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{ » Schall und Larm }

Welche Auswirkungen hat Larm im Unterricht auf mich?
Was kann ich selbst dazu beitragen, dass es ruhiger wird?
Wozu dient ein Larm-Spar-Vertrag?

Lédrm im Unterricht wird oft gar nicht als dieser er- r
kannt, hat aber trotzdem weitreichende Auswir- '
kungen auf die Lehrperson und die SchiilerInnen.

Nach einer Einfihrung in das Thema Larm werden die
Auswirkungen von Larm auf das Wohlbefinden und
den Unterricht besprochen. AnschlieBend schlieBen
alle Beteiligten einen Larm-Spar-Vertrag ab, um einen
personlichen Beitrag zum ruhigeren Unterricht zu [

leisten.
Ort Schulstufe
Klassenraum 5.-9. Schulstufe
Gruppengrofe Zeitdauer
Klassengrofe 1 Schulstunde
Lernziele

» Die Bedeutung und Definition von Larm in der Gruppe erarbeiten

» Auswirkungen von Larm auf das Wohlbefinden und auf den Unterricht erkennen
» Gemeinsam als Gruppe an ruhigeren Phasen im Unterricht arbeiten

» Alternative Methoden zur Schaffung von Ruhe finden
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Sachinformation

Larm

Larm ist unerwinschter Schall (egal ob Ton, Klang,
Gerausch oder Knall), der vom Menschen als storend,
belastigend oder unangenehm empfunden wird. Dies
ist fur jeden Menschen anders - Larm ist subjektiv!
Ob ich entscheide, dass ein Gerausch Larm ist,
hangt von vielen Faktoren ab:

o Gesundheitszustand (physisch und psychisch)
- bin ich fit oder fihle ich mich krank?

o Art der Tatigkeit wahrend der Gerauschein-
wirkung - muss ich mich gerade konzentrieren
oder nicht?

o Einstellung zum Gerausch - mag ich zB die Mu-
sik oder nicht?

» Informationsgehalt - laufen im Hintergrund bei
konzentrierter Tatigkeit die Nachrichten oder
nur Musik?

o Lautstarke - ist die laute Lieblingsmusik Larm?
o Dauer - stort das Gerausch nur kurz oder ist es
»hervig“, weil es schon so lange andauert?

» Haufigkeit und Tageszeit des Auftretens - sind
Sirenen wahrend des Tages in der Stadt genau-
so storend wie am Abend beim Einschlafen?

o Frequenzzusammensetzung - storen mich eher
hohe oder tiefe Tone?

Auf Grund dieser vielen Faktoren ist es genau ge-
nommen nicht moglich, den Larm zu messen. Kein
Messgerat kann wissen, ob ich gesund bin, welche
Musik ich mag etc.

Messbar ist der Schalldruckpegel, der in Dezibel
(dB) angibt, wie ,laut“ ein Gerausch ist.

Schalldruckpegelskala

Die Skala ist logarithmisch und stellt ein Verhalt-
nis dar: von dem aktuellen Schalldruck zu einem
Standarddruck von 20 p-Pascal. Eine Verdopplung
des Schalldruckes bedeutet einen hoheren Wert
von + 3 dB. Die Schalldruckpegelskala beginnt bei
0 dB, der Horschwelle. Dies ist fir das menschli-
che Gehor gerade wahrnehmbar. Die Skala ist nach
oben hin offen, endet in unserer Grafik aber bei
der Schmerzgrenze. Zwei weitere Grenzwerte sind
besonders wichtig:

50 dB Grenzwert fur konzentriertes Arbeiten -
gilt in Raumen, fur Uberwiegend geistige
Tatigkeiten

85 dB Grenzwert fir mogliche Gehorschadigung
- ab diesem Wert kann das Gehor, abhan-
gig von der Einwirkdauer, dauerhaft ge-

schadigt werden

Im Schulalltag, also in der Praxis, ist der Grenzwert
von 50 dB nur bei Tests oder Ahnlichem erreichbar,
im normalen Unterricht nicht. Hier empfiehlt sich
der Wert von 65 dB, der auch in der ,,Rechtsvor-
schrift fur Verordnung Larm und Vibrationen* fur
einfache Birotatigkeiten verankert ist. Befindet
sich der Schalldruckpegel wahrend eines Schultages
in Summe unter 65 dB, konnen Schiilerlnnen erfolg-
reich lernen und Lehrerlnnen gut unterrichten,
ohne zusatzlich durch Larm gestresst zu werden.

