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Weniger ist mehr! 
Aktiv Pause für die Zukunft machen 
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Ein zunehmend komplexer und dynamischer Schulalltag erfordert grundlegende Reformen in der Se-
kundarbildung. Lehrpersonen und damit Schulleitungen stehen vor der Herausforderung, dass Schü-
ler*innen zwar von Informationen, Fakten und Meinungen aus den Sozialen Medien überflutet werden 
– basale lernbezogene Prozesse aber nicht mehr selbstverständlich im Alltag der Schüler*innen Platz 
finden. Projektbasiertes Lernen ist ein Weg der Zukunft. Die Umsetzung in dafür nicht ausgelegte 
Strukturen erfordert Mut und die Bereitschaft Führung abzugeben und systemisch neu zu gestalten. In 
diesem Beitrag geben wir einige Einblicke in das Konzept der Active Breaks als zuarbeitendes Element 
zum FREI DAY und teilen erste Erfahrungen dieser institutionenübergreifenden Zusammenarbeit. Un-
ser gemeinsames Anliegen ist es, Schüler*innen in ihrer eigenverantwortlichen Projektumsetzung zu 
unterstützen.  

Naturerleben, Sensorisches Lernen, Institutionelle Zusammenarbeit, Lehrer*innenbildung, Resilienz 
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„Ich bin ein Schmetterling, trunken von Leben.“ 
Janusz Korczak 

Die Idee der Active Breaks 
„Heute hatten wir zum ersten Mal Zeit, um uns wirklich zu unterhalten“, meinen die beiden 
Lehrer*innen am Ende des ersten Active Breaks. Eine Pause, die sich gelohnt hat! Andere ha-
ben die Führung der Klasse übernommen, im besten Fall die Schüler*innen selbst. Und so 
entspannten sich die Lehrpersonen, was jede Schulleitung gerne sieht. Wir verstehen Füh-
rung dabei als eine zielgerichtete systemische Verantwortungsteilung im Zuge von institutio-
nenübergreifender Zusammenarbeit sowie Selbstführung als ein Ziel von Resilienzprozessen. 

Die Idee der Active Breaks für Schüler*innen entstand im Projekt Bausteine der Resilienz, das 
Resilienzprozesse an Übergängen der Bildungslaufbahn erforscht. Ziel der Active Breaks ist 
es, Schüler*innen zu ermöglichen gesunde Formen von Pause zu erleben und deren Auswir-
kungen zu reflektieren – auch als Alternative zum endlosen Feed nach der Schule. Die Nut-
zungshäufigkeit sozialer Medien durch Jugendliche im Alter von elf bis siebzehn Jahren in 
Österreich hat zwar im Vergleich zu den letzten Jahren abgenommen, dennoch nutzen knapp 
zwei Drittel jeweils täglich Instagram, Snapchat und TikTok (saferinternet.at, 2026). Der Rück-
gang wird mit einem Anstieg der Nutzung von KI erklärt. Knapp ein Drittel der Jugendlichen 
besprechen mit Chatbots gelegentlich bis häufig ihre Probleme und knapp ein Viertel baut so 
Frust ab. Außerdem nimmt der soziale Aspekt von TikTok und Co. ab, während der passive 
Konsum von Videos zunimmt. Ein Alltag, der pädagogisch-didaktische Antworten braucht, 
zum Beispiel indem Lehrformate gezielt auf eigenverantwortliche, aktive soziale Interaktion 
und eine kritische und vertiefte Auseinandersetzung ausgerichtet werden.  

Die inhaltliche Schwerpunktsetzung wird mit den teilnehmenden FREI DAY -Klassen aus dem 
„Schule im Aufbruch Österreich” Bildungsnetzwerk besprochen. Beim FREI DAY geht es da-
rum, dass Schüler*innen eigene Projekte durchführen, zum Beispiel Besuchsdienste im Seni-
or*innenheim übernehmen, eine gesunde Jause im Kindergarten ermöglichen, das Klassen-
klima anhand der SDGs verändern und viele weitere Themen (vgl. gemeinwohlorientiertes 
Lernen; für eine Übersicht siehe auch Filges et al., 2022). Sowohl die Inhalte als auch der Kon-
text der Active Breaks unterstützen die Projektarbeit. 

