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Sachtexte verstehen und mit Medien arbeiten

Das Leseverstehen trainieren — Texte zu Work-
Life-Balance, Stress und Entspannung lesen

Alexandra Piel, Dortmund

Zeitdruck, Konflikte am Arbeitsplatz, defZwang W standiger Erreichbarkeit, Vereinbarung von Familie
und Beruf — die Liste moglicher Stressfaktacen, dig das Berufsleben beeintrachtigen kinnen, ist lang.
Mithilfe von Fallbeispielen werden @ie Schiledinnen und Schiiler fiir stressige Situationen sensibili-
siert. In verschiedep@n Sachigkten erfahicen sie mehr dber Stress und lernen verschiedene Entspan-
nungstechniken kénnen. Die Unt@frichtseinheit gibt ihnen vielfaltige Denkanstdfe, um in ihrem Leben
fiir eine ausgewogene Work-Life-Balance zu sorgen.
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Leseverstehen: Lektire verschiedener Sachtexte
Sachtexte, Fallbeispiele, Ratschldge/Tipps formulieren
Texte, Quiz, Gruppenpuzzle, interaktive LearningApp
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Auf einen Blick

1./2. Stunde

Thema: Arbeit ist das halbe Leben? — Stellenwert von Arbeit

M1 Zitate zum Thema Arbeit — Meinungsbild

M2 Wo bleibt die Zeit? — Arbeit und andere Pflichten

M3 Arbeitszeiten, Urlaubstage, Arbeitswege — einige Zahlen

Hausaufgabe:  Fiihren Sie ein Interview mit 3lteren Verwandten oder Nachbar
Arbeitszeiten und Urlaubsanspriche vor einigen Jahrzehnten.

Bendtigt: zwei Moderationskarten pro Schiler, fir jeden Stifte in
bzw. entsprechend viele Magneten

3./4. Stunde

Thema:
M 4 Millennials in der Arbei
M5

Hausaufgabe:

Bendtigt:

5./6. 5

inden, Konflikte, Gedrange — was stresst besonders?
Was'sorgt fiir Stress? — Schaubild und Kartenabfrage
Was finden Sie stressig? — Einschatzungsbogen

Stress und Burn-out - Infotext

ausaufgabe: Fiihren Sie eine Woche lang ein Stresstagebuch. Schreiben Sie auf, wann und
in welcher Situation Sie sich besonders gestresst fiihlen. Uberlegen Sie, welche
dieser Stressfaktoren sich in Zukunft vermeiden lassen.

Bendtigt: pro Kleingruppe ein dicker Filzstift und sechs Moderationskarten, Pinnwand und
Finnwandnadeln bzw. Magneten oder Klebeband
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Wo bleibt die Zeit? — Arbeit und andere Pflichten

Beispiel fiir einen ausgefiillten Zeitkreis (Angaben in Stunden)

Aufgaben
1.

I:l Arbeit/Schulbesuch

[l:l:l] Fahrtwege
. Haushalt
. personliche Versorgung
B3] schlaf

T[] sport und F

otieren Sie sich ausgehend
Fahrtwege, Haushalt, persdnliche Ver-

Uberlegen Sie, womit Sie wie viel Zeit an einem
von 24 Stunden die Anteile fir Arbeit bzw. Schulbes

ie Sie wie im Beispiel skizziert in sechs Segmente
aufteilen. Diese teil, den Sie fir die jeweilige Tatigkeit an einem Werktag

aufwenden. i@ ] in der entsprechenden Farbe an.

oder gibt es grofe Unterschiede? Wenn ja, woran liegt das? Tauschen
rin der Gruppe aus.

f einer zweiten Moderationskarte einen Zeitkreis mit Ihren Wunschvorstellungen.
Welche Zeitaufteilung ware fir Sie fiir einen Werktag ideal? Verwenden Sie dabel die Farben ge-
nauso wie in Aufgabe 1. Hangen Sie die beiden Kreise aus Aufgabe 1 und 3 nebeneinander im Klas-
senraum auf. Links befindet sich der Kreis, der die Realitat abbildet, rechts die Wunschvorstellung.
Betrachten Sie die Kreise Ihrer Mitschiiler und vergleichen Sie die Darstellungen. Uberlegen Sie
im Plenum, welche Maglichkeiten es gibt, den realen Zeitverbrauch der Wunschverstellung anzu-
nahern.
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M3

Arbeitszeiten, Urlaubstage, Arbeitsweg — einige Zahlen
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Infotext:

