiilerin 1,75 m grof? und
der kleinste weibliche Proband misst 1,58 m. Die durchschnittliche Grofe der Teilnehmer liegt bei
1,75 m. (vgl. Tab. 3)

Geschlecht | weiblich mannlich

Klassenstufe | Max. Min. MEAN Max. Min. MEAN
9 1,71 1,63 1,66 1,84 1,61 1,73
10 1,75 1,60 1,69 1,93 1,65 1,83
11 1,70 1,60 1,65 1,99 1,70 1,82
12 1,74 1,60 1,65 1,99 1,75 1,83

Tabelle 3: KorpergroRe (in m) der beiden Geschlechter und nach Altersgruppen

Gewicht

Die Jungen weisen stets durchschnittlich ein héheres Korpergewicht auf als die Madchen. Das ma-
ximale Gewicht der ménnlichen Teilnehmer steigt mit zunehmenden Alter. (vgl. Tab. 4) Bei den
Madchen ist das Kdrpergewicht der 10. Klassler tendenziell am schwersten und bei Jungen der
Klasse 12. Die weiblichen und méannlichen Jugendlichen der 9. Klasse sind erwartungsgeman

durchschnittlich am leichtesten. (vgl. Tab. 4)

Geschlecht | weiblich mannlich

Klassenstufe | Max. Min. MEAN Max. Min. MEAN
9 60,00 47,50 53,58 70,00 56,00 64,67
10 79,00 46,00 59,39 84,00 60,00 70,2

11 66,00 52,00 57,49 85,00 52,00 68,00
12 63,00 50,00 57,2 88,00 63,00 72,78

Tabelle 4: Korpergewicht (in kg) der beiden Geschlechter und nach Altersgruppen
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Body-Mal-Index (BMI)

Der BMI ist ein Zahlenwert, der zur Beurteilung des Korpergewichts (nach Untergewicht, Normal-
gewicht und Ubergewicht) eines Menschen herangezogen wird. Diesen berechnet man indem man
das Korpergewicht (in kg) durch die KoérpergrofRe (in m) ins Quadrat dividiert (vgl. Classen 2015, S.
155). Ein BMI zwischen 18 und 25 gilt als normalgewichtig.

80 % der Teilnehmer sind normalgewichtig. Die M&dchen weisen einen durchschnittlichen BMI

von 20,7 und die Jungen von 21 auf.

Der héchste BMI der Teilnehmer liegt bei 27 und entspricht damit leichtem Ubergewicht. Rund 9 %

aller Teilnehmer sind Gbergewichtig, davon 50 % Méadchen und 50 % Jungen.

Der niedrigste aufgetretene BMI liegt bei 15,9, was Untergewicht entspricht. Etwa 11 % aller be-
trachteten Schiler sind untergewichtig, davon 40 % Madchen und 60 % Jungen. (vgl. Tab. 5)

Die mannlichen Teilnehmer der alteren Klassen und weiblichen Teilnehmer der 9. Klasse sind im

Vergleich zu den anderen Schulern durchschnittlich am schlankesten.

Geschlecht weiblich mannlich

Klassenstufe | Max. Min MEAN | Max. Min. MEAN
9 22,0 16,2 19,4 26,2 18,3 21,7
10 27,3 15,9 20,9 24,3 24,3 24,3
11 26,4 19,1 21,2 23,1 17,5 20,5
12 22,6 18,8 20,9 25,1 19,8 19,8

Tabelle 5: Body-MaR-Index (BMI in kg/m2) der Studienteilnehmer dargestellt nach Geschlecht und Altersgruppe

Sportliche Aktivitat

Der durchschnittliche Wert der kdrperlichen Aktivitat liegt zwischen den Werten von 5,3 und 7,5.
(vgl. 3.2.1) Die korperliche Aktivitat der Teilnehmer ist weitestgehend ausgeglichen in jeder Klas-

senstufe. Dabei ist die héchste angegebene sportliche Aktivitat der Probanden 10 (Ausdauersportler
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mehr als 15 Stunden Sport pro Woche) und die niedrigste 2 (regelméiige und moderate korperliche

Aktivitat in der Freizeit oder Schulsport 10-60 Minuten pro Woche).

Geschlecht weiblich mannlich

Klassenstufe Max. Min. MEAN Max. Min. MEAN
9 8,5 6 75 8 2 53

10 8,5 5 6,7 8 6 7,2

11 8 6 6,8 10 6 7,2

12 75 7 7,1 95 3 6,2

Tabelle 6: Angaben der Stérke der kérperlichen Aktivitat (1=keine Aktivitat, 10=Leistungssportler) nach Geschlecht
und Klassenstufe (vgl. auch Tab. 2)

Der Durchschnittswert der sportlichen Aktivitat liegt bei einem Wert von 6,7 und entspricht damit
regelméRiger und moderater korperlicher Aktivitat in Freizeit oder in der Schule und mehr als 3
Stunden Sport pro Woche. Die beste durchschnittliche kdrperliche Aktivitat gibt die Klasse 11 mit 7
an, den schlechtesten Wert hat die Klasse 9 mit 6. (vgl. Tab. 6)

4.1.2 Stresseinschatzung

Um einen subjektiven Eindruck der Schiler tber ihre eigene Stressbelastung zu erfassen, werden
diese in dem Fragebogen aufgefordert (vgl. 3.2.2) sich zu entscheiden, ob sie ,,Ja, dauerhaft®, ,,Ja,
manchmal® oder ,,Nein“ (nie) gestresst sind. Dazu wird in diesem Kapitel ein geschlechter- und al-

tersspezifischer Vergleich der Stresseinschatzung dargelegt.

Die Mehrheit der Teilnehmer (84 %) gibt unabhéngig vom Geschlecht an, sich manchmal gestresst
zu fuhlen. Bei den beiden Extremen unterscheiden sich die Jungs von den Médchen: Kein Junge
gab an, sich dauerhaft gestresst zu fuhlen, und 17 % der Jungen fuihlen sich nur selten oder nie ge-
stresst. Dagegen geben 10 % der Madchen an sich h&ufig gestresst zu fiihlen und nur 6 % selten o-
der nie. (vgl. Abb. 7)
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Abbildung 7: Subjektive Stresseinschéatzung der Studienteilnehmer dargestellt nach Geschlecht und Klassenstufe

Auftillig ist, dass jiingere Méadchen (Klasse 9 und 10) angeben, ,,manchmal oder ,,nie* gestresst zu
sein, wahrend éltere Méadchen (Klasse 11 und 12) angeben, ,,manchmal® oder ,,dauerhaft* gestresst

Zu sein.

Die jungsten Jungen der 9. Klasse geben ausschliel3lich an, manchmal gestresst zu sein. Bei den
Jungen gibt vor allem die 10. Klasse an, nie gestresst zu sein. (vgl. Abb. 7)

4.1.3 Stresssymptome

Im Fragebogen stehen den weiblichen Teilnehmern 28 und den méannlichen Teilnehmern 32 Stress-
symptome zur Auswahl. Dazu sollen die Probanden angeben, welche Stresssymptome in dem letz-
ten Monat bei ihnen aufgetreten sind. Jeder Schuler der Studie ist in dem letzten Monat von mindes-

tens einem Stresssymptom betroffen.

Médchen geben stets an, von mehr stressassoziierten Symptomen betroffen zu sein als Jungen. Bei
den weiblichen Teilnehmern treten im Durchschnitt 8,2 Stresssymptome pro Person auf, wéahrend es

bei den Jungen durchschnittlich 7 Stresssymptome pro Person sind.

Es lasst sich feststellen, dass mit zunehmendem Alter auch zunehmend Stresssymptome benannt

werden. Mit Ausnahme der 9. Klasse geben die weiblichen Teilnehmer immer mehr Stresssymp-

tome an, als die ménnlichen Teilnehmer. Die groRte Zahl der Stresssymptome pro Person wahlen

die weiblichen Teilnehmer der 12. Klasse aus. Die ménnlichen und Jugendlichen der 10. Klasse
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und die weiblichen Teilnehmer der 9. Klasse geben die geringste relative Haufigkeit des Auftretens

der Stresssymptome an.

Bei den weiblichen Jugendlichen werden alle zu wahlenden Stresssymptome mindestens einmal an-
gegeben. Die ménnlichen Jugendlichen dagegen wéhlen nicht alle angegebenen Stresssymptome
aus. Symptome, die ménnliche Jugendliche nicht angeben, sind Depressionen, ausgebrannt sein, ge-
haufte Infekte, Ausweglosigkeit und Panikattacken. (vgl. Abb. 8 und 9)

In Abb. 8 und 9 ist die Haufigkeit der Nennung der Stresssymptome aufgefiihrt. Bemerkenswert ist,
dass uber 60 % der Mé&dchen an Kopfschmerzen und Mudigkeit leiden und mehr als 40 % an Stim-
mungsschwankungen und Motivationslosigkeit. Zudem ist eine hohe Zahl der weiblichen Teilneh-

mer von Menstruationsbeschwerden geplagt (43 %).

Das Symptom der Unruhe kommt bei den Jungen mit 34 % sogar haufiger vor, als bei den Méad-
chen. Bei den mannlichen Teilnehmern dagegen leiden mit 19 % vergleichsweise wenige Jungen an
Kopfschmerzen. Die weiblichen Jugendlichen hingegen wéhlen das Stresssymptom ,,Unruhe® mit

25 % vergleichsweise seltener aus.

4.1.4 Stressoren

Im Folgenden wird die Haufigkeit des Auftretens von Stressoren geschlechter- sowie altersspezi-

fisch analysiert.

