
Umgang mit Belastungen im Schulallt-
ag
Name: Datum:

Einleitung

Der schulische Alltag stellt Lehrkräfte täglich vor vielfältige Herausforderungen. Manche 
Belastungen sind kaum vollständig vermeidbar, wirken sich aber spürbar auf das 
WohlbeZnden und die beruziche Rufriedenheit aus.

Dieses Arbeitsblatt lädt xur UezeSion und xum bewussten Imgang mit einer konkreten 
Belastung im öchulalltag ein. Riel ist es, eigene Muster xu erkennen, individuelle 
Uessourcen xu stärken und konkrete ötrategien für den Imgang xu entwickeln.

Die Bearbeitung kann allein oder im kollegialen Austausch erfolgen.

Stress im Schulalltag: Eine Einladung zur SelbstrexeoiWn
Vm öchulalltag sind Lehrkräfte mit xahlreichen Herausforderungen konfrontiert, die oft xu ötress führen 
kEnnen. Die -erantwortung für die Bildung und persEnliche Pntwicklung der öchüler:innen liegt in ihren 
Händen, und dieser Druck ist ebenso nachvollxiehbar wie menschlich. Ps ist entscheidend, diese Belasy
tung xu erkennen und wertxuschätxen, ohne dabei öchuldxuweisungen oder unrealistische Prwartungen 
xu formulieren.
ötress ist ein vielschichtiges Ghänomen, das sich sowohl auf die phqsische als auch auf die psqchische 
Tesundheit auswirken kann. Lehrkräfte müssen sich mit einer -ielxahl von Anforderungen auseinandery
setxen: Interrichtsvorbereitung, Betreuung von Lernenden, administrative Aufgaben und die Balance 
xwischen beruzichen und privaten -erpzichtungen. Dieser ötress ist real und verdient unsere Aufmerky
samkeit.
Die Auseinandersetxung mit der eigenen ötressbelastung ist ein wichtiger öchritt, um die eigene 
Lebenssituation xu verbessern. Das bereitgestellte Arbeitsblatt dient als Werkxeug xur öelbstrezeSion. Ps 
lädt daxu ein, oFen über die eigenen Prfahrungen nachxudenken, persEnliche Uessourcen xu aktivieren 
und konstruktive Imgangsstrategien xu entwickeln. Durch diese UezeSion kEnnen Wege gefunden 
werden, die eigene Lebensßualität xu steigern und nachhaltige -eränderungen xu erreichen.
Das Ohema ötress ist von Bedeutung, weil es einen direkten Pinzuss auf die Tesundheit und das 
WohlbeZnden hat. Vndem du dich damit auseinandersetxt, erEFnet sich die MEglichkeit, die eigene 
öituation xu verbessern und einen positiven Wandel herbeixuführen. Diese Auseinandersetxung ist 
nicht nur für die eigene Gerson wichtig, sondern trägt auch xur öchaFung eines unterstütxenden und 
respektvollen Imfelds für alle Beteiligten bei.
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 fie zeigt sich die Belastung ü?r mich im Schulalltagk 

 fie reagiere ich öprwerlich und emWtiWnal auü die Belastungk 

Strategien zur StressbeäHltigung im Schulalltag
ötress im öchulalltag ist eine Herausforderung, die durch die Aktivierung interner und eSterner 
Uessourcen eFektiv bewältigt werden kann. Vnterne Uessourcen bexiehen sich auf persEnliche Kähigkeity
en und Pigenschaften, die einer Gerson helfen, Belastungen xu meistern. Daxu gehEren Uesilienx, 
öelbstrezeSion und emotionale Vntelligenx. Uesilienx stärkt die Kähigkeit, sich an herausfordernde öity
uationen anxupassen und aus ihnen xu lernen. öelbstrezeSion ermEglicht es, eigene ötressauslEser xu 
identiZxieren und gexielte ötrategien xu entwickeln, um ihnen entgegenxuwirken. Pmotionale Vntelligenx 
hilft, Pmotionen xu erkennen und konstruktiv xu nutxen.
PSterne Uessourcen umfassen Interstütxung von auCenstehenden Gersonen oder 1rganisationen. 
Daxu xählen Tespräche mit 2olleg:innen, die den Austausch von Prfahrungen und LEsungsansätxen 
fErdern. Auch professionelle Hilfe wie 3oachings oder Kortbildungen kEnnen wertvolle Interstütxung 
bieten. Die öchaFung eines unterstütxenden Netxwerks innerhalb der öchule, in dem ein respektvoller 
Imgang und gegenseitige Interstütxung gepzegt werden, trägt maCgeblich xur ötressbewältigung bei.
Im die Uessourcen optimal xu nutxen, ist es wichtig, regelmäCige Reitfenster für öelbstrezeSion einxuy
planen und aktiv auf eSterne Hilfsangebote xuxugehen. Vndem man die 2ombination aus internen 
und eSternen Uessourcen nutxt, kann man eine gesunde Balance Znden und den öchulalltag mit 
weniger ötress erleben, was letxtlich sowohl der eigenen Tesundheit als auch der pädagogischen Arbeit 
xugutekommt.
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  Tier ,ndest du Ziwws und Strategienv äie du aöut mit der Belastung umgehen öannst Wder 
daü?r in .uöunüt AWrbeugstK

