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5.3.14 Schulstress — theoretische
Pramissen und ausgewahite
Bewaltigungsmethoden

Ulrike Quast

Inhaltsverzeichnis
1. Einfiithrung

2. Ursachen fiir Schulstress

2.1  Individuelle Vulnerabilititsfaktoren

2.2 Leistungsdruck und Leistungsbewertung

2.3 Anforderungssituationen

2.4 Schuleintritt und Ubergang in eine andere Schulart
2.5  Stressbelastung von Lehrern

2.6 Aggression und Gewalt unter Mitschiilern

2.7 Haiusliche Belastungsfaktoren

3.  Stresskonzept von Lazarus

3.1  Grundlagen des Stresskonzepts

3.2 Stressor und Stresssituation

3.3  Primire Bewertungsmechanismen
3.4  Sekundire Bewertungsmechanismen

3.5 Reappraisal (Neubewertung)

4. Ressourcenkonzept

Handbuch, Nachschlagewerk, Hintergrundwissen, Fachwissen, Padagogik, Schule, Kita, Kindergarten

(c) Mediengruppe Oberfranken — Fachverlage GmbH & Co. KG



eDidact - Fachwissen

5.  Auswirkungen von Schulstress

5.1  Auswirkungen auf kognitive Fihigkeiten und Leistungen
5.2 Auswirkungen auf die psychische und physische Gesundheit
5.3  Auswirkungen auf das (Sozial-)Verhalten

6. Exkurs: Schulstress bei Lehrern

7. Coping-Methoden zur Stressbewiltigung

7.1 Methoden zur Wahrnehmung und Andlyse von Schulstress
7.2 Ubungen zur Situations-(Um-)Beweftuhgtind -bewiltigung
7.3  Problemldsende Verfahren

7.4  Entspannungsverfahren

8. Zusammenfassung

9. Literatur

Dieser Artikel liefert einen Uberblick zum Thema »Schulstress«. Er beinhaltet zum einen
das Transaktionale Stressmodell zur Erklirung der kognitiven Stressverarbeitung, zum
anderen verweist er auf in der Personlichkeit begriindete und exogene Stressfaktoren
sowie die Folgen von Schulstress.

Im Anschluss an die theoretischen Ausfiihrungen werden ausgewihlte Methoden zur
Bewiltigung von Schulstress aufgezeigt, deren Anwendung im Unterricht und/oder in

der Beratung empfohlen werden.
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1. Einfiihrung

Eine Studie des Instituts fiir Psychologie und des Zentrums fiir Angewandte Gesund-
heitswissenschaften der Leuphana Universitit Liineburg ergab, dass jeder dritte Schiiler in
Deutschland an hiufigen psychosomatischen Symptomen, zuriickzufiihren auf schulischen
Stress, leidet (vgl. Tribert, 2014). Zu den genannten Symptomen zihlen vor allem Einschlaf-
probleme, Gereiztheit, Kopfschmerzen und Riickenschnteszen. Ein Teil der Befragten gibt
ebenfalls Niedergeschlagenheit, Nervositit und Bauehschmerzen an. Mehr als zwei Drittel
der besonders belasteten Schiiler dokumentiegen, dass ihr Schulbesuch mit regelmifSigen
negativen Gefiithlen einhergeht. Als psych6Sozialé Symptome von Schulstress gelten u.a.
Stimmungsschwankungen, Schwierigkeiten_im Sozialverhalten und stindige Vergleiche
mit den Mitschiilern (Seiffge-Krenke, 2008). Offenbar sind Midchen von den genannten
Beschwerden noch eher betroffen als Jungen. Als Ursachen fiir die Belastungen werden vor
allem ein schlechtes Klassenklima, Leistungsdruck und Priifungsangst genannt.

In diesem Zusammenhang wirkt es nach Tribert (2014) geradezu schizophren, wenn in der
Schule bewegter Unterricht, soziales Lernen und Gesundheitserziechung eine grofle Rolle
spielen, andererseits aber eine groflere Stoftfiille und verstirkter Leistungsdruck einen erhoh-
ten Schulstress mit seinen widrigen Folgen auf die Gesundheit der Schiiler nach sich zichen.