Die weiblichen Teilnehmer nehmen folgende vier Stressoren als am besonders belastendend wahr:
Sorgen und Druck, Unzufriedenheit mit der Schulleistung, Menstruationsprobleme und Unzufrie-
denheit mit der Schulzeit. Die hochste durchschnittliche Zahl der ,,stark belastenden* Stressoren pro
Person bei den weiblichen Schilern weist die 12. Klasse auf, mit 4,2 Stressoren. Bei den Schilerin-
nen der 12. Klasse ist der Stressor am haufigsten als ,,stark belastend* eingeschatzte Stressor ,,Un-
zufriedenheit mit der eigenen Schulleistung. (vgl. Abb. 10) Bei den mannlichen Teilnehmern ist das
Auftreten der am belastetsten Stressoren dhnlich. Folgende vier Stressoren werden als stark belas-
tend eingeschatzt: ,,Unzufriedenheit mit der Schulleistung®, ,,Unzufriedenheit mit der Schulzeit®,

,»Schlaflosigkeit bzw. nicht erholsamer Schlaf und ,,Zukunftsangste®. (vgl. Abb. 11)
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Abbildung 8: Haufigkeit des Auftretens von Stresssymptomen bei den weiblichen Jugendlichen- Darstellung erfolgt

nach zunehmender Hdufigkeit der Nennung, kursiv bedeutet: ,,Symptom kommt nur bei weiblichen Teilnehmern vor*
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Abbildung 9: Haufigkeit des Auftretens von Stresssymptomen bei den ménnlichen Jugendlichen- Darstellung erfolgt

nach zunehmender Hdiufigkeit der Nennung, kursiv bedeutet: ,,Symptom kommt nur bei médnnlichen Teilnehmern vor“
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Die hochste durchschnittliche Anzahl der ,,stark belastenden‘ Stressoren pro Person bei den ménnli-
chen Teilnehmern ist bei der 12. Klasse auf mit 3,8 Stressoren aufgetreten. Hierbei ist bei den
méannlichen Schulern der 12. Klasse der am hdufigsten ausgewéhlte Stressor ,,zu wenig Zeit fir be-
stimmte Aufgaben®. (vgl. 11). Der Stressor ,,Unzufriedenheit mit der eigenen Wohnsituation* wird

durchschnittlich am seltensten ausgewahlt.
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Abbildung 10: Haufigkeit des Auftretens von Stressoren bei 31 weiblichen Jugendlichen-Darstellung erfolgt nach zu-

nehmender Hdiufigkeit der Nennung, kursiv bedeutet. ,, Auswahl kommt nur bei weiblichen Teilnehmern vor*
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Die am meisten stressenden Stressoren passen bei beiden Geschlechtern zu 50 % Uberein.
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Abbildung 11: Haufigkeit des Auftretens von Stressoren bei 24 méannlichen Jugendlichen, Darstellung erfolgt nach zu-

nehmender Hdufigkeit der Nennung, kursiv bedeutet: ,, Auswahl kommt nur bei ménnlichen Teilnehmern vor



4.1.5 Stressverstarker

Den letzten Abschnitt des Fragebogens bildet die Beurteilung der Haufigkeit des Auftretens von
Stressverstarkern, dessen Ergebnisse folgendermalen sind:

Die bei den weiblichen Teilnehmern am haufigsten aufgetretene Stressverstéarker (bei tber 26 %)
sind: ,,Ich muss immer fir meine Freunde und Familie da sein®, ,,Ich will die anderen nicht enttau-
schen®, ,,Ich will mit allen Menschen gut auskommen®, ,,Es ist schrecklich, wenn mir andere bose
sind“ und ,,Es ist nicht akzeptabel, wenn ich die Schule nicht schaffe oder einen Termin nicht ein-
halte.” Am seltensten tritt bei den M&dchen der Stressverstarker ,,Wenn ich mich auf andere ver-
lasse, bin ich verlassen* auf. Die Stressverstarker der weiblichen Teilnehmer lassen vermuten, dass
die Mé&dchen es besonders anderen Menschen recht machen wollen bzw. andere Menschen nicht
enttduschen mochten. Dieser Zusammenhang féllt auch bei Beachtung des seltensten Stressverstar-

kers auf, da dieser auf selbstbestimmte Entscheidungen hinweist. (vgl. Abb. 12)

Die bei den mannlichen Teilnehmern am haufigsten aufgetretene Stressverstarker (bei mehr als 21
% aufgetreten) sind: ,,Ich will mit allen Menschen gut auskommen®, ,,Ich werde versagen* und ,,ES
ist wichtig, dass mich alle mogen®. Der am seltensten bei den méannlichen Teilnehmern aufgetretene

Stressverstirker ist ,,Es ist schrecklich wenn mir andere bose sind.* (vgl. Abb. 13)

Circa 51,6 % aller Madchen geben an, dass der Stressverstarker: ,,Ich muss immer fur meine
Freunde und Familie da sein‘ bei ihnen hdufig auftritt und bildet damit den am hiufigsten ausge-
waéhlten Stressverstarker bei den weiblichen Teilnehmern. Bei den mannlichen Probanden trat die-
ser Stressverstarker bei 37,5 % aller Teilnehmer auf und damit weniger als bei den weiblichen Ju-

gendlichen.

Beim Vergleich der Stressverstarker beider Geschlechter l&sst sich interpretieren, dass augenschein-
lich das Handeln der Schiler stark auf ein harmonisches Zusammenleben ausgerichtet ist. Das
kdnnte moglicherweise daran liegen, dass die Jugendlichen sich erhoffen, bei allen Menschen gut
anzukommen und sich gegenseitig zu verstehen. Ein grolRer Unterschied ist jedoch, dass die Jungen
wahrscheinlich ein geringeres Problem damit haben, wenn andere Wut auf sie haben bzw. ihnen
bdse sind. Madchen dagegen gehen méglicherweise Konflikten eher aus dem Weg. Zudem lasst
sich vermuten, dass Jungen, bei Betrachtung der Abb. 13, hdufiger an Selbstzweifeln leiden. Dieser

Sachverhalt wird durch den Stressverstarker ,,Ich werde versagen widergespiegelt.
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Die Haufigkeit der stressverstarkenden Empfindungen ist in den folgenden Balkendiagrammen ver-

anschaulicht:

Wenn ich mich auf andere verlasse, bin ich verlassen.

Starke Menschen brauchen keine Hilfe.

Ich fiihle mich ausgenutzt.

Meine Ideen und Anregungen in der Schule werden nicht oder zu wenig..
Ohne mich geht es nicht.
In meiner Familie werden meine Leistungen und Erfolge nicht wahrgenommen..
Es gibt nichts Schlimmeres, als Fehler zu machen.
Es ist wichtig, dass alle mich mogen.
Es ist schlimm, wenn andere mich kritisieren.
Ich werde versagen.

Es ist schrecklich auf andere angewiesen zu sein.

Im Vergleich zu meinen Anstrengungen empfinde ich meine Erfolge als..
Ich muss immer alles richtig machen.
Ich kann diesen Druck (Angst, Schmerzen, etc.) einfach nicht aushalten.
Bei Entscheidungen muss ich mir 100% sicher sein.
Ich halte das nicht durch.

Ich muss stiindig dran denken, was alles passieren konnte.

Art des Stressverstikers

Probleme und Schwierigkeiten sind einfach nur fiirchterlich.

Ich will mit allen Menschen gut auskommen.

Es ist wichtig, dass ich alles unter Kontrolle habe.

Es ist entsetzlich, wenn etwas nicht so liuft, wie ich will oder geplant habe.
Es ist nicht akzeptabel, wenn ich die Schule nicht schaffe oder einen Termin..

Es ist ganz fiirchterlich, wenn ich nicht weill, was auf mich zukommt.

Es ist schrecklich, wenn andere mir bose sind.

Auf mich muss 100%iger Verlass sein.

Ich will die anderen nicht enttéduschen.

Das schaffe ich nie.

Am liebsten mache ich alles selbst.

Ich muss immer fiir meine Freunde und meine Familie da sein.
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Abbildung 12:Haufigkeit des Stressverstarkers bei den 31 weiblichen Teilnehmern- Darstellung erfolgt nach zunehmen-

der Nennung der Stressverstarker
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Es ist schrecklich, wenn andere mir bose sind.

Es ist nicht akzeptabel, wenn ich die Schule nicht schaffe oder einen Termin
nicht einhalte.

Ich will die anderen nicht enttiuschen.
Ohne mich geht es nicht.
Es gibt nichts Schlimmeres, als Fehler zu machen.

Bei Entscheidungen muss ich mir 100% sicher sein.

Meine Ideen und Anregungen in der Schule werden nicht oder zu wenig
anerkannt und umgesetzt.

Tch muss immer alles richtig machen.

Starke Menschen brauchen keine Hilfe.

Das schaffe ich nie.

Im Vergleich zu meinen Anstrengungen empfinde ich meine Erfolge als
unangebracht.

Wenn ich mich auf andere verlasse, bin ich verlassen.

Ich fiihle mich ausgenutzt.

Es ist ganz fiirchterlich, wenn ich nicht weil, was auf mich zukommt.

Es ist entsetzlich, wenn etwas nicht so lauft, wie ich will oder geplant habe.

Es ist schlimm, wenn andere mich kritisieren.

Art des Stressverstirkers

Es ist wichtig, dass alle mich mégen.
Ich werde versagen.

Es ist wichtig, dass ich alles unter Kontrolle habe.

In meiner Familie werden meine Leistungen und Erfolge nicht wahrgenommen
und geschitzt.

Ich kann diesen Druck (Angst, Schmerzen, etc.) einfach nicht aushalten.
Probleme und Schwierigkeiten sind einfach nur fiirchterlich.

Ich muss immer fiir meine Freunde und meine Familie da sein.

Auf mich muss 100%iger Verlass sein.

Ich muss stindig dran denken, was alles passieren konnte.

Es ist schrecklich auf andere angewiesen zu sein.

Ich halte das nicht durch.

Ich will mit allen Menschen gut auskommen.

Am liebsten mache ich alles selbst.

o
wn

10 15 20
Absolute Hiufigkeit des Auftrettens

S
wn

ENicht = Gelegentlich WHiufig

Abbildung 13: Haufigkeit des Auftretens von Stressverstarkern der 24 méannlichen Teilnehmer — Darstellung erfolgt

nach zunehmender Nennung der Stressverstarker
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4.2 Ergebnisse der HRV-Messungen

Bei der Prasentation der Ergebnisse der HRV-Messungen wird zunéchst die Gesamtheit der gemes-
senen Schiler betrachtet und die Abhé&ngigkeit der HRV-Werte von dem jeweiligen Wochentag.
Danach erfolgt die differenzierte Betrachtung der Werte in Abhangigkeit vom Wochentag und Ge-
schlecht, Altersgruppe und Zeitpunkt der Messung innerhalb des Schuljahres.

