
„Erste Hilfen“
zur Stressbewältigung im Schulalltag 



Eine Einführung

Liebe Leserin, lieber Leser,

Wir freuen uns, dass Sie sich, trotz dieser schwierigen äußeren 
Umstände oder gerade wegen dieser, aktiv Zeit für Ihre eigene 
Stressbewältigung nehmen. Verstehen Sie unseren kleinen Kurs als 
eine Anregung, über das eigene Bewältigungsverhalten 
nachzudenken und sich selbst in Bezug auf Stress einmal unter die 
„Lupe“ zu nehmen. Dazu finden Sie im Folgenden einige Impulse, 
Übungen und offene Fragen, die Sie für sich nach eigenem 
Ermessen nutzen können.

Wir wünschen Ihnen viel Spaß beim Reinschauen, Durchstöbern 
und Ausprobieren!
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Ziele des Workshops

• Reflexion der eigenen Strategien im Umgang 
mit Stress im Schulalltag

• Entdecken von neuen Strategien und 
Übungen im Umgang mit Stressoren

• Zusammenstellung Ihres „Erste-Hilfe“-Koffers 
zur Stressbewältigung, damit Sie bei Bedarf 
gut versorgt sind



Überblick über die Strategien



Strategien des 

„Erste-Hilfe“-Koffers

1. Innere 

Beruhigungs-

strategien in akuten 

Stresssituationen

2. Innere 

Beruhigungsstrategien 

zum Stressabbau 

kurzfristig nach einer 

belastenden Situation

5. Soziale 

Unterstützung

7. Gedankliche 

Strategien zum 

Umgang mit inneren 

Antreibern

3. Abgrenzungs-

strategien

6. Gedankliche Strategien 

zur Neubewertung von 

belastenden Gedanken

4. Plan zum 

Umgang mit 

Dauerbelastung



Mein „Erste-Hilfe“-Koffer?



Ein paar Fragen zum

Nachdenken …

Nehmen Sie sich kurz Zeit die folgenden Aussagen zu beantworten

Meine Strategien
Ich muss 

genauer 

hinschauen

Ich bin gut 

auf gestellt

1. Ich besitze mindestens eine Strategie, um mich in einer akuten 

Stresssituation innerlich zu beruhigen.
O O O O

2. Ich setze eine Strategie bzw. eine kurze Übung ein, um unmittelbar 

nach einer belastenden Situation den aufgestauten Stress (wenigstens 

zum Teil) abbauen zu können, bevor ich in die nächste berufliche 

Anforderungssituation angehe.

O O O O

3. Ich nutze eine Strategie, um mich in meiner Privatzeit von 

belastenden beruflichen Problemsituationen gedanklich und emotional 

zu distanzieren.

O O O O

4. In länger andauernden Phasen mit besonderen beruflichen 

Belastungen setze ich einen ausgearbeiteten Plan ein, der konkrete 

Vorgaben für Aktivitäten und soziale Kontakte beinhaltet, die gerade in 

einer solchen Phase für ausreichend Entspannung, Ausgleich und 

Auftanken-Können sorgen.

O O O O



Ein paar Fragen zum

Nachdenken …

Meine Strategien
Ich muss 

genauer 

hinschauen

Ich bin gut 

auf gestellt

5. In meinem beruflichen oder privaten Umfeld bin ich mir mindestens 

einer Person bewusst, mit der ich schwierige berufliche Situationen so 

besprechen kann, dass ich dies als Entlastung und als Anregung zu 

meiner eigenen offensiven Problembewältigung erlebe.

O O O O

6. Ich nutze gedankliche Strategien, um die subjektive Bewertung einer 

belastenden beruflichen Situation von „bedrohlich“ in „herausfordernd“ 

verändern zu können.

O O O O

7. Ich verwende gedankliche Strategien, um unrealistische in 

realistische Erwartungshaltungen transformieren zu können und 

dadurch stresserzeugende „innere Antreiber“ zu kontrollieren.

O O O O

Nehmen Sie sich kurz Zeit die folgenden Aussagen zu beantworten



Ein paar Fragen zur

Auswertung…

Bei welchen obigen Aussagen haben Sie den Eindruck, Sie sind gut aufgestellt („Ich bin gut aufgestellt“)? Welche 

Situationen in der Vergangenheit haben Sie in diesem Gefühl bestärkt?

