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Name: Datum:

Strukturierung des Arbeitsblatts

Schätze das Problem ein

In diesem Arbeitsblatt geht es darum, gesundheitliche Belastungen in der Schule zu 
identiLzieren und övsungsoärschl.ge zu bietenF Schau dir zun.chst den wragebägen an 
und oersuche die wragen sä treÜend kie mvglich zu beantkärten, um einen besseren 
überblicP darGber zu bePämmen, kie sehr dich das -räblem belastet und kelche ßegenf
mapnahmen dir HehlenF

Erfahre mehr über die Art der Belastung

Im Anschluss an den wragebägen bePämmst du ein Taar InHärmatiänen dazu, kie oerf
breitet das -h.nämen unter öehrPr.Hten ist und kelche Ans.tze zur Behandlung es oän 
Tälitischer Seite aus gibtF

Behandlungsmöglichkeiten

öerne anschliepend, kelche Ans.tze es gibt, um die gesundheitlichen AuskirPungen der 
Belastung zu behandeln, und erHahre, kä du TräHessiänelle MilHe bePämmen PannstF

Tipps für den Alltag

Schau dir zum Schluss näch WiTTs HGr den Alltag an säkie übungen, die du selbstst.ndig 
zu Mause durchHGhren PannstF
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Fragebogen

Wie oft fühlst du dich durch deine Arbeit gestresst?

 W.glich
 Eehrmals Trä Zäche
 Uinmal Trä Zäche
 Selten

Welche Faktoren tragen am meisten zu deinem Stress bei?

 Mähe Arbeitsbelastung
 Schkierige SchGler
 (eitdrucP
 Eangelnde )nterstGtzung
 Andere Kbitte sTeziLzieren/

Welche körperlichen Symptome hast du im Zusammenhang mit Stress erlebt?

 YäTHschmerzen
 SchlaHstvrungen
 EagenTräbleme
 UrschvTHung

Welche Maßnahmen zur Stressbewältigung nutzt du?

 STärtJBekegung
 UntsTannungstechniPen KzFBF Eeditatiän, 6äga/
 ßesTr.che mit YällegenJwreunden
 -räHessiänelle MilHe KzFBF Beratung, WheraTie/
 Yeine sTeziellen Eapnahmen

Fühlst du dich von deiner Schule in Bezug auf Stressbewältigung unterstützt?

 0a, sehr unterstGtzt
 0a, einigermapen unterstGtzt
 Nein, eher nicht unterstGtzt
 Nein, gar nicht unterstGtzt



Gesundheitstipps für Lehrkräfte
Name: Datum:

Belastung durch Stress unter Lehrkräften

Verbreitung von Stress
Stress ist ein keit oerbreitetes gesundheitliches -räblem unter öehrPr.Hten, säkähl in Deutschland 
als auch keltkeitF Studien zeigen, dass etka %R2 der öehrPr.Hte in Deutschland regelm.pig unter 
hähem beruVichem Stress leidenF AuH gläbaler Ubene sind die (ahlen .hnlich alarmierend: jund %O2 
der öehrPr.Hte keltkeit berichten oän chränischem StressF Die )rsachen hierHGr sind oielH.ltig und 
reichen oän hähen Arbeitsbelastungen Gber (eitdrucP bis hin zu emätiänaler BeansTruchung durch den 
)nterricht und den )mgang mit SchGlern und UlternF

Politische Ansätze zur Behandlung
)m das -räblem des beruVichen Stresses bei öehrPr.Hten anzugehen, gibt es oerschiedene Tälif
tische Ans.tzeF In Deutschland setzen sich BildungsgekerPschaHten und öehreroerb.nde HGr eine 
Cerbesserung der Arbeitsbedingungen im schulischen )mHeld einF Dazu gehvren Eapnahmen kie die 
jeduPtiän oän )nterrichtsstunden, die Bereitstellung oän zus.tzlichen Tersänellen und materiellen 
jessäurcen säkie die wvrderung oän wärtbildungsTrägrammen zur Stressbek.ltigung und jesilienf
zst.rPungF
Uinige Bundesl.nder haben bereits -ilätTräyePte gestartet, die auH die Cerbesserung der Arbeitsbedinf
gungen oän öehrPr.Hten abzielenF Diese umHassen etka die UinHGhrung oän Untlastungsstunden, zus.tf
zliche Cärbereitungszeit und die EvglichPeit, administratioe AuHgaben an unterstGtzendes -ersänal zu 
delegierenF
AuH internatiänaler Ubene arbeiten xrganisatiänen kie die )NUS4x und die Internatiänale Arbeitsärf
ganisatiän KIöx/ daran, gläbale Standards HGr die Arbeitsbedingungen oän öehrPr.Hten zu entkicPeln 
und durchzusetzenF Diese Initiatioen zielen darauH ab, die Arbeitsbelastung zu reduzieren und Täsitioe 
Arbeitsumgebungen zu schaÜen, die die mentale und Th5sische ßesundheit der öehrPr.Hte HvrdernF