Projekt ,Larm macht krank!*

Schalldruckpegelskala

Beginn der
Presslufthammer - rund 100dB  Horgefahrdung

_ Grenzwert fiir
konzentriertes Arbsiten

tickende Uhr - rund 20 4B

Blatterrauschen - rund 10 dB
Horschwelle

Sedon A

o —p—T—

Abb. 1: Schalldruckpegelskala
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Das menschliche Ohr

Alles was wir horen konnen, was zu unseren Ohren
gelangt, sind Schallwellen. Damit sich der Schall
uberhaupt ausbreiten kann, braucht es ein Medi-
um (Luft, Wasser, Zahne, Wande ...), durch das die
Schallwellen an unsere Ohren gelangen. Dort wer-
den diese von der Ohrmuschel ,,aufgefangen® und
gelangen Uber den Gehorgang zum Trommelfell.
Dieses ist eine Membran, die wie eine Trommel, auf
die man schlagt, schwingt und ungefahr so groB ist
wie der Fingernagel vom kleinen Finger.

Der Hammer (erstes Gehorknochelchen) ist an das
Trommelfell angewachsen, Ubertragt und verstarkt
die Schallwellen, die an die anderen Gehorknochel-
chen (Amboss und Steigbligel) weitergeleitet wer-
den. Diese drei Gehorknochelchen sind die kleinsten
und hartesten Knochen im menschlichen Korper und
befinden sich im Mittelohr. Das Mittelohr ist mit Luft
gefiillt und Uber die Ohrtrompete mit dem Hals-Na-
sen-Rachenraum verbunden.

Der Steigbligel Ubertragt die Schwingungen an die In-
nenohrschnecke. Diese ist ungefahr so groB wie eine
Erbse und mit Flussigkeit geflllt. Drei Gange winden
sich um eine zentrale Achse. Im mittleren Gang befin-
den sich die Sinnesharchen oder Haarzellen (Zilien).
Wir besitzen ca. 20 000-25 000 Stuck davon innerhalb
einer Schnecke (auf der GroBe einer Erbse!).

Die Haarzellen ubertragen die mechanischen
Schwingungen der Schallwellen in Nervenimpulse,
die ans Gehirn weitergeleitet werden. Erst das Ge-
hirn wandelt die gehorte Information um, ,sagt”
uns, was das Gehorte Uberhaupt bedeutet und lasst
uns dann passend darauf reagieren. Babys mussen
dies erst erlernen.

Hammer, Amboss, Steigbtgel

Bogengange
Hoérnerv

Gehdrschnecke
mit Sinneszellen

Ohrtrompete Trommelfell

Abb. 2: Aufbau des Ohres

Auswirkungen von Larm

Larm hat Auswirkungen auf vier verschiedene Be-
reiche des Menschen:

1. das Gehor (Gehorschaden, Tinnitus etc.)

2. das Zentralnervensystem (Schlafstorungen,

Leistungs- und Konzentrationsschwache etc.)

die Psyche (Reizbarkeit, Aggressivitat etc.)

4. das Vegetativum (Blutdruck, Herzschlag, Ver-
dauung, Atmung etc.)

w

Auswirkungen auf das Gehor
Horschaden entstehen

o durch Krankheiten bzw. konnen vererbt sein.

o akut durch kurze, sehr hohe Schalldruckeinwir-
kungen ab 120 dB (zB Knaller explodiert, Tril-
lerpfeife, Musik bei zu hoher Lautstarke).

» schleichend (in Form von VerschleiBerscheinun-
gen) durch lang andauernde, immer wiederkeh-
rende, hohe Schalldruckpegel ab 85 dB (zB Ma-
schinenlarm, Schullarm, lauter Musikkonsum).

Durch zB zu langen und zu lauten Musikkonsum
konnen die Harchen im Innenohr abbrechen oder
verschmelzen miteinander. Dann funktioniert die
Umwandlung in einen Nervenimpuls nicht mehr
so gut bzw. bei einer schwerwiegenden Storung
werden manche Tone kaum noch wahrgenommen
- man hort schlechter.