…………………………………………………………………………………………………………..................
…………………………………………………………………………………………………………..................

Bei welchen obigen Aussagen haben Sie den Wunsch, genauer hinzuschauen („Ich muss genauer hinschauen“)? In 

welchen konkreten zukünftigen Situationen wird es Ihnen helfen, zusätzliche Strategien zur Stressbewältigung zu 

haben?

…………………………………………………………………………………………………………….............. 
…………………………………………………………………………………………………………..................

Bei welchen obigen Aussagen sind Sie heute weniger gut aufgestellt als früher? Welche Erkenntnisse oder Ressourcen 

aus der Vergangenheit können Sie heranziehen, um zu alter Form zurückzukehren? 

…………………………………………………………………………………………………………..................
…………………………………………………………………………………………………………..................

Wo haben Sie sich denn selber bereits weiterentwickelt oder gestärkt im Vergleich zu früher? Was hat Ihnen dabei 

geholfen?

…………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………....Notieren Sie schon einmal Ihre 

bestehenden „Erste Hilfen“ 

(Strategien, Ressourcen) im 

„Erste-Hilfe“-Koffer auf Seite 29.



Innere Beruhigungsstrategien

Entspannung in der 

Situation

 Vermeidung von 

eskalierenden 

Verhaltensweisen bzw. 

Reaktionen durch eigene 

innere Anspannung
 z.B. Power-Posing, Finger-

Puls-Feedback, Atmung 

zählen

Entspannung im 

Anschluss an eine 

Situation

 Verhindern von negativen 

Auswirkungen eigener 

Belastung in 

nachfolgenden Situationen
 z.B. PMR, Yoga,

Traumreisen, …

Welche Strategien beherrschen 

Sie selbst bereits?

Was erleben Sie daran als 

besonders hilfreich?



Innere Beruhigungsstrategien
Zum Ausprobieren …

Entspannungsübung: Das Atmen zählen

Zählen Sie Ihre Atemzüge von eins bis zehn und beginnen Sie dann wieder von vorn. 
1 Einatmen, 2 ausatmen, 3 einatmen … 10 ausatmen.

Sie konzentrieren sich anhaltend auf Ihre Atmung. Wenn Sie wegen eines störenden 
Gedankens oder aus einem anderen Grund „aus dem Tritt kommen“, beginnen Sie 
wieder bei eins.

Wenn es Ihnen gelingt, mehrere Male ohne Unterbrechung von 1 nach 10 zählend 
Ihre Atmung zu beobachten, dann lassen Sie das Zählen weg. Nehmen Sie jetzt nur 
noch Ihren Atemstrom wahr, wie er in die Nase und durch die Luftröhre strömt und 
dann die Lungen mehr und mehr füllt. Beim Ausatmen verfolgen Sie mehrere 
Atemzüge auch bei diesem zweiten Teil der Übung.

Nach: Sonntag (2014)



Innere Beruhigungsstrategien
Zum Ausprobieren…

Entspannungsübung: Finger-Puls-Feedback

Legen Sie die Hände zusammen, dass alle fünf Fingerkuppenpaare Kontakt 
zueinander haben, also die Kuppen der beiden kleinen Finger, die der Zeigefinger 
usw.

Verändern Sie den Druck so lange, bis Sie an den Kontaktflächen Ihren Puls fühlen.

Atmen Sie ruhig und gleichmäßig, wobei Sie die Betonung auf die Ausatmung lenken.

Sie werden den Puls immer deutlicher spüren und er wird zunächst kaum 
wahrnehmbar seine Schlagfrequenz verlangsamen. Dann wissen Sie, dass Sie sich 
auf dem Weg zur Entspannung befinden.

Unterstützen Sie diesen Prozess, indem Sie beim Ausatmen jeweils von 1 bis 10 
zählen. Setzen Sie dies Übung etwa drei Minuten lang fort, ohne dabei auf die Uhr zu 
schauen.