Inhaltlich werden vor allem naturbasiertes Erleben, sensorisches Lernen, Stresserleben, Re-
gulation und Erholung in den Blick genommen. Studierende werden eingebunden, entwickeln 
eigene didaktische Konzepte und setzen diese im Zuge einer Station um. Hier bauen wir auf 
der Grünen Schule der Universität Salzburg auf und ordnen die Erfahrungen psychologisch 
und sensorisch ein. Zuletzt werden menschenrechtliche Aspekte von Erholung und Bildung, 
sowie die Grundlagen von Partizipation besprochen. Nach Möglichkeit nehmen Peer-Referie-
rende des Medienzweigs der HTL teil, die einen gestalterischen und aktiven Zugang zu den 
(sozialen) Medien vorstellen. In der Summe dauert eine Active Break Sequenz drei Stunden.  
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Haben Schülerinnen einer FREI DAY-Klasse Interesse an einem Active Break, wird in Rückspra-
che mit der Lehrperson ein Termin koordiniert (1). Anschließend werden die Schüler*innen 
gefragt, welche Themen sie, vor allem hinsichtlich ihrer geplanten oder laufenden Projekte, 
interessieren (2). Diese greifen wir nach Möglichkeit im Zuge des Active Break explizit auf. 
Nach dem Stationenbetrieb (3) gibt es eine Vorlesung (4). Dabei werden, neben neurobiolo-
gischen Grundlagen, die sensorischen Erfahrungen hinsichtlich Stresserleben, Entspannung 
und Lernen reflektiert. Zuletzt wird der Transfer in den Alltag (5) adressiert (siehe Abbildung 
1, vgl. Gottschalk & Borhan, 2023; United Nations Children’s Fund Office of Strategy and Evi-
dence, 2026). Der Transfer kann nach Bedarf auch weiter begleitet werden, zum Beispiel in 
Form eines Folgeworkshops oder eines Projektcoachings von FREI DAY-Projekten.  

 

Abbildung 1: Prozess der institutionellen Zusammenarbeit im Rahmen der Active Breaks | Eigene 
Darstellung mit OpenAI, CC-BY-Lizenz 

Wissenschaftliche Begleitung 
Um die Erfahrungen greifbarer zu machen und die Active Breaks weiterzuentwickeln, beglei-
ten wir sie anhand der in Abbildung 2 zusammengefassten Wirkmechanismen wissenschaft-
lich und fokussieren dabei insbesondere auf die Erfahrungen der Schüler*innen. Wir untersu-
chen vor allem psychologische Faktoren, die in Zusammenhang mit Resilienz stehen (für eine 
Übersicht siehe Zolkoski & Bullock, 2012; Smith et al., 2008). Selbstregulative Faktoren spie-
len dabei eine wesentliche Rolle. Es geht beispielsweise darum eigene Stärken (unter Stress) 
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wahrzunehmen, und so den Selbstzugang (z.B. über Reflexion und Üben von sensorischer 
Wahrnehmung) und das Erleben von Selbstbestimmung in Bezug auf die Zielerreichung zu 
fördern (vgl. Baumann & Kuhl., 2005), und Erfolge erkennen zu können (vgl. Taubitz et al., 
2015). Wir bauen dabei auf Forschungsarbeiten zum Freiday auf, die zeigen, dass insbeson-
dere Selbstwirksamkeit, Partizipation, Lebensweltbezug und Beziehungsarbeit zentrale Wirk-
faktoren darstellen. Inklusion, sowie ein breites Nachhaltigkeitsverständnis (z.B. unter Einbe-
zug sozialer und gerechtigkeitsbezogener Faktoren) können so durch begleitetes, projektba-
siertes Lernen gefördert werden (Scheidt, 2025).  

 

Abbildung 2: Wirkmodell der Active Breaks: Soziale, didaktische und lernbezogene Wirkmechanismen 
nach beteiligten Zielgruppen | Grafik: Eigene Darstellung mit RStudio, CC-BY-Lizenz 

Wirkmechanismen der Active Breaks 
Dass sozial-emotionale Lernformate sich positiv auf die Gesundheit, das Lernen und die Klas-
sengemeinschaft auswirken ist bereits gut erforscht (Cipriano et al., 2023). Doch diese Lern-
formate brauchen Mut und entsprechende systemische Bedingungen. Zur Erforschung 
braucht es partizipative Herangehensweisen. Das heißt, wir richten uns weniger nach einem 
Programm, das anhand dieser Wirkfaktoren fertig konzeptualisiert und standardmäßig durch-
geführt wird, sondern orientieren uns vorrangig an den jeweiligen Zielen der Schüler*innen 
selbst, wie oben gezeigt wurde. Das erhöht die ökologische Validität und ermöglicht so Frei-
heitsgrade, die sowohl der didaktischen Planung und dem Lernzuwachs der Lehramtsstudie-
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renden zugutekommt als auch die praktische Passung mit den Projekten der Schüler*innen 
erhöht. Insbesondere die beiden Kernaspekte, das sensorische Lernen und das Naturerleben 
möchten wir dabei kurz beschreiben. 