L4 s

Abb. 3: Vergleich intakte und geschddigte Sinneshdrchen

Ein Tinnitus kann durch ein lautes Gerausch ausge-
lost werden, aber auch einfach nur durch Stress.
Sobald dieser auftritt ist es wichtig, einen ruhigen
Ort aufzusuchen und sich selbst zu entspannen,
damit die Sinneszellen wieder gut durchblutet
werden konnen. Dauert der Tinnitus dennoch lan-
ger an, empfiehlt es sich, dringend einen Arzt auf-
zusuchen.
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Auswirkungen auf den gesamten Korper

Larm erzeugt im Korper Stress und hat Auswir-
kungen auf das Zentralnervensystem, die Psyche
und das Vegetativum. Dies ist biologisch betrachtet
sehr wichtig. In der Steinzeit war es Uberlebens-
wichtig, bei Larm (zB beim Brillen eines Baren)
alle Krafte im Korper zu mobilisieren, um entweder
zu kampfen oder wegzulaufen. Dies ist heutzuta-
ge nicht mehr notwendig, im Korper laufen aber
noch immer die gleichen chemischen Prozesse ab:
Der Korper schiittet Adrenalin aus, das Herz schlagt
schneller, der Blutdruck steigt, doch es passiert
keine korperliche Aktivitat, die notwendig ware,
um dies wieder abzubauen. Im Gegenteil - wir be-
wegen uns in unserem Alltag oft zu wenig.

Wussten Sie, dass Larm laut WHO nach dem
Rauchen das zweitgroBte Risiko fir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen ist!

Der Stress, den Larm auslost, hat bei jahrelanger
Einwirkung weitreichende Auswirkungen:

o Erhohung der Herzfrequenz und des Blutdruckes

» Erhohung des Blutzuckerspiegels

o Erhohung des Gesamtcholesterins

o Schlafstorungen wie erschwertes Einschlafen,
mehrmaliges Aufwachen oder schlechtere
Schlafqualitat

e Minderung des psychischen und sozialen Wohl-
befindens

Kurzfristige Auswirkungen von Larm sind:

o Kommunikationsstorungen

« Konzentrationsschwierigkeiten
o Leistungsminderung

o Kopfschmerzen

e miude und erschopft sein

« genervt und grantig sein

Wie kann ich mein Gehor schiitzen?

Drei Faktoren sind entscheidend, ob es zu einer
Gehorschadigung kommt:

1. Wie laut ist der Schalldruckpegel?
2. Wie lange bin ich dem ausgesetzt?
3. Gibt es Ruhe-Phasen dazwischen?

Schiitzen kann ich mich, indem ich diese drei Fak-
toren positiv beeinflusse:

o Lautstarke - alles tun, um das Gerausch leiser
»ZU machen*, wie
- Gehorstopsel verwenden
- Abstand zur Larmquelle vergroBern
- Ohren zuhalten
- Musik leiser einschalten

o Lange - sich lauten Gerauschen nur moglichst
kurz aussetzen

* Ruhe-Phasen - wahrend dauerhaft lauter Ge-
rauscheinwirkung ruhige Phasen einlegen, zB
wahrend eines Konzertes kurz hinausgehen

Auswirkungen von Larm im Unterricht

Gerade Larm im Unterricht kann weitreichende
Folgen fur Schilerlnnen und Lehrerinnen haben.

Ist es im Klassenzimmer wahrend des Unterrichts
zu laut, wird im Korper Stress ausgelost. Gleichzei-
tig reagiert unser Gehirn auf wunderbare Weise,
indem es alle Gerausche, die wir gerade nicht ho-
ren wollen, wegfiltert. Diese besondere Leistung
des Gehirns bendotigt naturlich ,Energie®. Eine
laute Lernumgebung mit vielen Nebengerauschen
fordert also ein hoheres MaBb an Konzentration und
somit mehr ,,Energie“. Damit ist es eine logische
Konsequenz, dass man nach einem lauten Schultag
richtig erschopft ist.