Nach: Sonntag (2014)



Innere Beruhigungsstrategien
Zum Nachlesen …

Hatha-Yoga 

• https://www.tk.de/techniker/magazin/life-balance/aktiv-entspannen/hatha-yoga-2007142

PMR

• https://www.barmer.de/gesundheit-verstehen/praevention-und-vorsorge/campus-coach/pmr-
167904

Atementspannung und -therapie

• https://www.aok.de/pk/bw/inhalt/atemtherapie-entspannung-durch-bewusstes-atmen-10/

Body Scan

• https://www.tk.de/techniker/magazin/life-balance/themenspecials-life-balance/achtsamkeit-
meditation-themenspecial/body-scan-download-2007110

App basierte Lösungen (z.T. kostenpflichtig)

• https://www.headspace.com/de

• https://www.7mind.de/

• https://www.downdogapp.com/

• https://www.randomhouse.de/App/Body2Brain/Claudia-Croos-Mueller/Koesel/e528900.rhd

…

Hiermit wird keine Empfehlung 

ausgesprochen, sondern eine 

Einladung sich selbst auf die 

Suche zu begeben.



Abgrenzungsstrategien

Ziele

 bewusstes Steuern von Gedanken an berufliche Belastungen/ 
Problemsituationen in der Privatzeit

 Gedankliche und emotionale Distanz zu beruflichem Leben 
gewinnen

Hindernis

 Starke Diffusion zwischen Beruf und Alltag



Abgrenzungsstrategien
Zum Ausprobieren …

Fantasiereise: Boot

Setzen Sie sich aufrecht und locker auf einen Stuhl. Stellen Sie die Füße flach auf den Boden. Legen Sie die 
Handflächen leicht auf die Oberschenkel. Schließen Sie sanft die Augen.

Stellen Sie sich vor, Sie sind auf dem Meer. In einem Boot. Sie liegen im Boot. Sie spüren den warmen Boden aus 
Holz. Der Geruch des Holzes, sonnenwarm, ist angenehm.

Sie spüren das sanfte Schaukeln des Bootes. Auf und ab, auf und ab. Im Rhythmus Ihres Atems, ein und aus. Auf 
und ab. Sie schauen zum Himmel. Sehen Sie Wolken?

Vielleicht können Sie Geräusche hören. Das Plätschern der Wellen, das Rauschen des Meeres. Vielleicht können 
Sie auch das Meer riechen?

Lassen Sie sich treiben. Ruhig, gelöst und entspannt. Genießen Sie das sanfte Schaukeln noch eine Weile.

Verabschieden Sie sich nun vom Meer, von Ihrem Boot. Nehmen Sie wieder Ihren Körper wahr. Ballen Sie Ihre 
Hände zu Fäusten und strecken und räkeln sich. Atmen Sie ein paar Mal kräftig tief durch und öffnen Sie die 
Augen.

Finden Sie Ihren persönlichen 

Ort der Ruhe und Entspannung 

in Ihrer Vorstellung. Dazu 

können Sie z.B. auch geführte 

Fantasiereisen auf Youtube 

ausprobieren.Nach: Kaluza (2009) 



Umgang mit 

Dauerbelastungssituationen

Dauerbelastung

Rückzug von 

sozialen Kontakten

Vernachlässigen von 

Aktivitäten/ Hobbies

In Zeiten wo Erholung und Entspannung am dringendsten gebraucht 

werden, neigen Menschen dazu, sich zurückzuziehen, um vermeintlich 

Ressourcen zu sparen. Hier können Strategien aus dem „Erste-Hilfe“-

Koffer dabei behilflich sein, Ressourcen aufzutanken, indem man sich 

darauf besinnt, was man sich Gutes tun kann.



Ein paar Fragen zum

Nachdenken …

Wahrgenommene Belastung erhöhen Wahrgenommene Belastung reduzieren

Was muss ich tun … Was muss ich tun …

damit mich die Stresssituation weiter beschäftigt & belastet?

.………………………………………………………………………

……………………………………………………………………….

……………………………………………………………………….

um abschalten zu können?

.………………………………………………………………………

……………………………………………………………………….

……………………………………………………………………….

damit ich angespannt bleibe bzw. noch angespannter werde?

.………………………………………………………………………

……………………………………………………………………….

……………………………………………………………………….

um mich zu entspannen?

.………………………………………………………………………

……………………………………………………………………….

……………………………………………………………………….

damit ich mich schlecht fühle?

.………………………………………………………………………

……………………………………………………………………….

.………………………………………………………………………

um mich zu erholen und aufzutanken?

.………………………………………………………………………

……………………………………………………………………….

