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Umgang mit Schulstress

Hintergrundinformationen fur die Lehrkraft

Zu viel Stress in der Schule?

Dass Schiilerinnen und Schiiler
sich nicht nur gestresst fiihlen,
sondern es auch nachweislich
sind, mag nicht verwundern.
Schon in der Mittelstufe ist ihr
»Arbeitstag“ inklusive Hausauf-
gaben und Vorbereitungszeiten
so lang wie der vieler Berufstiti-
ger. Der Erwartungs- und Leis-
tungsdruck ist haufig enorm
hoch.

Foto: Fotolia/Moritz Wussow

Schon die Kleinsten zeigen Stresssymptome

Schon im Grundschulalter klagen Kinder iiber Kopfschmerzen, Schlafprobleme oder Ubel-
keit — Symptome, die bei nervlicher Anspannung auftreten kénnen. Fur viele Kinder ist
auch der bevorstehende Schulwechsel und die eigenen Erwartungen beziehungsweise die
der Eltern enorm belastend.

Nach der WHO-Studie ,Health Behaviour in School-aged children” von 2015 fuhlt sich fast
jede vierte Schiilerin oder Schiler durch schulische Anforderungen einigermafien oder
sehr stark belastet. Man weil}, dass mit psychischen Belastungen auch gesundheitliche
Beschwerden einhergehen: Kopf- Bauch- und Rickenschmerzen, aber auch Konzentrati-
onsschwierigkeiten und riskante Verhaltensweisen wie Binge Drinking und Rauchen. Das
Belastungserleben steigt laut der WHO-Studie mit den héheren Klassenstufen. (http://hbsc-

http://hbsc-ger- germany.de/wp-content/uploads/2016/01/Faktenblatt_Schuli-
z many.de sche-Belastung_final-2015.pdf).
Fachleute warnen inzwischen sogar davor, dass die Zahl

der Kinder und Jugendlichen mit Anzeichen einer Er-
schoépfungsdepression zunehmen wird. Psychische Be-
lastungen fihren zu kdrperlichen Beschwerden. Wir sind
diesen Belastungen aber nicht wehrlos ausgeliefert, son-
dern kénnen durch verschiedene MaRnahmen gegen-
steuern. Gut, wenn Mdglichkeiten der Stresspravention
schon in jungen Jahren geschult und rechtzeitig mit der

Vermittlung beispielsweise von Regulations- und Ent- %
spannungstechniken begonnen wird. é
i
Stress macht den Korper kampfbereit : I 3
Biologisch gesehen ist die Stressreaktion eine ganz na- Fast 25 Prozent der Schiile-
turliche Funktion des Korpers, die ihn fir Gefahren ristet. rinnnen und Schdler fuhlt sich-
Unsere Urahnen waren jederzeit wilden Tieren, menschli-  durch schulische Anforderun-

gen stark belastet.
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chen Feinden und anderen Risiken ausgesetzt. Sie mussten in klrzester Zeit alle Energien
mobilisieren, um entweder zu fliichten oder zu kdmpfen. Das Ziel hieR: Uberleben.

Bei Gefahr werden die Muskeln schlagartig auf Hochstleistungen vorbereitet und mit sauer-
stoff- und nahrstoffreichem Blut versorgt. Um den Blutdruck zu erhéhen, arbeitet der Herz-
muskel schneller und kraftiger, die herznahen BlutgeféaRe verengen sich. Die Atmung be-
schleunigt sich und zum Transport von Sauerstoff werden massenhaft neue rote Blutkor-
perchen in die Blutbahn geschwemmt. Das Fettgewebe setzt energiereiche Fettsauren frei,
Muskeln und Leber stellen Glukose bereit.

Gleichzeitig werden Korperfunktionen, die jetzt nicht gebraucht werden, zuriickgefahren:
Die Darmmuskulatur entspannt sich, die Magenbewegungen ruhen. Milz und Lymphdriisen
stellen die Produktion von Antikdrpern ein. Entziindungen, die Baustellen des Kérpers,
werden gehemmt. Endorphine strémen durch die Blutbahn und senken das Schmerzemp-
finden, wahrend sich die Pupillen weiten, um die Gefahr visuell besser zu erfassen.