Lehrerlnnen werden durch Larm im Unterricht
mehr oder weniger gestresst. Dies kann dazu
fuhren, dass sie ,,genervter“ sind und der Unter-
richtsstil (die Wortwahl) einfacher wird und da-
durch nicht mehr so spannend ist. Diese Prozesse
laufen unterbewusst ab und haben natirlich auch
Einfluss auf die Aufmerksamkeit der Schiilerinnen.
Auch Stimmprobleme durch erforderliches lautes
Sprechen ist eine haufige Folge von Larm.

Bei Schilerlnnen flhrt eine laute Lernumgebung
dazu, dass sie sich schlechter konzentrieren kon-
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nen, unaufmerksam werden und den Unterricht
storen. Sie arbeiten nicht mehr so aktiv mit, ha-
ben Probleme, sich den Stoff zu merken und zu
Hause groBeren Nachholbedarf.

Ein schwieriger Kreislauf, den es zu durchbrechen
gilt, um fir alle wieder eine optimale Unterrichts-
situation herzustellen.

Wenn Schiilerlnnen wieder ihre volle Leistung
erbringen bzw. ihr volles Potential ausniitzen kon-
nen und die Moglichkeit haben, ,alles zeigen zu
konnen, was sie gelernt und verstanden haben“,
dann ist dies oft eine wichtige Motivation, um im
Unterricht wieder ruhiger zu werden.

Ein anderer Aspekt, um Schilerlnnen von der Wich-
tigkeit von Ruhe-Phasen zu Uberzeugen, ist, ihnen
aufzuzeigen, dass auch sie von einem ruhigeren
Unterricht durch entspanntere Lehrerinnen pro-
fitieren. Als Wertschatzung konnen Lehrpersonen
dann mal uber das ein oder andere eher hinwegse-
hen (zB fehlende Arbeiten) oder vielleicht weniger
Hausaufgaben geben, da der Stoff besser vermit-
telt werden konnte.

Wie kann ich Larm im Unterricht reduzieren?

Auf diese Frage gibt es keine kurze und einfache
Antwort, weil es sehr komplexe Zusammenhan-
ge sind, die dazu fihren, dass es im Unterricht
zu laut ist. Neben dem Verhalten von einzelnen
Schiilerlnnen und deren familiaren Hintergriinden
spielen raumliche Gegebenheiten, die Luftquali-
tat, die Beziehung von Lehrenden und Lernenden
etc. eine Rolle.

In diesem Stundenbild wird auf mogliche MaBnah-
men eingegangen, die sowohl Schilerlnnen als auch
Lehrpersonen setzen konnen, um den Unterricht
ruhiger zu gestalten. Uber den Abschluss eines
Larm-Spar-Vertrages werden alle motiviert MaB-
nahmen festzulegen, um zu mehr Ruhe im Unter-
richt beizutragen.

Im Folgenden finden Sie einige Beispiele, die bei
abgeschlossenen Larm-Spar-Vertragen bereits ge-
nannt wurden:

« weniger mit der Nachbarin/dem Nachbarn
tratschen

» Ofter aufzeigen, weniger herausrufen

o Zwischengesprache vermeiden

» leiser sprechen, andere nicht ,,iiberschreien“

» selbst ruhiger sein

» ich bin schon ein/e ruhige/r Schilerln, ich
bleibe ruhig und somit Vorbild flir andere

e nicht schreien, sondern Schilerlnnen mit ruhi-
ger Stimme ansprechen

Larmfolder

Eine kurze, jugendgerechte Zusammenfassung zum
Thema bietet der kostenlose Folder ,,Larm macht
krank®. Dieser kann unter www. laermmachtkrank.at
als PDF downgeloadet oder in Klassenstarke in ge-
druckter Form bestellt werden.

Der Folder eignet sich sehr gut, um auf das The-
ma Larm und seine Auswirkungen im Allgemeinen
(nicht im Unterricht) einzugehen.
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Didaktische Umsetzung

Mithilfe einer Kombination aus Zuordnungsiibung und Diskussion wird mit den Schiilerinnen das notige Ba-
siswissen zum Thema Larm und Schall erarbeitet. AnschlieBend werden die Auswirkungen auf das Wohlbe-
finden festgehalten, wobei der Bezug zum Unterricht stark im Vordergrund stehen soll. Danach schlieBen
alle einen Larm-Spar-Vertrag ab, der in der Klasse aufgehangt wird. Zum Abschluss wird gemeinsam ein

,Ruhe-Symbol“ beschlossen.

gefunden.