……………………………………………………………………….

um mich wohl zu fühlen?

.………………………………………………………………………

……………………………………………………………………….

……………………………………………………………………….

um mein Selbstwertgefühl zu stärken?

.………………………………………………………………………

……………………………………………………………………….

……………………………………………………………………….



Die Maßnahmen im Rahmen der Pandemie-Eindämmung von Covid-19 
erleben wir alle unterschiedlich. Für manch eine/n bedeutet es eine
Entschleunigung. Wieder andere erleben es als Dauerbelastung. Im
Folgenden haben wir ein paar Anregungen zusammengestellt, die Sie darin
unterstützen sollen, konstruktiv die Situation zu bewältigen.

Empfehlungen für das Home Office: 

• https://www.certo-portal.de/arbeit-gestalten/artikel/zuhause-arbeiten-how-to-
homeoffice/ 

Umgang mit Herausforderungen und Stress mit der sozialen Distanzierung:

• https://schuleonline.bildung-rp.de/unterstuetzung-fuer-eltern-und-schueler.html 

Umgang mit Dauerbelastungen
Zum Nachlesen …

Die obigen Links stellen keine 

erschöpfende Liste dar. Sie sollen 

lediglich erste Anregungen geben.



Soziale Unterstützungssysteme

Soziale Unterstützung kann Stress 

und Belastungen mindern und wirkt 

positiv auf die Gesundheit und das 

emotionale Gleichgewicht.

Emotionale

Unterstützung
z.B. Solidarität, 

Mitgefühl

Kognitive

Unterstützung
z.B. Ratschläge, 

Tipps

Praktische

Unterstützung
z.B. Material, 

Vermittlung



Soziale Unterstützungssysteme

Zeichnen Sie bitte durch Symbole oder Namen 
Ihr persönliches System der Beziehungen zu 
anderen Personen. 

Freunde Nachbarn

Kolleginnen Familie

Mitte Kern Rand

Welche Beziehungen stützen und bestärken Sie? Welche sozialen Kontakte 
haben Sie in der Vergangenheit als unterstützend erlebt?

Welche „offenen“ Stellen möchten Sie ausgleichen? 

Welche Veränderungen haben sich in den letzten Jahren entwickelt & welche 

möchten Sie in der Zukunft herbeiführen?



Bewertungsveränderung

Situation

Bewertungsprozesse

Stressreaktion
Kognitive Ebene / Physiologische Ebene / Emotionale 

Ebene / Verhaltensebene

Primäre Bewertung = Einschätzen der Situation

Irrelevant stressbezogen positiv

Sekundäre Bewertung = Einschätzen eigener 

Bewältigungskompetenzen

Nach: Lazarus (1966), 
Lazarus & Folkman (1984) 

Das Stressgeschehen besteht in 
einer prozesshaft-dynamischen 

Wechselwirkung von einer Situation 

und einer Person. Eine zentrale 

Bedeutung haben dabei kognitive 

Bewertungsprozesse.



Bewertungsveränderung
Und wie man auf neue Gedanken kommt

Erkennen der stressverschärfenden Gedanken

Kriterien für stressverschärfende Gedanken

• Gedanken beinhalten Elemente der Selbstabwertung 
z. B. „das kann ich sowieso nicht“, „dazu bin ich zu dumm…“

• Gedanken enthalten Alles- oder Nichts-Konstruktionen
z. B. „Wenn es heute nicht klappt, schaffe ich es nie“, „ich gewinne oder ich verliere“

• Gedanken sind stark resignativ
z. B. „da kann man ja tun, was man will“, „das lohnt eh nicht“

• Gedanken signalisieren einen überhöhten bzw. überfordernden Selbstanspruch
z. B. „bevor es nicht perfekt ist, höre ich nicht auf“, „man kann alles, wenn man nur will“

Stress entsteht zu einem erheblichen Teil im Kopf. Wie wir Situationen 

einschätzen und unsere eigenen Kompetenzen zu deren Bewältigung 

bewerten, hat großen Einfluss darauf, ob Belastungen wahrgenommen 

werden oder nicht. 