4.2.1 Unterschiede zwischen Schul-und Wochenendtagen

Die Schiler erholen sich tendenziell am Samstag am besten.

Der hoéchste Anteil der Erholung innerhalb von 24 Stunden kommt am Samstag vor mit durch-
schnittlich 28 %. Der niedrigste durchschnittliche Erholungsanteil mit 20% wird am Montag er-
reicht. Die Unterschiede sind statistisch nicht signifikant. (vgl. Abb. 14)
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Abbildung 14: Erholung in 24 h an verschiedenen Wochentagen, dargestellt ist der Mittelwert und die 25 bzw. 75

Perzentile als Box, sowie der maximale und minimale Wert der Erholung
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Der durchschnittliche prozentuale Erholungsanteil im Schlaf liegt an jedem Messtag unter 64 %.
Die Schiiler erholen sich mehrheitlich etwas mehr als die Halfte der Nacht. Der hochste prozentuale
Erholungsanteil im Schlaf ist in der Nacht vom Samstag zum Sonntag und der niedrigste Anteil tritt
in der Nacht vom Freitag zu Samstag auf. Die Unterschiede sind jedoch statistisch nicht signifikant.
(vgl. Abb. 15) Es gibt vereinzelt Schuler, die keine Erholung im Schlaf aufweisen (0 %) und Schi-
ler, die ausschliel3lich einen erholten Schlaf zeigen. (100 %)
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Abbildung 15: Prozentualer Erholungsanteil im Schlaf an verschiedenen Wochentagen, dargestellt ist der Mittelwert

und die 25 bzw. 75 Perzentile als Box, sowie der maximale und minimale Wert der Erholung

Am hdchsten ist die Qualitat der Erholung der Wachzeit am Samstag und der niedrigste Wert tritt
am Freitag und Montag auf. (vgl. Abb. 16)

Die Qualitat der Erholung im Schlaf ist an jedem Messtag zur Erholung ausreichend gut. Die beste
Erholung in der Schlaf ist in der Nacht vom Montag zum Dienstag. Die schlechtesten Qualitéts-

werte im Schlaf treten in der Nacht vom Freitag zu Samstag auf. (vgl. Abb. 17)

Die Qualitat der Erholung ist im Schlaf etwa doppelt so hoch (ca. 40-50 %), wie die Qualitét der Er-
holung in der Wachzeit. Beide HRV-Werte variieren nur gering zwischen den drei Messtagen. Die

Unterschiede sind auch in diesem Fall nicht statistisch signifikant.
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Abbildung 16: Qualitat der Erholung in der Wachzeit an verschiedenen Wochentagen, dargestellt ist der Mittelwert und

die 25 bzw. 75 Perzentile als Box, sowie der maximale und minimale Wert der Erholung
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Abbildung 17: Qualitat der Erholung im Schlaf an verschiedenen Wochentagen, dargestellt ist der Mittelwert und die

25 bzw. 75 Perzentile als Box, sowie der maximale und minimale Wert der Erholung

37



4.2.2 Unterschiede zwischen Schultagen und dem Wochenende bei verschiedenen

Geschlechtern

Die ménnlichen Teilnehmer weisen in Hinblick auf die HRV-Werte meist hohere Erholungsanteile
und eine bessere Qualitat der Erholung auf. Haufig sind die Unterschiede der Werte innerhalb der
drei Messtage nur sehr gering und es lassen sich nur einzelne Tendenzen herausarbeiten. Die besten

HRV-Werte werden am Ruhetag Samstag aufgezeichnet.

Auch in diesem Fall die Qualitat der Erholung im Schlaf deutlich héher (vgl. 4.2.1). Hier liegt sie
fast doppelt so hoch wie die Qualitat der Erholung in der Wachzeit. Jedoch sind die Unterschiede

zwischen den Wochentagen nicht statistisch signifikant.
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Abbildung 18: Erholungsanteilwerte weiblicher und mannlicher Teilnehmer in 24 Stunden und im Schlaf an verschie-

denen Wochentagen, Darstellung erfolgt als Durchschnittswert aller Teilnehmer fur die verschiedenen Wochentage
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Abbildung 19: Werte zur Qualitat der Erholung weiblicher und mannlicher Teilnehmer in der Wachzeit und im Schlaf
an verschiedenen Wochentagen, dargestellt sind die Durchschnittswerte aller Teilnehmer fur die verschiedenen Wo-

chentagen

4.2.3 Unterschiede zwischen Schultagen und Wochenenden bei verschiedenen Klas-

senstufen

Der hochste Anteil der Entspannung in 24 h tritt in jeder Klassenstufe am Ruhetag Samstag auf.
Nur am Samstag erreichen alle, bis auf Klasse 11, den anzustrebenden Erholungsanteil von 30 %.
An den restlichen Tagen liegen die Werte zum Erholungsanteil in 24 h unter dem empfohlenen
Wert. Hierbei zeichnet sich besonders die Klasse 10 durch die besten Erholungsanteile in 24 h am
Freitag und Samstag aus. Neben den hochsten Anteilen zur Entspannung in 24 h, erreicht die 10.
Klasse auch den niedrigsten Wert am Montag. Das zeugt von einer grof3en Varianz der Stressinten-
sitat der 10. Klasse an den drei Messtagen. (vgl. Abb. 20)

Der Erholungsanteil im Schlaf ist in fast jeder Altersstufe vom Montag zum Dienstag am hochsten.
Die Klasse 11 weilt durchgéngig die schlechtesten Erholungsanteile in der Nacht auf. Den besten
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Wert erreicht die Klasse 12 in der Nacht vom Montag zum Dienstag. Es lasst sich nicht genau ein-
schatzen, in welcher Nacht der Erholungsanteil im Schlaf am niedrigsten ist, da dieser Sachverhalt
in fast jeder Altersstufe unterschiedlich ist. (vgl. Abb. 21)

Die Qualitat der Erholung in der Wachzeit ist durchschnittlich am Freitag bei der 10. Klasse am
hochsten und bei allen Klassen, auRer der Klasse 10, am Freitag am niedrigsten. Die niedrigsten
Qualitatswerte hat hierbei die Klasse 11. (vgl. Abb. 22)

Betrachtet man die Qualitat der Erholung im Schlaf wird deutlich, dass bei allen Klassen die Nacht
vom Montag zum Dienstag die durchschnittlich beste Qualitat der Erholung aufweist. Die schlech-
teste Qualitat der Erholung im Schlaf lasst sich bei allen Klassen in der Nacht vom Freitag zum
Samstag feststellen. Die Spitzenwerte erreichen erneut die 10. Klassen und die schlechtesten Werte
die 9. Klasse. (vgl. Abb. 23)

Im Schlaf sind die Erholungsanteile und die Qualitat der Erholung hoher als in der Wachzeit.
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Abbildung 20: prozentualer Erholungsanteil in 24 h in verschiedenen Klassenstufen, Darstellung erfolgt als Durch-

schnittswert aller Teilnehmer fiir die verschiedenen Wochentage
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Abbildung 21: prozentualer Erholungsanteil im Schlaf in den jeweiligen Klassenstufen, Darstellung erfolgt als Durch-

schnittswert aller Teilnehmer fiir die verschiedenen Wochentage
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Abbildung 22: Qualitat der Erholung in der Wachzeit in verschiedenen Klassenstufen, Darstellung erfolgt als Durch-

schnittswert aller Teilnehmer fiir die verschiedenen Wochentage
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Abbildung 23: Qualitat der Erholung im Schlaf in verschiedenen Klassenstufen, Darstellung erfolgt als Durchschnitts-

wert aller Teilnehmer fiir die verschiedenen Wochentage

Der Sachverhalt der Kapitel 4.2.1 und 4.2.2 lasst sich erneut bestatigen. Und zwar, dass die Erho-
lungsanteile, sowie die Qualitaten der Erholung in der Nacht im Vergleich zur Wachzeit zwei-bis

dreimal so hoch sind.

Zudem wird deutlich, dass die 11. Klasse, unabhé&ngig von dem Wochenendtag, eine weitestgehend
gleichbleibende Stressbelastung bzw. Entspannung aufweist. (geringe Schwankung bei den entspre-
chenden HRV-Werten)

4.2.4 Unterschiede zwischen Schultagen und Wochenendtagen in verschiedenen

Messreihen

Die Entspannung innerhalb von 24 h ist am Samstag in allen 3 Messreihen am hdchsten und durch-

schnittlich am Montag am schlechtesten.

