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- Einleitung
Der schulische Alltag stellt Lehrkrafte taglich vor vielfaltige Herausforderungen. Manche

Belastungen sind kaum vollstandig vermeidbar, wirken sich aber spurbar auf das
Wohlbefinden und die berufliche Zufriedenheit aus.

Dieses Arbeitsblatt ladt zur Reflexion und zum bewussten Umgang mit einer konkreten
Belastung im Schulalltag ein. Ziel ist es, eigene Muster zu erkennen, individuelle
Ressourcen zu starken und konkrete Strategien fir den Umgang zu entwickeln.

Die Bearbeitung kann allein oder im kollegialen Austausch erfolgen.

Stress im Schulalltag: Eine Einladung zur Selbstreflexion

Im Schulalltag sind Lehrkrafte mit zahlreichen Herausforderungen konfrontiert, die oft zu Stress fuhren
kénnen. Die Verantwortung fur die Bildung und personliche Entwicklung der Schuler:innen liegt in ihren
Handen, und dieser Druck ist ebenso nachvollziehbar wie menschlich. Es ist entscheidend, diese Belas-
tung zu erkennen und wertzuschatzen, ohne dabei Schuldzuweisungen oder unrealistische Erwartungen
zu formulieren.

Stress ist ein vielschichtiges Phanomen, das sich sowohl auf die physische als auch auf die psychische
Gesundheit auswirken kann. Lehrkrafte mussen sich mit einer Vielzahl von Anforderungen auseinander-
setzen: Unterrichtsvorbereitung, Betreuung von Lernenden, administrative Aufgaben und die Balance
zwischen beruflichen und privaten Verpflichtungen. Dieser Stress ist real und verdient unsere Aufmerk-
samkeit.

Die Auseinandersetzung mit der eigenen Stressbelastung ist ein wichtiger Schritt, um die eigene
Lebenssituation zu verbessern. Das bereitgestellte Arbeitsblatt dient als Werkzeug zur Selbstreflexion. Es
ladt dazu ein, offen Uber die eigenen Erfahrungen nachzudenken, personliche Ressourcen zu aktivieren
und konstruktive Umgangsstrategien zu entwickeln. Durch diese Reflexion kdnnen Wege gefunden
werden, die eigene Lebensqualitat zu steigern und nachhaltige Veranderungen zu erreichen.

Das Thema Stress ist von Bedeutung, weil es einen direkten Einfluss auf die Gesundheit und das
Wohlbefinden hat. Indem du dich damit auseinandersetzt, eréffnet sich die Moglichkeit, die eigene
Situation zu verbessern und einen positiven Wandel herbeizufuhren. Diese Auseinandersetzung ist
nicht nur fur die eigene Person wichtig, sondern tragt auch zur Schaffung eines unterstitzenden und
respektvollen Umfelds fur alle Beteiligten bei.
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~Wie zeigt sich die Belastung fiir mich im Schulalltag?

~/Wie reagiere ich kérperlich und emotional auf die Belastung?

Strategien zur Stressbewaltigung im Schulalltag

Stress im Schulalltag ist eine Herausforderung, die durch die Aktivierung interner und externer
Ressourcen effektiv bewaltigt werden kann. Interne Ressourcen beziehen sich auf persdnliche Fahigkeit-
en und Eigenschaften, die einer Person helfen, Belastungen zu meistern. Dazu gehoren Resilienz,
Selbstreflexion und emotionale Intelligenz. Resilienz starkt die Fahigkeit, sich an herausfordernde Sit-
uationen anzupassen und aus ihnen zu lernen. Selbstreflexion ermdglicht es, eigene Stressausléser zu
identifizieren und gezielte Strategien zu entwickeln, um ihnen entgegenzuwirken. Emotionale Intelligenz
hilft, Emotionen zu erkennen und konstruktiv zu nutzen.

