Well-Being and Stress-Management in Iceland
with a school visit
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Wie kann man Lehrkraften helfen, psychische Gesundheit, Achtsamkeit und Resilienz
im Bildungsbereich zu fordern und so ein unterstitzendes und ausgeglichenes
Lernumfeld fur sich und seine Schilerinnen und Schuler zu schaffen? Und wie kann
man sich fachlich und methodisch weiterentwickeln, neue Methoden sowie praxisnahe
Impulse aus dem islandischen Bildungssystem kennenlernen und flr den eigenen
Unterricht nutzbar machen? Und wie gelingt ein interkultureller Austausch mit
Lehrkraften anderer Lander, der das Bewusstsein scharft fur unterschiedliche
padagogische Traditionen, aber gleichzeitig die europaische Verstandigung starkt?
Oder kurz gefragt: Wie kann man den beruflichen und persénlichen Horizont
erweitern?

Um all diese hehren Ziele umzusetzen, bietet sich die Teilnahme an dem Erasmus+-
Projekt des Seminar Stuttgarts - von unserer Kollegin Dr. Christina Bouwmeester
dankenswerter Weise initiiert und betreut - bestens an.

T Vielleicht lag es an der parallel stattfindenden
FuBball-WM, der Kurs bestand aus deutlich
weniger Teilnehmenden als in den Wochen
=~ zuvor, was zu einem sehr personlichen
& Austausch fuhrte. 24  Frauen aus
8 Deutschland, Finnland, Italien, Spanien,
| Frankreich, Tschechien und Slowenien
.| beschaftigten sich eine Woche mit wahlweise
- Well-Being, Improve your English oder
Mindfullness und Meditation.
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Das STPM Instltut in Reykjawk (,,Smart teachers play more®) hat das Ziel, bessere
Bildung durch Wohlbefinden und Bewegung zu starken. Dies wurde auch im
einwdchigen STPM-Seminar deutlich. Wohlbefinden und Stressmanagement standen
konsequent im Mittelpunkt. Neben einer EinflUhrung in den STPM-Ansatz und
Einblicken in das islandische Bildungssystem lag der Schwerpunkt auf konkreten
Methoden wie Achtsamkeits- und Atemubungen, Refraiming von Situationen sowie
verschiedenen Bewegungspraktiken. Erganzt wurde dies durch die Arbeit mit
emotionalem Vokabular, spielerischen Elementen sowie der EntW|ckIung eines
personlichen  Wohlfihl-Aktionsplans fur den S o

eigenen Unterricht. Spannend waren vor allem die
Schulbesuche. Was ist ahnlich wie in Deutschland,
was neu (Schulerinnen und Schuler kdnnen 4-6
Wochenstunden frei wahlen wie z.B. Mechanik,
Kochen oder Helfen im Kindergarten) und was
konnte man Ubernehmen? In Erinnerung bleibt
zum Beispiel die Vinnuskoéli ("Arbeitsschule” bzw.
"Working School"), ein kommunales
Sommerarbeitsprogramm, das z.B. in Reykjavik
von der Umwelt- und Verkehrsabteilung der Stadt
organisiert wird. Es richtet sich an Jugendliche der
Klassenstufen 8, 9 und 10 (etwa 14—-16 Jahre) und
wird seit den 1950er-Jahren angeboten. Rund 80 ' ' ;
% der islandischen Jugendlichen in diesem Alter nehmen te|I und arbelten an
vielfaltigen Aufgaben (z.B. Gartenarbeit, Pflege Ooffentlicher Grunflachen). Alle




angemeldeten Jugendlichen erhalten garantiert eine Arbeitsstelle und werden dafur
bezahlt. Zudem finden Diskussionen und Teambuilding-Spiele statt, die unter anderem
darauf abzielen, das Selbstbild der Jugendlichen zu starken. Hier zeigt sich der
Grundgedanke einer Gesellschaft mit stark ausgepragter Arbeitsethik — es wird
erwartet, dass junge Menschen bereits frUh anfangen zu arbeiten, es gilt als
gesellschaftlich wenig akzeptiert, untatig zu Hause zu bleiben.

Neben den fachlichen Inhalten bot das
Programm ebenso intensive Einblicke in die
islandische Kultur sowie die landschaftlichen
Highlights: Besuche der Sky Lagoon, eine
(optionale) Golden-Circle-Tour, ein gefuhrter
Rundgang durch Reykjavik sowie ein
kultureller Abend mit landestypischen Speisen
im Haus unserer Gastgeberin  Kristin
Einarsdéttir zeigten die enge Verbindung von
Natur, Gemeinschaft und Alltag in Island.
Explizit hierfir stand das abschlieRende
Seminar zur islandischen Thermalbad-
traditionen, das die Bedeutung von Geo-
thermie, Gleichberechtigung und bildschirm-
freier sozialer Interaktion in der islandischen
Gesellschaft verdeutlichte — begleitet von einem Sprung in den eiskalten Atlantik und
dem Besuch eines lokalen Thermalbads mit seinen traditionellen Ritualen rund um
Hygiene und Vertrauen. In Erinnerung bleibt auch eine Lucke im Bebauungsplan vor
einer islandischen Schule, ein Hugel bleibt stehen, da hier womdglich das Huldufolk,
also die Elfen ihren Wohnort haben.

Und was bleibt noch? Insbesondere der intensive Austausch mit Kolleginnen aus
ganz Europa war ein echtes Highlight. So zum Beispiel die Erkenntnis, dass
Vertretungsregeln in Tschechien dem eigenen Gymnasium ahnlicher sind als die an
einer Hamburger Schule. Dass sich Kolleginnen in ganz Europa mit ahnlichen
Problemen herumschlagen (fehlende Medienkompetenz im reflektierten Umgang mit
Technologie, fehlende strukturelle Verankerung von Wohlbefinden im Schulalltag).
Auch die Frage, wie man den eigenen Fokus immer wieder neu setzen kann und sei
es nur durch eigentlich alltagliche Beobachtungen: Die Person im Klassenzimmer, die
sich am meisten bewegt, ist die Lehrkraft. Das grof3te Bedurfnis nach Bewegung
haben aber die Schulerinnen und Schiler. Also was bendtigen sie, was bendtige ich,
damit wir uns alle im Alltag wohl- und gesund fuhlen?

Der einwochige Erasmus+-Aufenthalt in Island war eine absolut bereichernde
Erfahrung. Er hat gezeigt, wie viel Lehrkrafte auf ganz unterschiedlichen Ebenen
gewinnen konnen: Fachlich in Bezug auf Forderung von Wohlbefinden und Resilienz
im Klassenzimmer, personlich durch den Perspektivwechsel in ein anderes Bildungs-
system, den intensive Austausch mit Kolleginnen aus ganz Europa und europaisch
durch den Blick Uber den deutschen Tellerrand hinaus, indem man nicht nur
Gemeinsamkeiten und Unterschiede zwischen Bildungssystemen wahrnimmt,
sondern auch die europaische Identitat fuhlt und festigt. Kurz: Erasmus+ ist eine
Investition, die sich flr Lehrkrafte, Schilerinnen und Schiler sowie die gesamte Schul-
und Seminargemeinschaft langfristig auszanhlt.
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