Ferner gilt, dass die durchschnittlichen Erholungsanteile in der ersten Messung am besten sind. Die

Anteile in der zweiten und dritten Messreihe sind vergleichbar und teilweise identisch. Somit kann
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man nachweisen, dass der Ruhetag Samstag in jeder Messreihe am besten zur Stressregenation ge-
nutzt wird. (vgl. Abb. 24)

Der prozentuale Erholungsanteil im Schlaf ist in der ersten Messreihe am Montag zum Dienstag am
besten, in den darauffolgenden Messreihen durchgehend schlechter. Auch hier wird wieder deutlich,
dass die Anteile in der ersten Messreihe am besten sind, wéhrend der schlechteste Wert in der zwei-
ten Messreihe am Freitag auftritt. (vgl. Abb. 25)

Die durchschnittliche Qualitat der Erholung in der Wachzeit ist, abgesehen von der ersten Mess-
reihe, in allen Messreihen am Samstag am hdchsten und durchschnittlich am Montag am niedrigs-
ten. In diesem Fall gilt als Spitzenwert die Qualitat der Erholung am Montag der ersten Messreihe.
In jeder Messreihe fallt auf, dass an den drei Messtagen die Schwankung der Qualitat der Erholung
sehr gering ist. (vgl. Abb. 26)

Die durchschnittliche Qualitat der Erholung im Schlaf ist in der Nacht vom Montag zu Dienstag in
der ersten Messreihe und in der Nacht vom Samstag zu Sonntag in der dritten Messreihen am groi-
ten. Zudem ist der Wert zur Qualitat der Erholung im Schlaf vom Freitag zu Samstag durchschnitt-
lich am niedrigsten. Wie schon zuvor sind die Werte hierbei bei der ersten Messreihe am besten.
Hierbei ist besonders auffallig, dass ein Spitzenwert erstmals in der dritten und nicht nur in der ers-
ten Messreihe auftritt. (vgl. Abb. 27)
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Abbildung 24: Entspannung innerhalb von 24 h in verschiedenen Messreihen an unterschiedlichen Wochentagen, Dar-

stellung der Durchschnittswerte aller Teilnehmer fiir die Messzeitpunkte
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Abbildung 25: prozentualer Erholungsanteil in der Nacht in verschiedenen Messreihen an unterschiedlichen Wochenta-

gen, Darstellung der Durchschnittswerte aller Teilnehmer fiir die Messzeitpunkte
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Abbildung 26: Qualitat der Erholung in der Wachzeit in verschiedenen Messreihen an unterschiedlichen Wochentagen,

Darstellung der Durchschnittswerte aller Teilnehmer fur die Messzeitpunkte
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Abbildung 27: Qualitat der Erholung im Schlaf in verschiedenen Messreihen an unterschiedlichen Wochentagen, Dar-

stellung der Durchschnittswerte aller Teilnehmer fir die Messzeitpunkte

5 Auswertung

5.1 Auswertung des Fragebogens

5.1.1 Personliche Daten

An der Studie haben ca. 23 % mehr weibliche Probanden als méannliche Probanden teilgenommen.
Das liegt daran, dass v.a. in den jungeren Jahrgangen weniger Jungs als Madchen fir die die Teil-
nahme an der Studie gewonnen werden konnten. (vgl. 4.1.2) Ursache dafiir kdnnte sein, dass die
Madchen sich haufiger gestresst fiihlen und/oder sich mehr mit Stress auseinander setzen und in
Folge dessen auch ein groReres personliches Interesse an der Studie haben kdnnten, als die mannli-
chen Teilnehmer. (vgl. Mai 2012, S. 267) Dies wird dadurch deutlich, dass die Madchen haufiger

angeben, sich dauerhaft gestresst zu flhlen. (vgl. 5.1.2)

45



Zudem konnten sich keine weiblichen Teilnehmer der 12. Klasse des BIP Kreativitdtsgymnasiums
fur die Studie gewinnen lassen. Grund daflr konnte sein, dass die betroffenen weiblichen Jugendli-
chen, aufgrund von mangelndem Interesse oder mangelnder Zeit fiir das Tragen des Geréts bzw. die

Fuhrung des Online-Protokolls, die Teilnahme ablehnten.

In Hinsicht auf die Vergleichbarkeit der Teilnehmer bzgl. Grolie und Korpergewicht bzw. unter Be-
trachtung des BMI sind die Teilnehmer dahnlich. Die ménnlichen Teilnehmer sind durchschnittlich
groRer als die weiblichen Jugendlichen. Das l&sst sich damit erkléaren, dass Frauen/weibliche Perso-
nen statisch kleiner als Manner/mannliche Personen sind. (vgl. Badura 2007, S. 21) Die meisten
Teilnehmer der Studie sind mehrheitlich durchschnittlich normalgewichtig.

Auch die sportliche Aktivitat ist bei den Teilnehmern @hnlich. Dadurch ist eine Vergleichbarkeit der
gemessenen Werte gewahrleistet. In der Regel wird etwa 30 Minuten Sport pro Tag empfohlen und
damit dreieinhalb Stunden Sport pro Woche, was einem Wert der sportlichen Aktivitat von etwa 7
entspricht.*® Aufgrund dessen lésst sich belegen, dass alle Mittelwerte der Altersgruppen mit ihrer

sportlichen Aktivitat nur leicht unter oder tiber dem empfohlenen Aktivitatswert liegen.

Unter Betrachtung der sportlichen Aktivitat und der Stressbelastung wird deutlich, dass die Klasse
11, welche den hochsten Wert der sportlichen Aktivitat angibt, die niedrigsten Erholungswerte bei
fast jedem HRV-Wert aufweist. Dieser Sachverhalt konnte dadurch bedingt sein, dass die Schiler
der 11. Klasse auch vor dem Schlafengehen Sport treiben. In Folge dessen wird der Korper vor dem
Schlafengehen auf ,,Hochtouren gebracht. Geht man kurz nach dem Sport (1-2 Stunden) schlafen,
so erfolgt keine ausreichend gute Erholung in der Nacht, da der Kérper sich immer noch in Alarm-
bereitschaft befindet. (Hirscher 2016, S. 23)

5.1.2 Stresseinschatzung und Stresssymptome

Die Madchen fiihlen sich subjektiv gestresster als die mannlichen Jugendlichen, da sie haufiger an-
geben sich dauerhaft gestresst zu fiihlen. Wogegen 17 % aller Jungen angeben, nie gestresst zu sein.
Grunde fir den Geschlechterunterschied kdnnten sein, dass die Madchen h&ufiger von Stresssymp-
tomen betroffen sind als die ménnlichen Teilnehmer. Im Durchschnitt treten bei jedem Schiler 25,5

18 \/gl. Arzte griibeln tiber die beste Sport-Dosis. In: http://www.spiegel.de/gesundheit/ernaehrung/herz-und-fitness-wie-viel-sport-
ist-optimal-a-969356.html
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% aller Stresssymptome auf. Dabei geben die Madchen im Schnitt mehr Symptome an als die Jun-
gen (29 % versus 22 %). Damit ist die Zahl der ausgewéhlten Stresssymptome besonders bei den
Médchen relativ hoch. Weibliche Jugendliche sind von mehr Stresssymptomen betroffen, als die
mannlichen Jugendlichen, da der prozentuale Anteil der aufgetretenen Stresssymptome an der Ge-
samtzahl bei den weiblichen Teilnehmern innerhalb eines Monats gréRer ist, als bei den ménnlichen
Teilnehmern. Das ist primér damit zu begriinden, dass die M&dchen maoglicherweise tatsachlich ge-
stresster sind als die Jungen. Des Weiteren ist es moglich, dass Médchen ein feineres Gespur fur ih-
ren eigenen Kaorper haben. (vgl. 5.1.3) ( vgl. Jagfeld 2014, S. 282)

Es lassen sich Gemeinsamkeiten bei der relativen Haufigkeit des Auftretens von Stresssymptomen
feststellen. So gilt bei beiden Geschlechtern die ,,Miidigkeit* als das am haufigsten auftretende
Stresssymptom. Das haufige Auftreten dieses Stresssymptom deutet auf einen qualitativ unzu-
reichenden Schlaf bei den weiblichen Teilnehmern hin. Das Motiv des Schlafs der M&dchen wird in
dem Kapitel 5.2.2 nochmals aufgegriffen.

Ferner gibt es Unterschiede bei der Verteilung der relativen Haufigkeit des Auftretens von Stress-
symptomen. Vor allem bei den Madchen treten viele hormonell bedingte Symptome auf, wie Stim-
mungsschwankungen oder Kopfschmerz. (vgl. Marbach 2009, S. 96) Bei den mannlichen Jugendli-
chen treten zunehmend durch mannliche Hormone bedingte Symptome auf, wie Muskelverspan-

nung oder Aggressionen.*®

Die Symptomvielfalt ist bei den weiblichen Jugendlichen breiter, als bei den ménnlichen Jugendli-
chen. Hintergrund dafiir kénnte sein, dass der Monatszyklus ein zusatzlicher Ausloser fur Stress-
symptome bei den weiblichen Teilnehmer ist. Dieser Sachverhalt spiegelt sich auch in den Stresso-
ren wider. (vgl. ,,Menstruationsschmerzen* unter 5.1.3) In Folge hormoneller Schwankungen wéh-
rend des Monatszyklus treten Stresssymptome, wie Kopf-oder Bauchschmerzen, Stimmungs-

schwankungen oder auch Riickenschmerzen, auf.?

19Vgl. Das verkannte Hormon. In: http://www.spektrum.de/news/testosteron-das-unterschaetzte-hormon/1303615
20vgl. Pramenstruale Beschwerden. In:http://www.eesom.com/haeufige-erkrankungen/praemenstruelle-beschwerden/
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5.1.3 Stressoren

Besonders mit Stressoren, die der Schule zuzuordnen sind, werden geschlechterunabhéngig als be-
sonders belastend wahrgenommen. Der Stressor ,,Sorgen und Druck® wird bei beiden Geschlechtern
am haufigsten als belastend eingeschétzt. Besonders mannliche Teilnehmer beurteilen Stressoren,
die im Zusammenhang mit sozialen Kontakten stehen, wie fehlende Unterstiitzung durch die El-
tern* oder ,,starke familidre Verpflichtungen®, haufiger als weibliche Probanden, als stressauslo-

send.

Bei den weiblichen Jugendlichen hingegen werden besonders haufig Probleme im Zusammenhang
mit dem eigenen Korper als stressig empfunden, zum Beispiel die Stressoren ,,gesundheitliche
Probleme bei mir oder anderen®, ,,Menstruationsprobleme* oder ,,Miangel am eigenen Aussehen
bzw. Korper. Das liegt hochstwahrscheinlich daran, dass es besonders bei Madchen in der Pubertét

zu groReren korperlichen Veranderungen kommt als bei Jungen. (vgl. Brahler 2013, S. 142)

Stressoren, die auBBerhalb der Schule stressausldsend wirken, gelten bei beiden Geschlechtern nur
vereinzelt als stark belastend (bei max. 10 % der Teilnehmer). Das kdnnen Stressoren sein, die mit
dem eigenen Wohlbefinden zu tun haben, wie ,,Einsamkeit* oder ,,Unzufriedenheit mit der eigenen

Wohnsituation®.

Aus den Stressoren der 12. Klasse gehen deutlich die Anspriiche bzw. Probleme der Altersgruppe
hervor. ,,Unzufriedenheit mit der eigenen Schulleistung™ oder ,,zu wenig Zeit fur bestimmte Aufga-
ben* spiegeln wieder, dass vor allem schulischer Druck oder die Schwierigkeit private Tatigkeiten

mit der Schule unter einen Hut zu bringen, Stress bei den Schiler der 12. Klasse hervorruft.