Hormone steuern die Stressreaktion

Die Strippenzieher dieser Alarmreaktion sind mehrere Hormone, vor allem Adrenalin und
Cortisol. Gebildet werden sie in den Nebennieren und von dort auf Befehl des Gehirns in-
nerhalb von Sekundenbruchteilen in die Blutbahn abgesondert, um dem Korper zusatzliche
Energie zur Verfliigung zu stellen. Adrenalin verflichtigt sich schnell wieder, damit der Kor-
per sich beruhigen kann. Cortisol hingegen wird nur bei kdrperlicher Bewegung rasch ab-
gebaut. Bei den Steinzeitjagern folgte auf die Alarmsituation oft der Kampf oder ein Sprint.
Dadurch senkte sich der Cortisolspiegel bald wieder auf ein normales Level.

Noch heute verlauft die kérperliche Stressreaktion wie zu Anbeginn der Menschheitsge-
schichte, aber angemessen darauf reagieren kdnnen wir nicht mehr. Es gibt kaum Gele-
genheit, sich wahrend einer stressigen Situation in der Schule richtig ,auszupowern®, damit
der Hormonspiegel sich wieder normalisiert. Das Cortisol bleibt folglich langer im Blut. Dort
kann es auf Dauer erheblichen Schaden anrichten. Cortisol lasst die Arterien verkalken
sowie den Blutdruck ansteigen und kann so einen Herzinfarkt oder Schlaganfall anbahnen.
Es fordert die Fetteinlagerung im Bauch, hemmt das Immunsystem und schrankt sogar die
Gehirnleistung ein. Deshalb sind andere Stressbewaltigungsstrategien so wichtig.Nicht nur
in der Arbeitswelt der Erwerbstatigen, sondern auch im Schulalltag ist die Anwendung er-
lernbarer Entspannungstechniken zum Ausgleich der taglichen Uberforderungen zuneh-
mend bedeutsam.

Standig unter Strom

Dauerhaft ,unter Strom“ zu stehen ist nicht gesund und kann auch dazu fuhren, dass die
Stressschwelle sinkt und Situationen schneller als belastend empfunden werden. Kein
Stress ist jedoch auch keine Losung. Es gibt ja durchaus Situationen, in denen wir Anforde-
rungen als anregend und leistungssteigernd empfinden: Dazu kdnnen Prasentationen, Auf-
fuhrungen oder sportliche Wettkampfe zahlen. Aber auch hier gilt: Dauerhochleistungen
koénnen sich schadlich auswirken.
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Stress in der Schule

Techniken zur Stresspravention missen indivi-

duell ausprobiert werden, um die personlich
www.unfallkasse- passenden herauszufinden. Gute Ansatze bie-
z nrw.de tet beispielsweise die Broschire ,Entspannung

in der Schule”, die eine Palette bewahrter und

leicht erlenbarer Entspannungstechniken be-
schreibt. www.unfallkasse-nrw.de/fileadmin/ser-
ver/download/praevention_in_nrw/praeven-
tion_nrw_65.pdf

Daneben sind auch Anderungen in der Unter-
richtsorganisation mdglich, die die Stressbelas-
tungen flir Schilerinnen und Schiiler sowie
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fur Lehrkrafte reduzieren kénnen. Sinnvoll Schule kann zum besseren Umgang

ist es, bewahrte Ideen als Vereinbarung des mit Stress beitragen — auch wenn sie
Kurses zu visualisieren und bewahrte Mal3- selbst zumindest zeitweilig als Stressor
nahmen zur Stressreduzierung auch fir An- empfunden wird.

dere als Modell zuganglich zu machen.

Diese Unterrichtseinheiten konnten Sie auch interessieren:

Stress (BBS)
www.dguv-lug.de webcode: lug845697

Zeitmanagement (BBS)
www.dguv-lug.de webcode: lug960830

Prifungsvorbereitung (BBS)
www.dguv-lug.de webcode: lug1101746

Multitasking und Psyche (BBS)
www.dguv-lug.de webcode: lug1001142

Gute Pause ohne Handy (BBS)
www.dguv-lug.de webcode: lug1001084

Konzentration - aber richtig! (Sek Il)
www.dguv-lug.de webcode: lug957793

Achtsamer Dialog (Sek II)
www.dguv-lug.de webcode: lug982702
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