1950 betrug die durchschnittliche tarifliche Wochen-
arbeitszeit in der Industrie 48,1 Stunden — verteilt auf
sechs Tage. Seit Mitte der Finfzigerjahre wurde von
den Gewerkschaften die Einfiihrung der 40-Stunden-
und somit auch der Finf-Tage-Woche in Deutschland
gefordert, Mit diesem Arbeitskampf wird heute noch
der Slogan aus einem Werbefilm der 1G Metall, |Sams-
tags gehdrt der Vati mir® verbunden, 19467 war es so
weit, in den ersten Branchen wurde die 40-Stunden-

men werden, um eine ausreichend lange Erholungszeit zu

lichen Urlaubstage von Arbeitnehmern in Deutschlandghe e r als verdoppelt.
Zwischen 1970 und 1990 stieg sie deutlich, von 21, i g der Neunziger-
jahre gibt es kelne nennenswerten Verinder wankt zwischen 30,4

und 31 Tagen.

Laut einer Analyse des Bundesinstituts
zialversicherungspflichtiger Berufspe
&0 Y gestiegen. Der durchschnittli
Dabei gilt: Je hoher das Bildu
Heutzutage milssen Arbeitnehmer héufig viel Zeit fir ihren Arbeltsweg aufwenden: Im Jahr
2016 bendtigten 47,5 i : inuten fiir einen Weg, 22,1 % eine halbe bis eine
Stunde. Immerhin fast i
wegs, Rund 1

nforschung ist der Anteil so-
m Arbeitsort wohnen, von 53 auf

al 0'betrug die Arbeitszeit in der Industrie 40 Stunden pro Woche.

b) Seit 1957 wird samstags in den meisten Branchen nicht mehr gearbeitet.

¢} Die durchschnittliche Wochenarbeitszeit hat seit den Finfzigerjahren um 15 Stunden abgenom-
men.

d) Seit 1963 haben Arbeitnehmer pro Jahr mindestens 20 Urlaubstage.

el Anfang der 1990er-Jahre hatten Arbeitnehmer einen hiheren Urlaubsanspruch als heute.

fi In Deutschland gibt es 1,3 Millionen Fernpendler, die zweimal in der Woche mehr als 150 km
fahren.

gl Die meisten Berufspendler nutzen die Bahn fir ihren Arbeitswesg.

h) Menschen mit niedriger Bildung missen einen weiteren Arbeitsweg in Kauf nehmen.
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Interview mit Entspannungstrainerin — Fragen stellen M 10

Marei Bongards, 41 Jahre all, arbeitet seit finf
Jdahren als selbststdndige Entspannungstrainerin.
Zundchst hat die gelernte Buchhalterin ihre Arbeits-
zeit bei einer Bank reduziert, um ifre Ausbildung zu
machen und Troiningsstunden geben zu kdnnen.
Inzwischen arbeitet sie Vollzeit als Entspannungs-
frainerin,

Istocks Getty Images Plus
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Aufgabe
Erganzen Sie passende Fragen zu den Antworten im Interview.
Frage:

ME: ,Ich wollte mich beruflich neu orientieren, Statt mit Zahlen wollte ich lieber mehr Kont
Menschen haben. Ich finde es eine sehr sinnvolle Arbeit, anderen beim Entspannen
Stress zu helfen. AuBerdem habe ich selbst grofes Interesse an verschiedenen En
ken und schon viel ausprobiert.”
Frage:

MB: ,Ich praktiziere bereits seit ungefahr 20 Jahren Yoga und ha
tigt. Das war eine gute Vorbereitung fir die Ausbildung.
Frage:

r verdiene ich aber mit Ent-
inftig mehr Firmenkurse anbieten.”

MB: ,Ich gebe Kurse bei diversen Bildungstragern
spannungstraining in Unternehmen. Deshalb méchte ich
Frage:

MB: Der Verdienst ist je nach Au
Euro die Stunde.”

ar modular aufgebaut und beinhaltete z. B. Kurse in Stressmanagement,
uskelentspannung, Entspannungsmassagen und Qigong. Ein solcher Kurs umnfasst je
nach The 15 40 Unterrichtseinheiten.”

MB: ,Wir haben sowohl selbst zahlreiche Ubungen kennengelernt und trainiert als auch erfahren, wie
man andere bei diesen Ubungen anleitet. AuRerdem gehiren viele theoretische Grundlagen dazu, wie
Auswirkungen von Stress auf die Gesundheit oder das Erkennen von Stressoren.”

Frage:
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