Dass Madchen ihre Stressbelastung starker beurteilen, als die Jungen, geht aus den Ergebnissen zu
der subjektiven Stressbelastung und der Haufigkeit des Auftretens von Stressoren hervor. Ferner hat
diese Eigenschaft der Stresseinschatzung den Hintergrund, dass Frauen haufig einen besseren Zu-
gang ihrer Gefuhlswelt und ihrem Korper haben, als Ménner. In diesem Zusammenhang spricht

man auch von der sogenannten ,,weiblichen Intuition®. (vgl. Jagfeld 2014, S. 282)

Zudem ist es moglich, dass sich mannliche Jugendliche davor scheuen ,,Schwache zu zeigen®. Das
liegt vor allem darin begriindet, dass mannlichen Jugendlichen mdglicherweise durch ihre Familie
oder die Gesellschaft das Bild Gbermittelt bekommen immer stark sein zu mussen. (vgl. Jedlicka
2009, S.51)
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5.1.4 Stressverstarker

Wahrend Madchen mehr iber Stresssymptome und Stressoren klagen, geben die Jungen an, dass sie
mehr Stressverstarker haben.

Die Verteilung der Haufigkeit des Auftretens von Stressverstarkern ist bei beiden Geschlechtern
sehr dhnlich. Auffallig ist, dass Stressverstérker, die den eigenen Druck widerspiegeln, wie ,,Ich
schaffe das nie* bei mehr als 50 % aller Probanden aufgetreten sind. Ein weiterer Punkt ist, dass
viele Stressverstarker auf das Problem zielen, dass sich die Schiiler viele Gedanken dartiber ma-
chen, wie sie bei Mitmenschen ankommen. Das spiegelt sich wider durch Stressverstarker wie ,,ich
will mit allen Menschen gut auskommen®. Dieser ist bei mehr als 60 % der ménnlichen und weibli-

chen Jugendlichen aufgetreten.

Es lassen sich aber auch Unterschiede in der Haufigkeit des Auftretens bestimmter Stressverstarker

bei beiden Geschlechtern feststellen.

Der am haufigsten bei den mannlichen Teilnehmern ausgewahlte Stressverstarker ist ,,Am liebsten
mache ich alles selbst“, was 92 % aller mannlichen Probanden als belastend angeben. Aus diesen
Informationen l&sst sich schlielen, dass die ménnlichen Teilnehmer lieber alles alleine machen und
ungern auf andere Menschen angewiesen sind. Des Weiteren lasst sich bei den mannlichen Teilneh-
mern feststellen, dass Stressverstérker, die im Zusammenhang mit der Wertschatzung der eigenen

Leistung durch andere Leute stehen, besonders haufig auftreten.

Die Haufigkeit eines Stressverstarkers variiert im Vergleich zwischen Mé&dchen und Jungen beson-
ders: ,,Ich mag es nicht, wenn andere mir bose sind*“. Wéhrend dieser Stressverstéarker bei etwa 10
% aller méannlichen Jugendlichen ausgewahlt wird und damit den seltensten Stressverstarker bildet,
wird er bei den weiblichen Jugendlichen am zweithdufigsten ausgewahlt. (bei 85 % aller weiblichen

Teilnehmer)

Bei den ménnlichen Probanden spiegeln die Ergebnisse der Stressoren sich auch in den Stressver-
starkern wieder. So treten bei den Jungen h&ufiger Stressoren auf, die im Zusammenhang mit der
Familie oder anderen Menschen stehen. Die Grunde fiir diese Auffélligkeit kdnnen unterschiedlich

sein. Zuné&chst ist deutlich zu klaren, dass bei Jungen die Pubertét etwa 2-3 Jahre spater, als bei den
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Médchen einsetzt und demnach sich vor allem im Alter von 13-16 (zum Vergleich bei den weibli-
chen Jugendlichen mit 10-14 Jahren) ein hohes Konfliktpotenzial in Folge eines hormonell beein-

flussten Verhaltens, in der Familie der mannlichen Jugendlichen ergibt.

Hierbei ist deutlich anzumerken, dass natdrlich ein GrofBteil der ménnlichen Probanden schon tber
16 Jahre alt ist, wobei besonders Stressoren, die im Zusammenhang mit dem Streit mit Eltern oder
unzureichender Anerkennung der Leistungen bei den 9. und 10. Klassen auftreten. Damit kdnnte
man auch rechtfertigen, warum Mé&dchen im Gegensatz zu Jungen starker darunter leiden sich zu
streiten. Dieser Zusammenhang l&sst sich mit dem hdufigen Auftreten des Stressverstérkers ,,Ich
mag es nicht, wenn andere mir bdse sind* bei den weiblichen Probanden und dessen seltenes Auf-

treten bei den Jungen erklaren.

Bei den Stressverstarkern und ihrem h&ufigeren Auftreten bei den Jungen spiegelt sich die Behaup-
tung des Kapitels 5.1.3 wider, wonach Jungen h&ufiger stark sein missen als Madchen und ihre
Schwaéche nicht zeigen dirfen. Da es sich bei Stressverstarkern um stressverstarkende Gedanken
handelt, sind sich die mannlichen Probanden nicht bewusst, dass sich auch aus der Betrachtung der
Stressverstarker Schlusse zur Stressbelastung ziehen lassen kdnnen. Dieser Aspekt beweist, dass
auch Jungen Momente der Schwéche haben, diese jedoch nicht als schlimm bewerten bzw. anerken-

nen wollen.

Der am haufigsten ausgewéhlte Stressverstarker der 9. Klasse ist ,,Auf mich muss 100%-iger Ver-
lass sein“. Bei den weiblichen Teilnehmern der 10. Klasse und den méannlichen Teilnehmern der 9.
Klasse treten in der Mehrzahl Stressverstérker auf, die als ,,hdufig™ bewertet werden. Somit Iasst
sich sagen, dass besonders in den ,,jiingeren* Klassen Stressverstirker hdufig auftreten. Griinde da-
flir kdnnten sein, dass altere Schiiler mit der Zeit und ihren Erfahrungen ,,reifen” und bestimmte

Dinge besser einordnen kdnnen, als jungere Schiler. (vgl. Jan van Deth, Markus 2012, S. 53)

So lassen sich deutliche Unterschiede bei der Auswahl der Stressverstarker bei beiden Geschlech-
tern feststellen. Zwar unterscheiden sich die Stressverstarker formal, sind aber inhaltlich ahnlich.
Ferner deuten fast ausnahmslos alle Stressverstarker auf eine Abhéngigkeit von anderen Personen

hin bzw. dass das eigene Handeln oder der eigene Wille auf andere Personen ausgerichtet wird.

Kurz gesagt — man will es dem anderen Recht machen.

21 \/gl. Die Pubertit durchleben Madchen anders als Jungs. In: http://www.elternwissen.com/pubertaet/koerperliche-psychische-ent-
wicklung/art/tipp/pubertaet-durchleben-maedchen-anders-als-jungen.html
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5.2 Auswertungen der HRV-Messungen

Bei der Entspannung innerhalb von 24 h wird ein Erholungsanteil von 30 % empfohlen, um sich
vollstandig zu erholen. In der Nacht wird ein prozentualer Erholungsanteil von 80 % oder mehr ge-
wiinscht, da die Nacht zur Regeneration vom Tag zustandig ist. (vgl. PDF-Dateien zur Auswertung
der HRV-Messungen auf beiliegender CD) Bei der Qualitat der Erholung in der Nacht liegt der
Normwert der Altersgruppen bei 53 ms. Fur die Qualitat der Erholung in der Wachzeit gibt es kei-
nen festgelegten Wert. Die Qualitét sollte aber ausreichend gut sein, um einen nicht erholsamen

Schlaf auszugleichen.

Um die aufgestellte These zu verifizieren werden die unter 3.4 vorgestellten HRV-Werte miteinan-

der verglichen.

Letztlich wird im Rahmen dieser Besonderen Lernleistung das Online-Protokoll primér genutzt, um
das Regenerationspotential der Schlafphasen bewerten zu kdnnen und aus den Schlafphasen weitere
resultierende Werte zu ermitteln. Wirde man hingegen bei jedem Schiler individuell eine
Stressanalyse mit dem Online-Protokoll durchfiihren, wirde dies den festgesetzten Umfang einer

besonderen Lernleistung (BeLL) weit tiberschreiten.

5.2.1 Auswertung der Unterschiede zwischen Schultagen und Wochenendtagen

Die Erholung in 24 h liegt an allen gemessenen Tagen unter dem empfohlenen Erholungsanteil und
erreichte den hdchsten Wert am Wochenendtag Samstag. Der schlechteste Wert der Erholung in 24
h ist am Montag. Das kénnte dadurch bedingt sein, dass am Samstag schulfrei ist und das Wochen-
ende als Erholung von der Schule gedacht ist. Die Daten sprechen dafur, dass die Schule mal3gebli-

chen Einfluss auf die Stressbelastung hat.

Dass der hdchste durchschnittliche Erholungsanteil im Schlaf vom Samstag zu Sonntag erreicht
wird, kdnnte darin begriindet sein, dass die Schiler am Wochenende maximal entspannt sind und
sich dementsprechend auch in der Nacht besonders gut erholen kénnen. Die schlechten Erholungs-
anteile am Freitag kann man damit rechtfertigen, dass besonders Schuler der 11. und 12. Klasse
haufig am Freitag ausgehen und sich dementsprechend in der Nacht auch weniger erholen. Zudem
sind die Schiler an Schultagen gestresster als an Wochenendtagen. Dementsprechend missen sich

51



die Schuler in der Nacht vom Montag zu Dienstag von mehr Stress erholen als am Wochenende.
Wichtig ist zudem anzumerken, dass man sich nach einer geringeren Stressbelastung auch besser
erholen kann, als nach einer starken Stressbelastung. Dieser Sachverhalt steht im Zusammenhang
mit der Unterdriickung des Parasympathikus, bei bzw. nach der Sympathikusaktivierung, bei Stress.
(vgl. 2.5.1)

Die Schiiler sind an Wochenendtagen weniger gestresst, als an Schultagen, da die Erholung in 24 h
und in der Nacht an Wochenendtagen hoher ist, als an Schultagen. Stressphasen liegen an Schulta-
gen am haufigsten vor. Allein die Qualitat der Erholung in der Nacht ist vom Montag zu Dienstag

am besten.