KEIN LARM

Inhalte Methoden
Einfiihrung ins Thema 15 Minuten
Was ist Ldrm? Eine Definition wird Material

Beilage ,,Zuordnungsubung: Definition von Larm*

Mit Hilfe von selbst gesuchten Beispielen fur ,,Larm* und
,kein Larm* wird im Zuge einer Zuordnungsubung und einer
mit Impulsfragen geleiteten Diskussion eine Definition von
Larm gefunden.

Was ist Schall und was ist Larm?

5 Minuten

Der Unterschied zwischen Schall und
Ldrm wird kurz erldutert.

Material
Beilage ,,Poster: Schalldruckpegelskala“

Mit den Schilerlnnen wird kurz der Unterschied zwischen Larm
und Schall besprochen: Larm ist nicht messbar, Schall schon.
Begriffe wie ,,Schalldruckpegelskala“ und ,,Dezibel“ sollen kurz
erortert werden.

Auswirkungen von Larm

10 Minuten

Gemeinsam werden die Auswirkungen
von Ldrm erarbeitet.

Material
Tafel oder Flipchart

Mit den Schulerlnnen werden gemeinsam die Auswirkungen
von Larm auf das Wohlbefinden und anschlieBend die
Auswirkungen von Larm wahrend des Unterrichts erarbeitet
und auf der Tafel oder Flipchart notiert.
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Larm-Spar-Vertrag

15 Minuten

Alle fiillen den persénlichen
Ldrm-Spar-Vertrag aus.

Material
Beilage ,,Kopiervorlage: Larm-Spar-Vertrag“ (je ein Vertrag/Person),
Schreibmaterial, Poster zum Sammeln der ausgefullten Vertrage

Den Kindern werden die Fragen gestellt:

o Was ist deine personliche Larm-Schwachstelle?

» Gibt es etwas, was du gerne wahrend des Unterrichtes
machst, das dazu beitragt, dass es lauter wird?

Jede/r bekommt einen Larm-Spar-Vertrag und fullt diesen mit

einer Moglichkeit aus, wie sie/er zur Ruhe im Unterricht beitra-
gen mochte. Auch die Lehrperson fullt einen Vertrag mit ihrem

Beitrag aus.

Alle Vertrage werden auf dem Poster gesammelt und anschlie-
Rend gemeinsam durchgelesen, sodass alle von allen wissen,
was sie sich vorgenommen haben.

Das Poster wird fur alle gut sichtbar im Klassenraum aufgehangt
und immer wieder (bei Bedarf) darauf hingewiesen.

Ruhe-Symbol

5 Minuten

Mit den Schiilerinnen wird ein
gemeinsames Ruhe-Symbol vereinbart.

Material
keines

Zum Abschluss wird mit den Schilerinnen gemeinsam ein
,Ruhe-Symbol“ ausgedacht. Dies soll den Ruf ,,Leiser sein!* auf
ruhige Art und Weise ersetzen. Das kann ein Gong, eine Klangschale,
das Heben der linken Hand etc. sein. Der Kreativitat sind hier keine
Grenzen gesetzt. Wenn die Lehrperson das Ruhe-Symbol ausfiihrt,
bedeutet es, dass es zu laut ist und alle im Raum ruhiger werden
sollen.

Es gibt auch die Moglichkeit, dass die Schiilerlnnen das
Ruhe-Symbol selbst betatigen diurfen, um zu signalisieren,
dass es ihnen zu laut ist. Oder es werden zwei Ruhe-
Expertlnnen gewahlt, die dafur zustandig sind.
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Beilagen

» Zuordnungsubung: Definition von Larm » Poster: Schalldruckpegelskala

» Kopiervorlage: Larm-Spar-Vertrag

Weiterfiihrende Themen

» Larm » Experimente zu Schall und Schwingungen
» Gesundheit » Stille
> Schall

Weiterfiihrende Informationen

Links
www.ubz-stmk.at/laerm
www.ubz-stmk.at/downloads > Menupunkt ,,Gesundheit*
www.laermmachtkrank.at

Verleih von Praxismaterialien: Steirische Schulen konnen fiir die Dauer von 2 Wochen
unterschiedlichste Praxismaterialien, Messgerate sowie Koffer-Sets kostenlos ausleihen.

