
U N T E R R I CH TSI N H A LT E

2. Können sie mit der Belastung (z. B. eigene Erwar-
tungen oder die der Vorgesetzten) anders umgehen? 
3. Können sie Stressfolgereaktionen (z. B. verspann-
ter Nacken) verringern? 

ENDE: Erläutern Sie, dass nicht nur die Psyche auf den 
Körper wirkt, sondern auch der Körper auf die Psyche 
– über körperliche Entspannungsübungen, Sport und 
Bewegung kann man Stressfolgen verringern. Stellen 
Sie nun die Übung aus der progressiven Muskelent-
spannung (PME) vor (siehe Seite 25 unten). Je nach 
Zeit und Zusammensetzung der Klasse führen Sie die 
Übung jetzt gemeinsam aus. Fragen Sie die Auszubil-
denden dann, welche Entspannungsmethoden sie 
noch kennen? Schlagen Sie ihnen vor, eine Woche 
lang die PME-Übung zu praktizieren und zu notieren, 
inwiefern sie davon profitieren.

LEHRMATERIALIEN: Animationsfilm 2, Arbeitsblatt 10, 
Unterrichtsfilm Episode 4

EINSTIEG: Fragen Sie die Azubis, welche technischen 
Hilfsmittel sie in ihrem Betrieb zur Unterstützung bei 
körperlich belastenden Tätigkeiten nutzen. Falls noch 
nicht erfolgt, betrachten Sie gemeinsam Animations-
film 2. 

UNTERRICHTSVERLAUF: In Kleingruppen recherchiert 
die Klasse typische Hilfsmittel in ihrer Branche (siehe 
Arbeitsblatt 10). Gehen Sie anhand von Unterrichts-
film Episode 4 darauf ein, welche Hilfsmittel Markus 
unterstützen könnten. Damit die Klasse verinnerlicht, 
warum technische Hilfsmittel im betrieblichen Alltag 
eingesetzt werden müssen, sammeln sie mithilfe der 
Kopfstandmethode zunächst Argumente, wann und 
unter welchen Umständen sie bei belastenden Tätig-
keiten auf keinen Fall Hilfsmittel einsetzen würden  
(z. B. wenn ältere Beschäftigte sie auch nicht nut-
zen). Diese Methode nutzt die Erkenntnis, dass es 
uns leichter fällt, Hinderungsgründe zu nennen, als 
Lösungen zu finden. Die Antworten werden dann ins 
Gegenteil gesetzt – und beantworten dabei die Frage, 
wann die Azubis bei belastenden Tätigkeiten auf 
jeden Fall technische Hilfsmittel verwenden. 

ENDE: Als Zusatzaufgabe halten die Azubis in einem 
Vertrag mit sich selbst fest, wie sie in ihrem Ausbil-
dungsbetrieb dafür sorgen, dass sie die technischen 
Hilfsmittel immer einsetzen. Sie können dabei auch 
Ideen entwickeln, die sie zum Einsatz der Hilfsmittel 
motivieren, etwa Erinnerungsaufkleber (Nudge).

IDEE FÜR KREATIVWETTBEWERB: Die Aspekte aus 
dem Vertrag mit sich selbst können auch als Podcast 
oder Video im Wettbewerb eingereicht werden.

MODUL 14 | GROSSE UND KLEINE HELFER – TECHNISCHE HILFSMITTEL | 35–40 MIN. |   25 MIN. 
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HILFSMITTEL SIND PFLICHT!

Bei physischen Belastungen ist es sinnvoll, alle zur Verfügung 
stehenden technischen Hilfsmittel des Betriebs zur Gesund-
erhaltung zu benutzen. Dabei handelt es sich jedoch nicht um 
optionale Angebote, die individuell verwendet werden kön-
nen: Arbeitgeber und Arbeitgeberinnen sind zur Bereitstellung 
der Hilfsmittel verpflichtet und Beschäftigte müssen diese 
auch nutzen. Die Hilfsmittel sind also auch dann zu verwen-
den, wenn man „nur eben schnell etwas erledigen will“ – 
denn die Folgen machen sich oft nicht direkt, sondern erst 
langfristig bemerkbar. Je nach Tätigkeitsfeld und Belastungs-
art gibt es ganz unterschiedliche technische Hilfsmittel. Häu-
fig kommen Hebe- und Tragehilfen sowie größen- und  
rückengerechte Arbeitsmittel zum Einsatz.

Belastungen ebenfalls, Spannungen in den Muskeln auslösen, 
die im Körper spürbar sind, zum Beispiel als Verspannungen. 
Umgekehrt können aber auch längere körperliche Beeinträch-
tigungen negative Auswirkungen auf die Psyche haben. Ein 
wechselseitiger Ausgleich, beispielsweise durch Bewegung 
und Entspannungsübungen, ist daher sinnvoll. Wenn uns 
psychische Belastungsfaktoren zu sehr beanspruchen, ist es 
wichtig, das Problem möglichst an der Quelle zu bekämpfen 
und den Ursachen für den Stress zu begegnen. 

Hier geht es zu den 		
Audiobeispielen

Hier finden Sie Ausgleichs-
übungen zur Entspannung
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https://www.jwsl.de/fuer-lehrkraefte/unterrichtskonzept/o-toene-koerper-und-psyche
http://www.jwsl.de/fuer-lehrkraefte/unterrichtskonzept/ausgleichsuebungen