Damit lasst sich die aufgestellte These in Hinsicht auf die Stressbelastung an Schul- und Wochen-
endtagen verifizieren. Das l&sst sich hauptsachlich durch die gemessenen HRV-Werte der Herzra-
tenvariabilitatsmessungen untermauern, aber auch durch die Auswertung der Fragebtgen. So wer-
den Stresssymptome, Stressoren und Stressverstarker gewéhlt, die im Zusammenhang mit der
Schule stehen. Zudem wird deutlich, dass trotz ausreichend qualitativen Schlaf die Schiler mide

sind, was als ein Zeichen fiir das Auftreten chronischen Stresses gewertet werden kann.??

5.2.2 Auswertung zu den Parametern Geschlecht und Wochentag

In Hinsicht auf die Entspannung in 24 h innerhalb der drei Messtage wird deutlich, dass der Sams-
tag bei beiden Geschlechtern die besten Erholungswerte aufweist. Bei beiden Geschlechtern fallt
auf, dass am Montag die niedrigste Entspannung in 24 h vorliegt und diese deutlich unter dem emp-
fohlenen Erholungsanteil von 30 % liegen. Jungen weisen bei der Betrachtung der Entspannung in
24 h durchgéangig die besseren Werte auf. Die Erklarung zu der Verteilung der Stressphasen an den

Wochentagen lasst sich wie bei 5.2.1 begriinden.

Der durchschnittliche Erholungsanteil im Schlaf ist bei den méannlichen Teilnehmern in der Nacht
vom Montag zum Dienstag am hdchsten und bei den weiblichen Teilnehmern in der Nacht vom
Samstag zum Sonntag. Am niedrigsten ist der Erholungsanteil bei beiden Geschlechtern in der
Nacht vom Freitag zu Samstag. Auch beim Erholungsanteil in der Nacht haben die mannlichen Pro-

banden an allen Wochentagen hohere Werte erreicht. Dieser Sachverhalt ist moglicherweise damit

22 \Vgl. Mit Sorgen bis zum Morgen. In: http://www.stern.de/gesundheit/schlaf/schlafprobleme/chronische-schlafstoerungen-mit-
sorgen-bis-zum-morgen-3760664.html
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zu erklaren, dass es den Méadchen - vor allem in der Woche - schwerer fallt, sich im Schlaf zu ent-

spannen und dass sie aus diesem Grund den Wochenendtag Samstag zur Erholung nutzen.

Die weiblichen Jugendlichen haben an allen drei Messtagen &hnliche Werte. Die durchschnittliche
Qualitat der Erholung in der Wachzeit ist bei den Jungen am Ruhetag Samstag am hdchsten und
Montag am niedrigsten. Die mannlichen Teilnehmer zeigen bei der Qualitat der Erholung in der

Wachzeit durchgéngig bessere Werte, als die weiblichen Teilnehmer auf.

Die durchschnittliche Qualitat der Erholung im Schlaf bei mannlichen und weiblichen Teilnehmern
ist in der Nacht vom Montag zum Dienstag am besten und von der Nacht Freitag zum Samstag am
schlechtesten. Wobei die Jungen an allen drei Messtagen deutlich hthere Messwerte aufweisen als
die Madchen. Somit liegen die Werte der Jungen zu der durchschnittlichen Qualitéat der Erholung
im Schlaf deutlich Giber dem Normwert der Altersgruppe (mit rund 10 ms). Die weiblichen Proban-
den liegen mit niedrigeren Werten unter dem Normwert der Altersgruppe.

Somit sind die durchschnittlichen Anteile der Jungen in allen Kategorien héher, als die der Méad-
chen. Wobei besonders die bessere Qualitat des Schlafs bei den Jungen deutlich wird. Sie nutzen
den Schlaf effizienter zur Regeneration von Stress (hoherer prozentualer Erholungsanteil in der
Nacht und hoéhere Qualitat der Erholung in der Nacht). Dementsprechend ist die Erholung innerhalb
von 24 h bei den ménnlichen Teilnehmern auch hoher als bei den Madchen. Der qualitativ bessere
Schlaf der Jungen wird in dem folgenden Absatz nochmals thematisiert. Gleicht man das Auftreten
von Stresssymptomen, Stressoren und Stressverstérkern mit den erhaltenen HRV-Werten ab, 14sst
sich in Hinsicht auf die Stresssymptome und Stressoren sagen, dass die Madchen ihre Stressintensi-
tat praziser als die Jungen einschétzen. Somit fuhlen sich die weiblichen Jugendlichen nicht nur ge-

stresster, sondern sind auch von einer hoheren Stressbelastung betroffen.

Bei mannlichen Teilnehmern treten zwar haufiger Stressverstarker auf, jedoch kdnnte es sein, dass
sie mit diesen besser umgehen kénnen, als Madchen. Ein Grund fir diesen Sachverhalt kénnte eine
hohere angeborene oder erworbene Resilienz der ménnlichen Jugendlichen sein. (vgl. Berndt 2013,
S. 110) Ein weiterer Grund flr die besseren Erholungswerte der ménnlichen Teilnehmer ist der
qualitativ gute Schlaf. Die Qualitat der Erholung im Schlaf liegt bei den Jungen an jedem Messtag

uber dem Normwert, daher nutzen die Jungen den Schlaf effizienter zur Stressregeneration. Somit
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lassen sich Stresssymptome der Madchen maéglicherweise durch den unzureichenden Schlaf begriin-
den.?® So treten Symptome fehlenden oder nicht erholsamen Schlafs auf. Miidigkeit und Kopf-
schmerzen sind die Hauptsymptome von Schlafmangel und bilden die am haufigsten aufgetretenen
Stresssymptome bei den weiblichen Teilnehmern.?* So lassen sich Parallelen zwischen den HRV-

Werten und den Stresssymptomen der Geschlechter ziehen.

Bei den weiblichen Teilnehmern kommt zu der eigentlichen Stressbelastung noch die in Kapitel

5.1.2 beschriebene Stressbelastung durch den Menstruationszyklus hinzu.

5.2.3 Auswertung zu den Parametern Klassenstufe und Wochentag

Die Klasse 10 weist fast durchgangig die besten Erholungs-und Qualitatswerte der HRV-Parameter
auf. Dieser Sachverhalt konnte daran liegen, dass einige Schuler der 10. Klassen besonders gute Er-
holungs-bzw. Stresswerte aufweisen und damit den Durschnitt der Klassenstufe erhéhen. (Ausrei-
Rer) Die schlechtesten HRV-Werte weist die 11. Klasse auf. Das ist z.B. mit dem erhéhten Stress zu
erklaren, dem die Schiler durch den Einstieg in die Sekundarstufe 2 ausgesetzt sind. Dass der Stress
der 11. Klasse durch die Schule bedingt ist, lasst sich belegen, wenn man einen Blick auf die am
haufigsten ausgewahlten Stressoren der 11. Klasse wirft. So gelten Stressoren wie ,,Arbeitstiberlas-
tung durch zu viele Hausaufgaben®, ,,Unzufriedenheit mit der Schulleistung® und ,,Konzentrations-
schwierigkeiten im Unterricht* zu den am meisten genannten Stressoren. Dieser Sachverhalt lasst
sich auch in den am haufigsten ausgewéhlten Stressverstarkern widerspiegeln, die folgendermal3en
lauten: ,, Es ist entsetzlich, wenn etwas nicht so lauft, wie ich will oder geplant habe* oder ,, Es ist
ganz flirchterlich, wenn ich nicht weil, was auf mich zukommt*. Besonders diese Stressverstarker
spiegeln wider, dass die veranderten und erhéhten Anforderungen in der Sekundarstufe 2 mit der
Umstellung auf das Punktesystem und allen sonstigen Anderungen, in Vorbereitung auf das Abitur,

eine erhebliche psychische Belastung fiir die Schiiler darstellen.?

Besonders aufféllig ist in diesem Kapitel, dass bei Betrachtung der Messwerte der 11. Klasse, diese

bei fast jedem Messwert die niedrigsten Anteile aufweisen. Jedoch am Samstag erreicht die 11.

23\/gl. Warum Frauen schlechter schlafen als Manner. In: http://magazin.betten.de/warum-frauen-nachts-schlechter-schlafen-als-
maenner.html

24 \/gl. Kopfschmerzen durch Schlafmangel. In: http://www.kopfschmerzen.net/ratgeber/kopfschmerzen-durch-schlafmangel-
541347/

25 Vgl. Schulstress in der gymnasialen Oberstufe flihrt bis zu Erschépfungsdrepressionen oder Burnout. In: http://anti-burnout-trai-
ning.de/burnout-syndrom/schulstress-in-der-gymnasialen-oberstufe-fuhrt-bis-zu-erschopfungsdepressionen-oder-burnout
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Klasse den hdchsten Wert der Erholung in 24 h. Das kénnte man damit rechtfertigen, dass die
Stressbelastung der 11. Klasse, durch die Schule, von den Schulern als am stressigsten aufgefasst
wird, sie jedoch die gegebenen Ruhetage (Samstag) effektiv zur Stressregenation nutzen.

5.2.4 Auswertung zu dem Parameter Messreihe und Wochentag

Die zeitliche Einordnung der drei Messreihen innerhalb des Verlaufes eines Schuljahres wird so ge-
wahlt, dass man Ergebnisse tber die Stressbelastung zu Beginn, in der Mitte und am Ende des

Schuljahres erhélt.