Zum Thema Larm stehen folgende Praxismaterialien zur Verfuigung:
- Larm-Praxiskoffer-Set
- Digitales Schallpegelmessgerat
- Schallpegel-Monitor mit Alarmstufen
- Larmampel

Weitere Informationen auf www.ubz-stmk.at/praxiskoffer und www.ubz-stmk.at/messgeraete

Informationsfolder Larm: Die schulerinnengerecht aufbereitete Basisinformation konnen
steirische Schulen kostenlos in Klassenstarke anfordern. Download und Bestellmoglichkeit auf

www.laermmachtkrank.at

Noch Fragen zum Thema?

Mag.? Elisabeth Martini

Mag.2 Denise Sprung

Telefon: 0043-(0)316-835404
@ elisabeth.martini@ubz-stmk.at
‘ . denise.sprung@ubz-stmk.at

% Das Land m..

Steu:rm ark UMWELT

BZ

Umwelt-Bildungs-Zentrum
Steiermark

www.ubz-stmk.at
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Zuordungsibung 1/3

Definition von Larm

/

o

Fiir die Zuordnungsiibung benotigt man:

Stifte
pro Schilerln zwei A5-Blatter weiBes Papier
Kopiervorlage A4-Kartchen ,LARM* und ,KEIN LARM®

Vorbereitung

Vorbereitend werden die Kértchen je einmal kopiert. Alternativ kann auch auf ein rotes
A4-Blatt ,LARM*“ und auf ein grines A4-Blatt ,KEIN LARM® geschrieben werden.

Durchfiihrung
Es wird im Sesselkreis gearbeitet.

Die Schilerinnen erhalten je zwei weife A5-Blédtter und werden aufgefordert, auf das eine Blatt eine
Situation, die fiir sie LARM reprisentiert und auf das andere Blatt eine Situation, die fiir sie KEIN
LARM ist, zu schreiben.

Danach werden die vorbereiteten farbigen A4-Kértchen in die Mitte des Kreises gelegt.

Die Schilerlnnen diirfen nun der Reihe nach ihre zwei notierten Beispiele den Kéartchen ,LARM* und
KEIN LARM*“ zuordnen. Wichtig ist darauf zu achten, dass die Beispiele wéhrend der Zuordnung von
den zusehenden Schiilerlnnen nicht gewertet werden, denn es gibt kein Richtig oder Falsch. Aufkom-
mende Wertungen und Gedanken zu den gelegten Situationen sollen sich die Schiilerlnnen aber fiir
die anschlieBende Diskussionsrunde merken.

Da es bei der Zuordnung von Larm kein Richtig oder Falsch gibt, weil Larm ja nur subjektiv beurteilt
werden kann, werde die Schilerinnen nun mit Impulsfragen an die Definition von Larm herangefihrt:

e Stimmen alle den getroffenen Zuordnungen der Larm-Situationen zu?

e Wirde jemand Begriffe/Situationen der jeweils anderen Kategorie zuordnen?
e Empfindet ihr alle die genannten Larm-Situationen als Ldrm?

e Wenn ja, warum?

e \Wenn nein, warum?

e st Larm flir jeden Menschen das gleiche?

e Wie muss ein Gerdusch sein, dass ich es als Ldrm bezeichne?

e Wie konnte eine Definition von Larm lauten?

Definition von Larm:

Larm ist subjektiv und fiir jeden etwas Anderes. Larm ist ein Gerdusch, das ich personlich
nicht mag, das mich stort und daher mein Wohlbefinden negativ beeinflusst.

_
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Zuordungsiibung: Kopiervorlage Kartchen 2/3
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KEIN LARM

ZuordungslUbung: Kopiervorlage Kartchen 3/3
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Projekt ,,Larm macht krank!“

Schalldruckpegelskala

Beginn der
Presslufthammer — rund 100 dB Hoérgefahrdung

- Grenzwert flr
konzentriertes Arbeiten

Biroarbeit — rund 50 dB

Blatterrauschen — rund 10 dB

Hoérschwelle U

ion: Simon Lind
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