Externe Ressourcen umfassen Unterstitzung von aulBenstehenden Personen oder Organisationen.
Dazu zahlen Gesprache mit Kolleg:innen, die den Austausch von Erfahrungen und Losungsansatzen
férdern. Auch professionelle Hilfe wie Coachings oder Fortbildungen kdnnen wertvolle Unterstutzung
bieten. Die Schaffung eines unterstttzenden Netzwerks innerhalb der Schule, in dem ein respektvoller
Umgang und gegenseitige Unterstutzung gepflegt werden, tragt mal3geblich zur Stressbewaltigung bei.
Um die Ressourcen optimal zu nutzen, ist es wichtig, regelmaliige Zeitfenster fur Selbstreflexion einzu-
planen und aktiv auf externe Hilfsangebote zuzugehen. Indem man die Kombination aus internen

und externen Ressourcen nutzt, kann man eine gesunde Balance finden und den Schulalltag mit
weniger Stress erleben, was letztlich sowohl der eigenen Gesundheit als auch der padagogischen Arbeit
zugutekommt.
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er findest du Tipps und Strategien, wie du akut mit der Belastung umgehen kannst oder
r in Zukunft vorbeugst.

Akute Bewaltigung von Stress im Schulalltag

1.

Atemtechniken anwenden: Wenn du akuten Stress verspurst, nimm dir einen Moment, um tief
durchzuatmen. Atme langsam durch die Nase ein und durch den Mund aus. Wiederhole dies einige
Male, um deinen Puls zu senken und Ruhe zu finden.

. Kurzpause einlegen: Gehe fur ein paar Minuten aus dem Klassenraum oder deinem Arbeitsbere-

ich, um frische Luft zu schnappen und deinen Kopf freizubekommen. Ein kurzer Spaziergang kann
Wunder wirken.

. Prioritaten setzen: Wenn dich der Stress Uberwaltigt, mache eine schnelle Liste der Aufgaben, die

wirklich dringend sind, und fokussiere dich darauf. Alles andere kann warten.

. Musik horen: Nutze Musik als Werkzeug zum Entspannen. Hore dir ein oder zwei beruhigende

Lieder an, um deine Stimmung zu heben und Stress abzubauen.

. Kolleg:innen um Unterstlitzung bitten: Scheue dich nicht davor, akut Hilfe zu suchen. Sprich mit

einer Kollegin oder einem Kollegen Uber deine aktuelle Belastung und bitte um Unterstitzung oder
Rat.

Praventive MaBnahmen zur Stressbewaltigung

1.

RegelmaRige Selbstreflexion: Plane feste Zeiten in deinem Wochenablauf ein, um Uber deine
Stressausloser und -bewaltigungsstrategien nachzudenken. Dies hilft dir, Probleme frihzeitig zu
erkennen und anzugehen.

. Netzwerk aufbauen: Pflege den Kontakt zu Kolleg:innen, die dir Unterstlitzung bieten kdnnen. Ein

starkes Netzwerk kann dir helfen, Belastungen besser zu teilen und zu bewaltigen.

. Zeitmanagement verbessern: Entwickle einen effektiven Plan fur deinen Alltag, der dir hilft,

Aufgaben effizient zu erledigen und Pufferzeiten fur unerwartete Ereignisse einzuplanen.

. Fortbildungen nutzen: Nimm regelmallig an Coachings oder Fortbildungen teil, die sich mit

Stressmanagement beschaftigen, um neue Techniken und Strategien zu erlernen.

. Gesunde Routinen etablieren: Integriere gesunde Gewohnheiten in deinen Alltag, wie

regelmalBige Bewegung und ausgewogene Erndahrung, um deine kdrperliche und geistige Wider-
standskraft zu starken.
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El Erstelle nun deinen persénlichen Handlungsplan.

Formuliere zuerst dein Ziel:

Halte drei Tipps fest, was du tust, wenn du akut merkst, dass dich die Situation belastet.

Formuliere drei konkrete Mal3nahmen, die du dir vornimmst, um der Belastung
langfristig vorzubeugen.

Notiere, was du bendtigst, um diese Strategien umzusetzen.



Hinweis
Manche Belastungen lassen sich nicht allein tragen - und das ist vollig in Ordnung. Wenn

Du spurst, dass Dich etwas dauerhaft Uberfordert oder emotional stark belastet, dann
zogere nicht, Dir professionelle Unterstiitzung zu holen.

Ob schulpsychologischer Dienst, Supervision, Coaching oder therapeutische Begleitung
- solche Angebote kdnnen entlastend und klérend wirken.

Sich Hilfe zu holen ist ein Zeichen von Stadrke und Verantwortung sich selbst
gegeniiber.