Die Regenerationsphasen und die Qualitat der Erholung nehmen innerhalb des Jahres ab. Die aufge-
stellte These lasst sich in diesem Punkt bestatigen. Es gibt Unterschiede in der Stressintensitat im
Jahresverlauf. Die erste Messreihe, direkt nach den Ferien weist die hdchsten Erholungswerte auf.
Die Schiler sind noch entspannt von den sechswochigen Sommerferien, in denen sie sich wahr-
scheinlich vom Schulstress erholt haben. Dadurch haben sie zunéchst eine erhéhte Stressresilienz
aufgebaut, die sich in guten Stresswerten widerspiegelt. Im Jahresverlauf nimmt diese Resilienz ab
und die Schuler sind anfalliger flr Stress. Die zweite Messreihe findet zwar nach den Herbstferien,
trotzdem ldsst sich gegeniber der ersten Messreihe eine deutlicher Zunahme in der Stressintensitét

bei den Jugendlichen feststellen, die Resilienz ,,nimmt ab*.

6 Zusammenfassung und Fazit

Zusammengefasst lasst sich feststellen, dass die aufgestellte These sich in dieser Studie mit allen

Unterpunkten verifizieren lasst:

Die Studie zeigt, dass die untersuchten Gymnasiasten an Schultagen gestresster sind als an Wochen-
endtagen. Bei fast jedem Schuler (ca. 90%) kann man im Zeitraum des Schulbesuchs das Auftreten

langer Stressphasen feststellen und in der Folge nur sehr kurze Erholungsphasen. Dementsprechend
ist die Schule maRgeblich an der Stressbelastung beteiligt. Das lasst die Vermutung zu, dass die Er-

holung innerhalb von 24 h gering ist. Selbst an Wochenendtagen ist der prozentuale Erholungsanteil
in 24 h nicht wesentlich héher. Um die konkreten Folgen der Stressbelastung besser beurteilen zu
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kdnnen, braucht man Informationen Gber Art und die Qualitat der Erholung. Da diese nicht erhoben

wurden, kann hierzu keine Aussage getroffen werden.

Was den geschlechtsspezifischen Unterschied betrifft, kann man die Ergebnisse interpretieren, dass
Jungen vergleichsweise besser mit Stress umgehen konnen als M&dchen. Die mannlichen Teilneh-
mer beurteilen ihre Stressbelastung als geringer und zeigen in der Summe weniger Stresssymptome,
die dann auch noch weniger stark vertreten sind. Die HRV-Messung bestatigt diese Einstellung,

dass die Jungen kirzere bzw. weniger Stressphasen aufweisen als die Madchen.

Die These, dass sich ein altersspezifischer Unterschied im Umgang mit Stress feststellen lasst,
konnte fur diese Studie gezeigt werden. Nicht wie erwartet, weist die Abiturstufe 12 die hdchsten
Stresswerte auf, stattdessen die Klasse 11. Die besten Erholungswerte in Hinblick auf die HRV-
Werte erreicht nicht die jingste Stufe 9, sondern die Klasse 10. Allen Klassenstufen gemein war,
dass die objektive Zahl der dauerhaft gestressten Schiiler (iber der subjektiv eingeschétzten Zahl

liegt.

Die Studie zeigte eine Zunahme der Stressbelastung mit zunehmender Dauer des Schuljahres. Ver-
mutlich liegt das an einer Abnahme der Resilienz mit zunehmender Lange der Schulzeit. Dass er-

kennt man daran, dass die Schule als ein Hauptstressor extrapoliert werden konnte: Fast alle ange-
gebenen Stressoren und Stressverstarker stehen im Zusammenhang mit der Schule und dem damit

verbunden Leistungsdruck.

Einschrankend sei gesagt, dass diese Studie aufgrund der kleinen Fallzahl nur Tendenzen aufzeigen
kann. Es braucht groRere Studien, um diesen Effekt zu beweisen. Jedoch bedeuten die Ergebnisse
der besonderen Lernleistung nicht zwangsléufig darauf hin, dass ein grof3er Teil der Schiler im ju-
gendlichen Alter durch die Stressbelastung gefahrdet ist. Zum einen braucht es Jahre bis zur Ausbil-
dung von schweren Erkrankungen und zum anderen lernen Jugendliche den Umgang mit Stress zu-
néchst.?® Kinder und Jugendliche kénnen sich besser von Stress regenerieren als éltere Personen,
weil die Zellen viel fitter sind. Hinzu kommt, dass jeder Mensch anders mit Stress umgeht und eine
bestimmte Stressbelastung ,,ertrdgt®. (siche Kapitel 2.4 ,,Resilienz) Bei einigen Menschen wirkt
Stress hemmend, andere Menschen dagegen brauchen Stress um Hdéchstleistungen vollbringen zu
kénnen.?’ Bei langerfristigen chronischen Stress kann es trotz des jungen Alters der Jugendlichen,
wie bereits in der Einleitung thematisiert, zu Burnout kommen. Wobei neben dem zunehmenden

Leistungsdruck in der Schule, auch familidre Probleme wesentliche Ursache fir die steigende Zahl

2% V/gl. Emotionsregelung. In: http://www.mit-stress-umgehen.de/emotionsregulation/
27Vgl. Arbeiten unter Zeitdruck- Positiv oder negativ? In: http://arbeits-abc.de/arbeiten-unter-zeitdruck/
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von Burnout bei Jugendlichen ist. (vgl. 1.) Dementsprechend ware es mdglich, dass gestresste El-
tern als negatives Vorbild fir die Schiler agieren und deren Stress damit noch zusétzlich verstéar-
ken.

Bezogen auf die Schule gibt es Méglichkeiten, den schulischen Stress zu vermindern, ohne zwangs-
laufig die schulischen Leistungen zu verschlechtern oder das Lernpensum der Schiler zu reduzie-
ren. Indem man zum Beispiel die Anstrengungsphasen und Entspannungsphasen stérker abwechseln
lasst. Nach groflen Anstrengungen brauchen Schiiler (regelméBige) ,,echte® Pausen und nicht nur
unterrichtfreie Zeit, wo sie schnell den Raum wechseln, schnell essen, schnell aufs WC gehen oder
hastig sozialen Bedirfnissen nachkommen und z.B. mit Kommilitonen zu kommunizieren. Das be-
trifft auch die Zeit nach der Schule, wo die Menge der Hausaufgaben wohl dosiert oder die arbeits-
intensiven Arbeiten anders Uber die Schulwochen verteilt sein sollten. Zudem erhéht ein gutes Zu-
sammengehdorigkeitsgefihl einer Klasse die Resilienz der Schiler und mindert damit die Stressbe-
lastung. Lachen gilt als Wunderwaffe gegen Stress.?® Dieser Sachverhalt gilt im (ibertragenen Sinne
auch fur die Stimmung im familidren Umfeld. Dementsprechend ist es zur Stressminderung uner-
lasslich, sich ein angenehmes Umgebungsklima zu schaffen. Ferner sollten die Jugendlichen ermu-
tigt werden, ihre Erholung zu trainieren, indem man erfiillten Hobbies nachgeht, gute Freundschaf-
ten pflegt (die keinen Stress bereiten), regelméaRig schlaft und sich Zeit zum Essen nimmt. Aber

auch Meditation und SpaR helfen sehr, zu entspannen.?

Den Stress sollte man nicht unterschétzen. Aus diesem Grund ist es nétig, sowohl bei der Bildung
von Schlern, aber auch in der Gesellschaft, die Stressbelastung der Menschen zu reduzieren und

ihnen die notige Zeit zu gewahren, sich vom Stress zu erholen.

2 v/gl. Stress reduzieren-7 Tipps. In: http://www.zeitblueten.com/news/tipps-stress-reduzieren/
29 Vgl. Stress reduzieren. In: https://www.zentrum-der-gesundheit.de/stress-reduzieren-ia.html
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Anlage 1

Personliche Daten

Pseudonym: ......

Geschlecht: ménnlich Klassenstufe:
Geburtsdatum: _ dd mm jjjj

Gewicht: kg KorpergroBe: _cm
Aktivitatsklasse:

Aktivitatsklassen

Keine regelmélige Auslibung von Freizeitsport oder schwerer korperlicher Arbeit.
RegelmaRige und moderate korperliche Aktivitét in der Freizeit oder Schulsport 10-60 Minuten pro Woche.
Regelmadlige und moderate kdrperliche Aktivitat in der Freizeit oder Schulsport 1 Stunde pro Woche.

RegelméaRiges, hartes korperliches Training wie Laufen, Aerobic oder sehr intensives Laufen weniger als 30

RegelméaRige und moderate korperliche Aktivitat in Freizeit oder in der Schule 30-60 Minuten pro Woche.
RegelmaRige und moderate korperliche Aktivitét in Freizeit oder in der Schule 1-3 Stunden pro Woche.

Regelmalige und moderate korperliche Aktivitét in Freizeit oder in der Schule mehr als 3 Stunden pro Woche.

1.

2

3.

4

Minuten pro Woche.

5.

6.

7.