Sensorisches Lernen 

Unsere Sensorik, das was wir fühlen, hören, sehen, spüren, schmecken, ist unsere Verbin-
dung zur Umwelt. Über die Sensorik sammeln wir Eindrücke aus unserer direkten Umgebung, 
und nutzen diese, um handlungsfähig zu sein. Sinneseindrücke hängen also eng mit unserer 
Motivation zusammen. Hat man Durst, ist es gut zu wissen, wo man Wasser findet. Das findet 
man heraus, indem man seine Sinne nutzt. Beim Wandern sieht, riecht, und hört man viel-
leicht, wo es eine Quelle gibt. Im besten Fall kann man nach diesem Bedürfnis handeln (z.B. 
ein Glas Wasser greifen) und sensorische Wahrnehmungen in motorische Befehle überset-
zen. Die Sensorik macht uns also auf basaler Ebene überlebensfähig. Sie ist einer der ersten 
Bausteine unserer Entwicklung. Unser größtes Sinnesorgan, die Haut, sammelt bereits ab der 
3. Schwangerschaftswoche erste Informationen der Umwelt (Eliott, 1999). Darüber hinaus 
spielt die Sensorik auch eine Rolle bei der Wahrnehmung von Schmerzen und bei der Körper-
haltung (interozeptive Sensorik). Die Sensorik erlaubt uns eine Verbindung nach außen in die 
Umwelt und eine nach innen in unsere Körperwahrnehmung (Eliott, 1999). Wir spüren, 
schmecken, hören und sehen, und lernen dabei uns selbst und die Welt kennen (Eliott, 1999; 
Blakemore & Frith; 2005).  

Auch im weiteren Verlauf der Entwicklung bilden diese sensorischen Erfahrungen die Grund-
lage, um mit der Welt in Verbindung zu bleiben. Anfangs auf basaler Ebene für das unmittel-
bare Überleben und später für komplexere, kognitive Aufgaben und Wahrnehmungen. Zu 
viele, aber auch zu wenige, repetitive sensorische Reize (z.B. in den sozialen Medien) können 
einen negativen Einfluss auf emotionale Zustände und die Stressregulation haben (vgl. Pripo-
ras et al., 2024). Angenehme sensorische Erfahrungen haben hingegen einen positiven Ein-
fluss und können zur psychischen sowie körperlichen Regeneration beitragen. 

Bildung für Nachhaltige Entwicklung: Lernen mit allen Sinnen 

Ein gutes Beispiel dafür ist Naturerleben. Die dabei gesammelten Sinneserfahrungen sind in 
vielerlei Hinsicht wertvoll – sowohl für das psychologische Wohlbefinden als auch für eine 
zukunftsfähige Gestaltung unseres Lebensraums. Im Botanischen Garten der Universität Salz-
burg wird dieser Brückenschlag durch interaktive Workshops der Grünen Schule praktisch 
umgesetzt. Schüler*innen wird hier der bewusste Umgang mit der Umwelt durch alltagsnahe 
Interaktionen nähergebracht: Vom Bau von Igelbehausungen bis hin zum Sammeln und Ver-
arbeiten von Wildkräutern zu einer gesunden Jause. Anstatt rein faktisches Wissen zu vermit-
teln, steht hier die Naturbegegnung mit allen Sinnen im Fokus. Umfassende Übersichtsarbei-
ten (z. B. Mygind et al., 2019; Tillmann et al., 2018) zeigen, dass naturbasierte Formate die 
psychische Gesundheit und emotionale Stabilität von Kindern signifikant stärken können. Ins-
besondere hinsichtlich des Selbstwirksamkeiterlebens, der Resilienz und lernbezogener Vari-
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ablen, wie zum Beispiel die kognitive Leistungsfähigkeit in einer Vielzahl von Zielgruppen (z.B. 
in Bezug auf ADHS, psychischer Belastung, Übergewicht und gesunden Kindern). Außerdem 
finden sich positive Effekte auf soziale Kompetenzen, insbesondere (und besonders konsis-
tent) in Bezug auf Kooperation, Konfliktlösung und andere Führungskompetenzen (Mygind et 
al., 2019, Campbell et al., 2026). Ein Mechanismus dabei ist laut der Theorie der Aufmerk-
samkeitswiederherstellung, dass die sanfte Faszination natürlicher Reize – wie das Rascheln 
von Blättern – es dem Gehirn ermöglicht, sich von der kognitiven Erschöpfung des Schulall-
tags zu erholen (Kaplan, 1995). Es geht darum, aus einer über- oder unterreizten Sinneswahr-
nehmung wieder zur emotionalen Tabula rasa zurückzufinden. Daran gilt es sich im Alltag zu 
erinnern. 