Pöute BeäHltigung AWn Stress im Schulalltag
4. Ptemtechniöen anäenden: Wenn du akuten ötress verspürst, nimm dir einen Moment, um tief 

durchxuatmen. Atme langsam durch die Nase ein und durch den Mund aus. Wiederhole dies einige 
Male, um deinen Guls xu senken und Uuhe xu Znden.

5. Murzwause einlegen: Tehe für ein paar Minuten aus dem 2lassenraum oder deinem Arbeitsberey
ich, um frische Luft xu schnappen und deinen 2opf freixubekommen. Pin kurxer öpaxiergang kann 
Wunder wirken.

–. ßriWritHten setzen: Wenn dich der ötress überwältigt, mache eine schnelle Liste der Aufgaben, die 
wirklich dringend sind, und fokussiere dich darauf. Alles andere kann warten.

?. Rusiö hpren: Nutxe Musik als Werkxeug xum Pntspannen. HEre dir ein oder xwei beruhigende 
Lieder an, um deine ötimmung xu heben und ötress abxubauen.

@. MWlleg:innen um Unterst?tzung bitten: öcheue dich nicht davor, akut Hilfe xu suchen. öprich mit 
einer 2ollegin oder einem 2ollegen über deine aktuelle Belastung und bitte um Interstütxung oder 
Uat.

ßrHAentiAe RaNnahmen zur StressbeäHltigung
4. FegelmHNige SelbstrexeoiWn: Glane feste Reiten in deinem Wochenablauf ein, um über deine 

ötressauslEser und ybewältigungsstrategien nachxudenken. Dies hilft dir, Grobleme frühxeitig xu 
erkennen und anxugehen.

5. Getzäerö auübauen: Gzege den 2ontakt xu 2olleg:innen, die dir Interstütxung bieten kEnnen. Pin 
starkes Netxwerk kann dir helfen, Belastungen besser xu teilen und xu bewältigen.

–. .eitmanagement Aerbessern: Pntwickle einen eFektiven Glan für deinen Alltag, der dir hilft, 
Aufgaben eAxient xu erledigen und GuFerxeiten für unerwartete Preignisse einxuplanen.

?. VWrtbildungen nutzen: Nimm regelmäCig an 3oachings oder Kortbildungen teil, die sich mit 
ötressmanagement beschäftigen, um neue Oechniken und ötrategien xu erlernen.

@. 3esunde FWutinen etablieren: Vntegriere gesunde Tewohnheiten in deinen Alltag, wie 
regelmäCige Bewegung und ausgewogene Prnährung, um deine kErperliche und geistige Widery
standskraft xu stärken.
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  Erstelle nun deinen werspnlichen TandlungswlanK

VWrmuliere zuerst dein .iel: 

Talte drei Ziwws üestv äas du tustv äenn du aöut meröstv dass dich die SituatiWn belastetK 

VWrmuliere drei öWnörete RaNnahmenv die du dir AWrnimmstv um der Belastung 
langüristig AWrzubeugenK 

GWtierev äas du benptigstv um diese Strategien umzusetzenK 



Tinäeis

Manche Belastungen lassen sich nicht allein tragen B und das ist vEllig in 1rdnung. Wenn 
Du spürst, dass Dich etwas dauerhaft überfordert oder emotional stark belastet, dann 
xEgere nicht, Dir wrWüessiWnelle Unterst?tzung xu holen.

1b schulpsqchologischer Dienst, öupervision, 3oaching oder therapeutische Begleitung 
B solche Angebote kEnnen entlastend und ölHrend wirken.

Sich Tilüe zu hWlen ist ein .eichen AWn StHröe und 4erantäWrtung sich selbst 
gegen?berK