7.5 Ausdauersportler 5-7 Stunden pro Woche.
8. Ausdauersportler 7-9 Stunden pro Woche.
8.5 Ausdauersportler 9-11 Stunden pro Woche.
9. Ausdauersportler 11-13 Stunden pro Woche

9.5 Ausdauersportler 13-15 Stunden pro Woche

10. Ausdauersportler mehr als 15 Stunden pro Woche
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Stress-Symptome

Fuhlst du dich gelegentlich subjektiv gestresst?
0 Ja, gelegentlich
[ Ja, dauerhaft
[0 Nein

Welche Symptome treten oder traten bei Dir wahrend der letzten 2 Monate auf?
01 Nervositat

00 Schlafstorung/Schlaflosigkeit
0 Energielosigkeit

00 Unruhe

0 Mudigkeit

0 Erschopfung

(1 Fehlende Gelassenheit

[ Aggressionen

01 Unbeherrschtheit, Aufbrausen
[ Depressionen

0 Angst/Angstlichkeit

0 Stimmungsschwankungen

01 Ausgebranntsein

01 Panikattacken

01 Ruhelosigkeit

01 Magen-Darm Symptome (Durchfall, Véllegefihl, Verstopfungen)
[ Muskelverspannungen/Kreuzschmerzen
01 Muskelschmerzen- brennen

[ Gewaltdrang/verstarkte Wut
[ Brustenge/Atembeschwerden
[ Leistungsminderungen

[0 Gehaufte Infekte

Verstérkter Appetit
Appetitlosigkeit
Kopfschmerzen

Arger

01 Hilflosigkeit

0 Einsamkeit

0 Liebeskummer

01 Auswegslosigkeitsgefiihle

01 Motivationslosigkeit

Konzentrationsschwierigkeiten
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Stressoren

Gib bitte an, durch welche Ereignisse du dich im Alltag besonders belastet fuhlst
Unzufriedenheit mit der Schulzeit
Lange Anfahrten zur Schule
Sorgen und Druck
Unzufriedenheit mit den Schulleistungen
Unzufriedenheit mit Lehrern oder Schulmaterialien
Arbeitstiberlastungen durch zu viele Hausaufgaben
Konzentrationsschwierigkeiten im Unterricht
Informationsiiberflutung/ Wissensuberflutung
Mangelnde Anerkennung der Schulleistungen
Hoher Lautstérkepegel in der Klasse
Grole Verantwortung in der Schule
Zu wenig Zeit flr bestimmte Aufgaben
Geflhl nicht ausgelastet zu sein
Soziale Verpflichtungen und Engagement
Wut auf andere und haufige(r) Streit bzw. Unstimmigkeiten mit Freunden und Verwandten
Schlechte Stimmung in der Familie
Gewaltlbergriffe auf andere oder mich
Fehlende Unterstltzung durch die Eltern
Starke familiare Verpflichtungen
Einsamkeit
Gesundheitliche Probleme bei mir oder anderen
Unzufriedenheit mit der eigenen Wohnsituation
Zukunftséngste
Schlaflosigkeit bzw. nicht erholsamer Schlaf
Mobbing in der Schule und/oder Freizeit
Uberfiirsorge der Eltern

Videospiele
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Stressverstarker

Diese Gedanken habe ich

Am liebsten mache ich alles selbst.

Ich halte das nicht durch.

Es ist entsetzlich, wenn etwas nicht so lauft, wie ich will oder geplant habe.
Ich flihle mich nicht geschétzt, gemocht oder geliebt.

Ich werde versagen.

Das schaffe ich nie.

Es ist nicht akzeptabel, wenn ich die Schule nicht schaffe oder einen Termin nicht einhalte.

Ich kann diesen Druck (Angst, Schmerzen, etc.) einfach nicht aushalten.
Ich muss immer flr meine Freunde und meine Familie da sein.
Probleme und Schwierigkeiten sind einfach nur flrchterlich.

Ich flihle mich ausgenutzt.

Es ist wichtig, dass ich alles unter Kontrolle habe.

Ich will die anderen nicht enttduschen.

Es gibt nichts Schlimmeres, als Fehler zu machen.

Auf mich muss 100%iger Verlass sein.

Es ist schrecklich, wenn andere mir bose sind.

Starke Menschen brauchen keine Hilfe.

Im Vergleich zu meinen Anstrengungen empfinde ich meine Erfolge als unangebracht.
Ich will mit allen Menschen gut auskommen.

Es ist schlimm, wenn andere mich kritisieren.

Wenn ich mich auf andere verlasse, bin ich verlassen.

Meine Ideen und Anregungen in der Schule werden nicht oder zu wenig anerkannt und umgesetzt.

Es ist wichtig, dass alle mich mdgen.
Bei Entscheidungen muss ich mir 100% sicher sein.
Ich muss sténdig dran denken, was alles passieren konnte.

Ohne mich geht es nicht.

In meiner Familie werden meine Leistungen und Erfolge nicht wahrgenommen und geschétzt.

Ich muss immer alles richtig machen.
Es ist schrecklich auf andere angewiesen zu sein.

Es ist ganz fiirchterlich, wenn ich nicht weif3, was auf mich zukommt.
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Weitere Informationen

Welche Tatigkeiten stressen Dich besonders? Was I6st bei Dir noch Stress aus?
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Anlage 2

Personliche Daten

Pseudonym: .........

Geschlecht: weiblich Klassenstufe:
Geburtsdatum: _ .. dd. mm. jjjj

Gewicht: _ kg KorpergroRe: ___ cm

Aktivitatsklasse:

Aktivitatsklassen
1. Keine regelméRige Auslibung von Freizeitsport oder schwerer korperlicher Arbeit.
RegelméRige und moderate korperliche Aktivitat in der Freizeit oder Schulsport 10-60 Minuten pro Woche.

RegelméaRige und moderate korperliche Aktivitat in der Freizeit oder Schulsport 1 Stunde pro Woche.

> W

RegelméRiges, hartes korperliches Training wie Laufen, Aerobic oder sehr intensives Laufen weniger als 30
Minuten pro Woche.

5. Regelmé&Bige und moderate kdrperliche Aktivitat in Freizeit oder in der Schule 30-60 Minuten pro Woche.

6. RegelméRige und moderate kdrperliche Aktivitat in Freizeit oder in der Schule 1-3 Stunden pro Woche.

7. RegelméRige und moderate korperliche Aktivitat in Freizeit oder in der Schule mehr als 3 Stunden pro Woche.
7,5 Ausdauersportler 5-7 Stunden pro Woche.

8. Ausdauersportler 7-9 Stunden pro Woche.

8,5 Ausdauersportler 9-11 Stunden pro Woche.

9. Ausdauersportler 11-13 Stunden pro Woche

9,5 Ausdauersportler 13-15 Stunden pro Woche

10. Ausdauersportler mehr als 15 Stunden pro Woche
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Stress-Symptome

Fuhlst du dich subjektiv gestresst?
00 Ja, gelegentlich

0 Ja, dauerhaft

0 Nein

Welche Symptome treten oder traten bei Dir wahrend der letzten 2 Monate auf?
01 Nervositat

00 Schlafstérungen/Schlaflosigkeit
0 Energielosigkeit

0 Mudigkeit

0 Erschopfung

01 Unruhe

0 Unféhigkeit der Entspannung

) Menstruationsprobleme

0 Stimmungsschwankungen

0 Ausgebranntsein

0 Ruhelosigkeit

(1 Fehlende Gelassenheit

[ Depressionen

0 Angst/Angstlichkeit

01 Panikattacken

[0 Magen-Darm Symptome (Durchfall, VVéllegefiihl, Verstopfung)
[ Kopfschmerzen

[ Brustenge/Atembeschwerden

[ Leistungsminderung

01 Gehdufte Infekte

Verstérkter Appetit
Appetitlosigkeit

Liebeskummer

Arger

Einsamkeit
Motivationslosigkeit

Konzentrationsschwierigkeiten
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Stressoren

Gib bitte an, durch welche Ereignisse du dich im Alltag besonders belastet fuhlst

Unzufriedenheit mit der Schulzeit

Lange Anfahrten zur Schule

Sorgen und Druck

Unzufriedenheit mit den Schulleistungen
Unzufriedenheit mit Lehrern oder Schulmaterialien
Arbeitstiberlastungen durch zu viele Hausaufgaben
Konzentrationsschwierigkeiten im Unterricht
Informationsiberflutung/ Wissensuberflutung
Mangelnde Anerkennung der Schulleistungen
Hoher Lautstérkepegel in der Klasse

GroRe Verantwortung in der Schule

Zu wenig Zeit fur bestimmte Aufgaben

Geflhl nicht ausgelastet zu sein

Soziale Verpflichtungen und Engagement

Wut auf andere und héufige(r) Streit bzw. Unstimmigkeiten mit Freunden und Verwandten

Fehlende Unterstltzung durch die Eltern

Starke familiare Verpflichtungen

Einsamkeit

Gesundheitliche Probleme bei mir oder anderen
Menstruationsprobleme (Schmerzen, Stimmungsschwankungen, usw.)
Unzufriedenheit mit der eigenen Wohnsituation

Zukunftséngste

Schlaflosigkeit bzw. nicht erholsamer Schlaf

Mobbing in der Schule und/oder Freizeit

Uberfiirsorge der Eltern

Mangel am eigenen Aussehen bzw. Kérper
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Stressverstarker

Diese Gedanken habe ich

Am liebsten mache ich alles selbst.

Ich halte das nicht durch.

Es ist entsetzlich, wenn etwas nicht so lauft, wie ich will oder geplant habe.
Ich fihle mich nicht geschétzt, gemocht oder geliebt.

Ich werde versagen.

Das schaffe ich nie.

Es ist nicht akzeptabel, wenn ich die Schule nicht schaffe oder einen Termin nicht einhalte.

Ich kann diesen Druck (Angst, Schmerzen, etc.) einfach nicht aushalten.
Ich muss immer flr meine Freunde und meine Familie da sein.
Probleme und Schwierigkeiten sind einfach nur fiirchterlich.

Ich flihle mich ausgenutzt.

Es ist wichtig, dass ich alles unter Kontrolle habe.

Ich will die anderen nicht enttauschen.

Es gibt nichts Schlimmeres, als Fehler zu machen.

Auf mich muss 100%iger Verlass sein.

Es ist schrecklich, wenn andere mir bdse sind.

Starke Menschen brauchen keine Hilfe.

Im Vergleich zu meiner Anstrengung empfinde ich meine Erfolge als unangebracht.
Ich will mit allen Menschen gut auskommen.

Es ist schlimm, wenn andere mich kritisieren.

Wenn ich mich auf andere verlasse, bin ich verlassen.

Meine Ideen und Anregungen in der Schule werden nicht oder zu wenig anerkannt und umgesetzt.

Es ist wichtig, dass alle mich mdgen.
Bei Entscheidungen muss ich mir 100% sicher sein.
Ich muss standig dran denken, was alles passieren kdnnte.

Ohne mich geht es nicht.

In meiner Familie werden meine Leistungen und Erfolge nicht wahrgenommen und geschétzt.

Ich muss immer alles richtig machen.
Es ist schrecklich auf andere angewiesen zu sein.

Es ist ganz fiirchterlich, wenn ich nicht wei3, was auf mich zukommt.
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Weitere Informationen

Welche Tatigkeiten stressen Dich besonders? Was l6st bei Dir noch Stress aus?
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