Nach: Kaluza (1996)



Bewertungsveränderung
Und wie man auf neue Gedanken kommt

Stressmindernde Gedanken erstellen

Leitfragen für alternative Gedanken

Während das Erkennen der Gedanken oftmals relativ schnell möglich ist, 

ist die Veränderung ein längerer Prozess. Um sich selbst in 

Stresssituationen auf neue, stressmindernde Gedanken zu bringen, kann 

es jedoch hilfreich sein, sich mit einer oder mehreren der folgenden 

Fragen zu konfrontieren.

Was denkt jemand, den die Situation weniger belastet als mich?

Was werde ich später, morgen, in einem Monat oder in einem Jahr über die 

Situation denken?

Was könnte schlimmstenfalls geschehen? Wie wahrscheinlich wäre das?

Was würde ich jemand anderem zur Unterstützung sagen, der sich in einer 

ähnlichen Situation befindet?

Was könnte ich aus dieser Situation lernen?

Welche Aufgabe habe ich in dieser Situation?

Was könnte ich mich noch fragen?

………………………………………

………………………………………
………………………………………

………………………………………
………………………………………
………………………………………

………………………………………
………………………………………

Nach: Kaluza (1996)



Innere Antreiber

Eigene und fremde 

Wünsche, Erwartungen, 

Anforderungen

Eigenes 

Selbstkonzept

Handlungen

Unrealistisch positive wie 

negative Erwartungen 
sind eine Quelle von 

Verunsicherung, Angst, 

Depressionen und Stress



Innere Antreiber
Und wie man etwas verändert …

Um mit unrealistischen Erwartungen umzugehen, kann 
es hilfreich sein, sich sich zu vergegenwärtigen,

• von welchen unrealistischen (positiven oder 
negativen) Erwartungen Sie ausgehen.

• welche realistischen Erwartungen Sie dem 
entgegensetzen können.

Nach: Kretschmann (2006)

Mit Hilfe der bewussten Reflektion und 

Arbeit an destruktiven Gedanken wird eine 

Relativierung und gedankliche 

Neubewertung Ihrer Erwartungen und 

Einstellungen ermöglicht.



Innere Antreiber
Und wie man etwas verändert …

Nehmen Sie sich Zeit und überlegen SieMeine unrealistischen Vorstellungen & 

Wünsche (Ich muss immer…, Ich will 
immer…, In einem guten Unterricht …)

Meine optimistisch-realistischen Alternativen

z.B. Ich will in allem perfekt sein, in meinem Beruf, in 

meiner Partnerschaft, als Elternteil.

z.B. Bei einem Übermaß an Pflichten kann man nicht 

immer in allem vollkommen sein. Fehler sind menschlich.

Nach: Kretschmann (2006)



Und nun?



Mein "Erste-Hilfe"-Koffer

Packen Sie Ihren eigenen „Erste-Hilfe“-Koffer. Was ist bereits vorhanden? 

Was haben Sie nun dazu erworben? Was darf noch hinzu kommen?



Ein paar Fragen zum

Nachdenken …

Welche Gedanken aus dem Workshop möchten Sie weiter nachverfolgen?

…………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………....

Wie können Sie es nächste Woche schaffen einen ersten Schritt zu einem veränderten Umgang mit 

stressigen Situationen zu machen?

…………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………....

Wer oder was kann Sie bei der Umsetzung unterstützen?

…………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………....

Woran werden Sie merken, dass Sie Ihren Umgang mit bestimmten Stressoren verbessert haben?

…………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………....

Welches „Bild“ passt zu Ihrem jetzigen Umgang mit Belastungen im Schulalltag? Wie verändert sich das 

„Bild“, wenn Sie Ihr Ziel erreichen?

…………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………....



Teamwork gefragt!

Da es im Team einfacher ist etwas zu verändern, ein 
kleiner Tipp:

 Suchen Sie sich jemanden, mit dem Sie gemeinsam das Ziel 
Stressbewältigung im Schulalltag angehen können! So 
motivieren Sie sich gegenseitig und können sich über Ihre 
Erfahrungen austauschen.

 Auch wenn Sie allein starten, erzählen Sie Freunden, Bekannten 
oder der Familie davon! Sie erhöhen damit den positiven Druck 
Ihr Vorhaben in die Tat umzusetzen und auch an schwierigen 
Tagen dran zu bleiben.



„Es sind nicht die äußeren Umstände, die das 

Leben verändern, sondern die inneren 

Veränderungen, die sich im Leben äußern."

Wilma Thomalla
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