
Stressgemeinschaft Schule?!

Mehr psychosoziale Gesundheit am Arbeitsplatz Schule 
für bessere Bildungsqualität von Schüler_innen und Lehrpersonen
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Bernhard Sieland

13.03.2017

Å Mehr Ergebnis Č qualitativ und quantitativ 
Å Mehr Einsatz Č Zeitbedarf privat und im Unterricht.



Vita: 
Jahrgang 1945,  erstes Staatsexamen für das Lehramt an Volksschulen, Diplom-Psychologe, Psychotherapeut 
und Supervisor; von 1975 ς1992 an der TU Braunschweig tätig, seit 1993 Professor für Pädagogische 
Psychologie am Institut  für Psychologie der Leuphana Universität Lüneburg. 

Forschungs- und Arbeitsschwerpunkte:

2

Ihr Referent

Arbeits- und Gesundheitsqualität in (Non-) Profit-
Organisationen (BGM)Schulentwicklung

www.schulen-entwickeln.de
www.lehrergesundheit.eu
www.handbuch-lehrergesundheit.de

Eignungsdiagnostik und Potenzialanalysen www.cct-germany.de
www.zeittagebuch-vbe.de

Multiprofessionelle virtuelle Lerngemeinschaften www.lehrerforum.de
www.kobeo-lehrer.de/

Emotionsregulationskompetenztrainieren www.training-sis.de
www.sis-schule.de
www.training-aufschieberitis.com

Veränderungslernen unter Alltagsdruck
Gesundheitstrainings online

https://geton -institut.de/
www.5-minuten.com
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Psychosoziale Gesundheit  und Bildungsqualität 

1. Gesunde Leistungsfähigkeit sichern Č Warum gerade ich/wir? Č Motivation

2. Ihr Handlungsbedarf  OE + PE + UE + SEČ Was wäre möglich?  Č Vorschläge

3. Ihre Entscheidung Č Will ich: ja oder nein? Č15 Min täglich 
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{ǘǊŜǎǎ Ґ α¢ǳǊōƻ-9ƴŜǊƎƛŜά 
für gesunde Leistungsfähigkeit!

unnötigen Stress
eliminieren Č Energieverlust 

und Übertragungsgefahr

passiv immunisieren
Vitamin C / Dankbarkeit

aktiv immunisieren
dosierten Erregern aussetzen

Energie aufs Wichtige 
konzentrieren  + 

täglich regenerieren



http://www.ted.com/talks/kelly_mcgonigal_how_to_make_stress_your_friend.html

Å30.000 Probanden  über 8 Jahre (Keller et al., 2012)

ÅPersonen, die hohen Stress berichteten erhöhten Ihr Sterberisiko um 43 %

ÅAber nur für die Personen, die Angst vor Stresssymptomen haben und Stress für gefährlich halten!

Å3 Gruppen mit  hohem Stress (Geld oder Familienprobleme..) 30% mehr Sterberisiko!

ÅWenn sie sich viel um andere gekümmert haben (sharing+ caring), kein Anstieg!(Poulinet. Al. 2013)

ÅSorgen über Symptome und wenig sharing+ caringist die 
gefährlichste  Lebensform!

Health Psychol.2012 Sep;31(5):677-84. doi: 10.1037/a0026743. Epub2011 Dec 26.
Does the perception that stress affects health matter? The association with health and mortality.
Keller A1, LitzelmanK, WiskLE, Maddox T, Cheng ER, CreswellPD, Witt WP.

Am J Public Health.2013 Sep;103(9):1649-55. doi: 10.2105/AJPH.2012.300876. Epub2013 Jan 17.
Giving to others and the association between stress and mortality.
PoulinMJ1, Brown SL, Dillard AJ, Smith DM.

http://www.ted.com/talks/kelly_mcgonigal_how_to_make_stress_your_friend.html
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22201278
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Keller A[Author]&cauthor=true&cauthor_uid=22201278
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Litzelman K[Author]&cauthor=true&cauthor_uid=22201278
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Wisk LE[Author]&cauthor=true&cauthor_uid=22201278
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Maddox T[Author]&cauthor=true&cauthor_uid=22201278
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Cheng ER[Author]&cauthor=true&cauthor_uid=22201278
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Creswell PD[Author]&cauthor=true&cauthor_uid=22201278
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Witt WP[Author]&cauthor=true&cauthor_uid=22201278
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23327269
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Poulin MJ[Author]&cauthor=true&cauthor_uid=23327269
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Brown SL[Author]&cauthor=true&cauthor_uid=23327269
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Dillard AJ[Author]&cauthor=true&cauthor_uid=23327269
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Smith DM[Author]&cauthor=true&cauthor_uid=23327269