Fazit
Stress ist ein ernstzunehmendes gesundheitliches -räblem, das oiele öehrPr.Hte betriÜtF Säkähl in 
Deutschland als auch keltkeit kird das Whema zunehmend erPannt und es gibt oerschiedene Tälitische 
Initiatioen, um die Situatiän zu oerbessernF Us bleibt yedäch näch oiel zu tun, um die Arbeitsbedingungen 
sä zu gestalten, dass öehrPr.Hte gesund und stressHrei ihrer kichtigen AuHgabe nachgehen PvnnenF
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Notizen zum Text 

Eache dir hier Nätizen zu den kichtigsten InHärmatiänen, die du dir aus dem We!t merPen mvchtestF
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Stressbewältigung bei Lehrkräften: Medizinische Ansätze

Psychotherapie
Uine h.uLg emTHählene Eethäde zur Behandlung oän stressbedingten Beschkerden ist die -s5f
chätheraTieF Cerschiedene Ans.tze kie die Pägnitioe CerhaltenstheraTie K4BW/ Pvnnen helHen, stressausf
lvsende ßedanPenmuster zu erPennen und zu .ndernF Durch gezielte übungen und ßesTr.che lernen 
öehrPr.Hte, besser mit Stress umzugehen und ihre jesilienz zu st.rPenF

Pharmakologische Behandlung
In manchen w.llen Pann die Uinnahme oän EediPamenten erHärderlich seinF AntideTressioa und An!if
äl5tiPa kerden äHt oerschrieben, um die S5mTtäme oän Stress und Angstzust.nden zu lindernF Diese 
EediPamente sällten yedäch nur unter .rztlicher AuHsicht eingenämmen kerden, da sie NebenkirPunf
gen haben PvnnenF

Entspannungstechniken
UntsTannungstechniPen kie -rägressioe EusPelentsTannung, 6äga und AtemGbungen Pvnnen ebenf
Halls kirPsam seinF Diese Eethäden Hvrdern die PvrTerliche und geistige UntsTannung und helHen, 
stressbedingte STannung abzubauenF jegelm.pige Ankendung Pann die allgemeine Stressresistenz 
erhvhenF

Betriebliches Gesundheitsmanagement
Uin ganzheitlicher Ansatz umHasst auch Eapnahmen im jahmen des betrieblichen ßesundheitsmanagef
mentsF ßesundheitsHvrdernde -rägramme und ZärPshäTs zur Stressbek.ltigung Pvnnen öehrPr.Hten 
helHen, Strategien zur StressreduPtiän zu entkicPeln und in ihren Arbeitsalltag zu integrierenF
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Stressbewältigung bei Lehrkräften: Wo du professionelle Hilfe 
bekommst

Psychologische Beratungsstellen
Ciele Schulen und Schul.mter bieten Ts5chälägische Beratungsdienste anF Mier Pannst du Pästenläse 
äder PästengGnstige Beratung in AnsTruch nehmenF Diese Stellen haben äHt sTezialisierte -s5chälägen, 
die sich auH Stressbek.ltigung und schulische MerausHärderungen PänzentrierenF

Betriebliches Gesundheitsmanagement
Uinige Schulen haben -rägramme im jahmen des betrieblichen ßesundheitsmanagements eingerichtetF 
Diese Pvnnen ZärPshäTs zur Stressbek.ltigung, ßesundheitsHvrderungsmapnahmen und regelm.pige 
Beratungen anbietenF UrPundige dich bei deiner Schulleitung äder dem -ersänalrat nach oerHGgbaren 
AngebätenF