Impulse für die Lehramtsausbildung und Lehrer*innenführung 

Ein Kernaspekt der Active Breaks ist die Einbindung in die Lehramtsausbildung, aufbauend 
auf der Grünen Schule der Universität Salzburg. Studierende entwickeln und erproben hier 
eigene didaktische Konzepte. Für die angehenden Lehrkräfte bietet dies die Chance, die Rolle 
als Lernbegleitung zu reflektieren. Sie erleben unmittelbar, wie die Intensität dieser Natur-
kontakte, besonders bei Schüler*innen die emotionale Beziehung zur Umwelt festigt wie 
Braun und Dierkes (2017) zeigen. Die Studierenden erwerben so die Kompetenz, die Natur 
nicht nur als Lernort für Fakten, sondern als wertvolle Ressource für die mentale Gesundheit 
ihrer zukünftigen Schüler*innen und sich selbst zu nutzen. Didaktisch durchdachte Maßnah-
men, die auf sensorischem Erleben basieren, stärken also das individuelle Wohlbefinden und 
bilden gleichzeitig das Fundament für ein langfristiges ökologisches Verantwortungsbewusst-
sein – ein zunehmend wichtiger systemischer Resilienzfaktor für die Zukunft, auch über die 
Schule hinaus. 

(Ver-)lernen von Führung im Zuge aktiver Pausen bei der 
Zielerreichung 
Im Kontext autonomiefördernder, projektorientierter Lernformate stellen sich Fragen nach 
Selbst- und Fremdführung automatisch und werden gleichzeitig praktisch erlebbar. Dabei 
geht es, je nach Rolle (begleitende Lehrer*innen, angehende Lehrer*innen, aber auch die 
Schüler*innen selbst), um ein (Ver-)lernen bestehender Rollenvorstellungen und um das 
Erproben alternativer Formen von Selbst- und Fremdführung im Lernprozess. Begleitende 
Lehrer*innen machen die Erfahrung, dass sie die Führung an ihre Schüler*innen abgeben 
können, während diese Vertrauen erfahren und Kompetenzen anwenden und ausbauen 
können (vgl. Ryan & Deci, 2000). Lehramtsstudierende übernehmen in der Konzeptualisie-
rung und Durchführung der Workshops Formen geteilter Führung, sowohl in didaktischer als 
auch in pädagogischer Hinsicht (verschiedene Altersgruppen in der Sekundarstufe, heteroge-
ne Gruppen und Projekte). Gleichzeitig entsteht für Schüler*innen ein Raum, in dem sie ei-
genständig Entscheidungen treffen und Verantwortung übernehmen, sowie institutionelle 
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Umgebungen als Ressourcen nutzen lernen. Schüler*innen bewegen sich im Kontext der Uni-
versität und erhalten Einblicke in einen Bildungsraum, in dem nicht nur Wissen vermittelt, 
sondern auch zukünftige gesellschaftliche Gestaltung mitgeprägt wird. Diese Erfahrung kann 
insbesondere für jene bedeutsam sein, die bislang wenige Berührungspunkte mit dem 
Hochschulsystem hatten. 

Fazit 
In einer (Schul-) Welt, die von Schnelllebigkeit und Komplexität geprägt ist (Minciu et al., 
2025; UNICEF Innocenti – Global Office of Research and Foresight, 2025), können Resilienz-
prozesse von Schüler*innen in der Sekundarstufe durch geeignete Rahmenbedingungen un-
terstützt werden. Institutionenübergreifende Zusammenarbeit ist hierfür unerlässlich. Der 
Ausgangspunkt dafür sind Schulleitungen, die darin Sinn sehen und diese Vernetzung als Teil 
ihrer Führungskultur ermöglichen (siehe auch ähnliche Formate der Universität Wien/Educa-
tion Lab in Kooperation mit Schule im Aufbruch Österreich). Der Einbezug von Lehramtsstu-
dierenden ist besonders nachhaltig, wenn frühzeitig Erfahrungen gemacht werden, die mehr 
Lernen und weniger Unterricht ermöglichen und didaktische Lehrkonzepte praktisch ange-
wendet werden können. Zugleich werden Lehrer*innen entlastet und es entstehen für sie 
Freiräume, die auf Ebene der sozialen Resilienz auch auf Schüler*innen rückwirken können.  
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