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Stresserleben von Lehrerinnen 

und Lehrern
 Alles in Eile und Hast erledigen

 Unruhe, Lärm in der Klasse

 Terminhäufungen

 Ärger mit Kollegen

 Privatleben kommt zu kurz

 Das Gefühl nie richtig fertig zu werden

 Mangelnde Mitarbeit von Schülern

 Pausen sind keine Pausen

 Mangelnde Anerkennung der zu leistenden Arbeit

 Ständige Anspannung, fehlende Erholung

BRin Andrea Kummer, Staatliche Schulpsychologin



Belastungsebenen im 

Lehrerberuf
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Wo setzt das AGIL-Konzept an?
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Verlauf von Stressreaktionen
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Stressvulnerabilität
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Stressphasen
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Das infernalische Quartett der 

Stressentstehung
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Die vier Wege der Entlastung
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Entlastungswege/ 

Ressourcensammlung
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Arbeitsergebnisse 

Gruppe 1
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Arbeitsergebnisse

Gruppe 2 
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Mein Entlastungsprojekt
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Wofür lohnt es sich 

Belastungen auszuhalten?
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Wertschätzungsperspektive auf 

das Wesen von Stress
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„Wertschätzungsverderber“

Welche Gründe gibt es dafür, mit den eigenen 

Erfolgen schlechter umzugehen als mit denen 

anderer?

 Zu unanständig

 Zu ungewohnt

 Zu unsympathisch

 Zu klein und selbstverständlich

 Zu hektisch
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„Wertschätzungs-Verstärker“

• belohnende Verhaltensweisen: sich mit etwas Gutem belohnen (einen 

Film sehen, essen gehen, einen Freund besuchen,…)

• anerkennende Gedanken: sich in Gedanken auf die Schulter klopfen („Das 

ist mir gut gelungen“,…)

• Pflege positiver Gefühle: das Erleben von Zufriedenheit und Stolz als 

etwas Positives ansehen, diese Gefühle willkommen heißen, sie wahr-

nehmen, genießen, sich wieder in Erinnerung rufen

• den eigenen Beitrag (an-)erkennen: die eigene Leistung erkennen, z.B. 

an den Fortschritten der Schüler

• anderen von Erfolgen erzählen: andren von dem positiv Erreichten zu 

erzählen vertieft das  eigene Erfolgserleben und gibt anderen die Möglich-

keit der Anteilnahme

• Unabhängigkeit: Selbst-Wertschätzung auch praktizieren, wenn keine 

Wertschätzung von außen erfolgt! Die Wertschätzung durch andere kann 

die Selbst-Wertschätzung begleiten, aber ist keine Voraussetzung für sie!
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Wenn Sie auf AGIL neugierig 

geworden sind…

Möglichkeiten, AGIL näher kennenzulernen: 

 Lehrgänge an der ALP Dillingen aus dem Bereich der 

Lehrergesundheit (Dr. A. Hereth), z.B. „Arbeits- u. 

Zeitmanagement“, „Professionelle Beziehungsarbeit im 

Schulalltag“

 Angebot der Staatlichen Schulberatungsstelle für die 

Oberpfalz:

3teilige Fortbildungssequenz „Gesund und aktiv im 

Lehrerberuf“, geplanter Start: Mai 2016
(Ausschreibung erfolgt über FIBS)    
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