Gesundheitliche Beschwerden
alle Arbeitnehmer vs. Lehrpersonen

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Schmerzen in Knien

Augenbeschwerden

Hörverschlechterung, Ohrgeräusche

Burnout

Schmerzen im unteren Rücken

Schlafstörungen

Kopfschmerzen

Nervosität, Reizbarkeit

Allgemeine Müdigkeit, Erschöpfung

707 Lehrpersonen

17.562 Gesamt

Baua, Stressreport 2012



Wer war Ignaz Semmelweis?
http:// www.wdr5.de/sendungen/zeitzeichen/ignaz-semmelweis-
mediziner-104.html
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Schule  Čein anspruchsvoller Arbeitsplatz für Schüler_innen + 
Lehrpersonen 

Ein erhöhtes Stressniveau Č schnelles Denken und erschwert  das Wahrnehmen, Erklären, Lernen und Lehren! 

SchulealsStressgemeinschaftgefährdetfür SuSҌ [tǎΧ
Χ ŘƛŜ [ŜƘǊ-Lern- + BeziehungsqualitätΧ Χ ŘƛŜ DŜǎǳƴŘƘŜƛǘǎǉǳŀƭƛǘŅǘΧ
ΧΦ 5ǳǊŎƘ ǎŎƘƴŜƭƭŜǎ emotionales Anpassungslernen (Kahneman
, 2012) von Lehrkräften+ SuSČ mit Ansteckungsgefahr

Å Negatives Fremdkonzept ςSelbstkonzept
Å Negatives Fachimage - Motivationsreduktion
Å Einseitige Ursachenzuschreibung
Å verdeckte Gemeinschaften- Aggression

ΧΦ 5ǳǊŎƘ ŎƘǊƻƴƛǎŎƘŜƴ {ǘǊŜǎǎ Ҍ ǊƛǎƪŀƴǘŜǎ /ƻǇƛƴƎ  Ǿƻƴ 
Lehrkräften und SuS Č mit Ansteckungsgefahr

Å Dailyhassles= 3-fach Stress pro Tag 
Å Für Schüler_innen und Lehrpersonen 
Å in der Schule und im Privatleben
Å Gewöhnung an Präsentismus
Å Krankheitskosten für Schüler_innen sowie Lehrkräfte



Schnelles Denken ČAnpassungslernen
Tägliches Risiko  für Lehrer_innenund Schüler_innen:

Wir sehen die Dinge nicht wie sie aktuell sind;
sondern wie die Bilder, die wir uns von ihnen gemacht haben!9

Å Beziehung Č Der Lehrer 
ist gemein!

Å Beziehung ČDas Fach ist 
blöd! 

Å Selbstkonzept Č Hat 
keinen Zweck ςIch kann 
es nicht!

Schülersicht Lehrersicht

KahnemanČ
Pseudo-Klarheit

What you seeis all 
there is! 
Č Impulshandlung



Veränderungslernen: 
Große Reisen beginnen mit dem ersten Schritt.

Komfortzone 
verlassen

Es gibt drei Sorten von Menschen
1. Die unbeweglichen
2. Die beweglichen
3. Č die, die sich tatsächlich bewegen! 10



Erprobe die Möglichkeit anders zu sein! 
Das verlangen Sie auch von Ihren SuS!!! 

Wann haben Sie sich das letzte Mal  bewegt?
Wann haben Sie Neues gewagt und riskant experimentiert? 
Woher kam der Mut?

Was sollten Sie mal wagen? 

Leben und Lernen beginnen am Ende 
Deiner Komfortzone!

Für Lehrpersonen + SuS
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Veränderungslernen durch die Gretchenfrage
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Ipsequid audes?
Wo wagst du heute mal etwas gegen deine Vorerfahrungen?



!ǊōŜƛǘŜƴ  ƘŜƛǖǘ ŦǸǊ [ŜƘǊǇŜǊǎƻƴŜƴ Ҍ {ŎƘǸƭŜǊψƛƴƴŜƴΧ

ΧǊƻƭƭŜƴǘȅǇƛǎŎƘŜ !ǳŦƎŀōŜƴ ŜǊŦǸƭƭŜƴ
lŜƘǊŜƴΣ ōŜǊŀǘŜƴΧΦ   konzentrieren, mitdenken, lernen

Χ!ǊōŜƛǘǎǿŜǊƪȊŜǳƎŜ ǇŦƭŜƎŜƴ 
Č Herz, Verstand, Beziehungen

Der Mensch, der zu beschäftigt ist, sich um seine Gesundheit zu kümmern, 
ist wie ein Handwerker, der keine Zeit hat, seine Werkzeuge zu pflegen.     

Entspannungspausen

Aussprache/Beratung

Hilfe geben, suchen, annehmen

Lehrpersonen + Schüler_innen