Hausärzte und Fachärzte
Dein Mausarzt Pann ein erster AnlauHTunPt seinF Ur Pann dich bei BedarH an wach.rzte kie -s5chiater äder 
-s5chätheraTeuten GberkeisenF Diese STezialisten sind darauH trainiert, stressbedingte Beschkerden 
zu behandeln und indioiduelle WheraTieTl.ne zu erstellenF

Online-Ressourcen und EAP-Programme
Uinige Schulen bieten (ugang zu UmTlä5ee Assistance -rägrams KUA-/, die xnlinefBeratungen und 
jessäurcen bereitstellenF Diese -rägramme sind äHt anän5m und rund um die )hr oerHGgbar, kas 
besänders hilHreich sein Pann, kenn du Ve!iblen (ugang zu )nterstGtzung benvtigstF

Notizen zum Text 

Eache dir hier Nätizen zu den kichtigsten InHärmatiänen, die du dir aus dem We!t merPen mvchtestF
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Tipps für den Alltag

Zeitmanagement verbessern

Uin eÜePtioes (eitmanagement Pann dir helHen, den Stress zu reduzierenF -lane deine Zäche im 
Cäraus und setze -riärit.tenF Nutze Wääls kie digitale Yalender äder WäfDäföistenF
Beispiel: BläcPe Heste (eiten HGr )nterrichtsoärbereitung und YärrePturen und lass auch 
-uÜerzeiten HGr unerkartete AuHgabenF

Regelmäßige Pausen einlegen

ßvnne dir regelm.pig Purze -ausen k.hrend des ArbeitstagesF Diese helHen dir, deine Unergie und 
Yänzentratiän auHrechtzuerhaltenF Cerlasse deinen ArbeitsTlatz, bekege dich und atme tieH durchF
Beispiel: Eache alle 13 Einuten eine HGnHminGtige -ause, in der du einen Purzen STaziergang 
machst äder einHache DehnGbungen ausHGhrstF

Emotionale Unterstützung suchen

Suche das ßesTr.ch mit Yälleginnen und Yällegen, um Gber deine Särgen und MerausHärderungen 
zu sTrechenF Uin unterstGtzendes NetzkerP Pann dir helHen, emätiänalen Stress abzubauenF
Beispiel: ßrGndet eine kvchentliche ßesTr.chsrunde äder nutzt digitale -lattHärmen, um euch 
auszutauschen und gegenseitig zu unterstGtzenF

Sport und Bewegung einbauen

jegelm.pige PvrTerliche APtioit.t Pann dir helHen, Stress abzubauen und deine ßesundheit zu 
HvrdernF winde eine STärtart, die dir STap macht, und integriere sie in deinen AlltagF
Beispiel: ßehe dreimal Trä Zäche yäggen, melde dich zu einem 6ägafYurs an äder Hahre mit dem 
wahrrad zur ArbeitF
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Abschluss
Zir häÜen, dir hat der Pleine U!Purs zur ßesundheit bei öehrPr.Hten keitergehälHen und ein Taar 
nGtzliche WiTTs HGr den Alltag oermitteltF (um Schluss haben kir näch ein Yreuzkärtr.tsel zum Whema 
des Arbeitsblatts oärbereitet, damit du dich näch einmal Purz oäm Schulstress erhälen Pannst, beoär die 
n.chste Stunde läsgehtF Ciel STapH
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Waagerecht
O xrganisatiän, die an gläbalen Standards HGr Arbeitsbedingungen arbeitet K%/
1 Eapnahmen zur Stressbek.ltigung und jesilienzst.rPung KII/
3 -ilätTräyePte in Bundesl.ndern zur Cerbesserung der Arbeitsbedingungen KIR/

Senkrecht
I Uin keit oerbreitetes gesundheitliches -räblem unter öehrPr.Hten K%/
J Die emätiänale BeansTruchung durch )nterricht und )mgang mit SchGlern und Ultern K3/
% ßläbale xrganisatiän, die an der Cerbesserung der Arbeitsbedingungen oän öehrPr.Hten arbeitet KJ/