2. Ursachen fiir Schulstress

2.1 Individuelle Vulnerabilitatsfaktoren

Es handelt sich hierbei um den im Person-System begriindeten Stress, den der Schiiler in
die schulische Situation »mitbringt«, dazu zdhlen u.a. eine Angstneigung und spezifische
Wahrnehmungsstile (Mc Grath, 1981), z.B. eine erhohte Reizoffenheit, die bei hochsensib-
len Personen zu einer Uberreizung fiihren kann (Carstensen, 2012).

Des Weiteren erweist sich Neurotizismus als eine Personlichkeitsdimension im Zusammen-
hang mit Stress. Neurotische Personen gelten im Allgemeinen als unsicher, dngstlich und
sorgenvoll (Borkenau und Ostendorf, 1994). Nach Becker u.a. (1994) korreliert die Hohe
des Neurotizismus-Wertes mit dem Ausmaf der Stressbelastung. Da neurotische Personen
tiber mangelnde Ressourcen verfiigen, kompensieren sie hohe Stressbelastungen inadiquat,
z.B. mit vermehrtem Essen.

In einer Studie von Martin (1996) wurde darauf verwiesen, dass gewissenhafte Personlich-
keiten ebenfalls besonders stressanfillig sind und zu unangemessenen Stressbewiltigungs-
stilen tendieren. Dariiber hinaus sind Personen, die sich durch ein starkes Leistungs- und
Erfolgsstreben, den Hang zum Perfektionismus und ein verstirktes Konkurrenzdenken
auszeichnen, besonders stressgefihrdet (Friedmann und Rosemann, 1975).
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2.2 Leistungsdruck und Leistungsbewertung

Eine grofle Anzahl empirischer Befunde verweist darauf, dass die Noten in Wechselwirkung
mit der Schulangst und dem Schulstress stehen, wobei der durchschnittliche Korrelations-
koeffizient bei r = .35 liegt. Als moderierende Variablen gelten im Allgemeinen die Schicht-
zugehorigkeit, der Schultyp und die Leistungsmotivation (vgl, Bittmann, 1980), aber auch
das Geschlecht (Midchen sind stirker stressbelastet als.Juhgén), die Klassenstufe und der
Erziehungsstil der Eltern werden als Moderatoren ahgeftihrt (Krampen, 1986).

Der erlebte Stress in der Schule wird durch die SChiller zum groflen Teil auf die Angst
vor Leistungsbewertungen und vor schlechten Ngten zuriickgefiihrt. Die Angstreaktion
duflert sich vor allem durch Aufregung, starkes Herzklopfen und ein »komisches Gefiihl«
im Magen. Als Verarbeitungsstrategi¢n bei“schlechten Noten setzen die Schiiler sowohl
instrumentelle (Leistungsvorsitze,/JKausalattributionen) als auch palliative Strategien (Ba-
gatellisierung, Selbstaufwertung\Ablenkung) ein (ebenda).

Interessant in diesem Zusammethang ist, dass die Antizipation eines drohenden Schulver-
sagens als stressiger wahrgenommen wird, als das tatsichliche Verfehlen des Klassenziels.
Schiiler, die als versetzungsgefihrdet gelten, sind demnach héher stressbelastet als Schiiler,
die eine Klasse tatsichlich noch einmal wiederholen miissen (Mansel und Hurrelmann,

1989).

2.3 Anforderungssituationen

Als ein entscheidender Stressor fiir Kinder und Jugendliche gelten Test- und Priifungssitu-
ationen, da Erfolg bzw. Misserfolg tiber die zukiinftige Entwicklung des Schiilers entschei-
den. Sie bahnen letztlich den Weg fiir die weitere schulische, akademische bzw. berufliche
Ausbildung. In diesem Sinne werden Klassenarbeiten und Priifungen als fiir den Schiiler
bedeutsame Anforderungssituationen betrachtet, die stressauslosend sind und zu diversen
Stressreaktionen fithren. Droht Misserfolg nach einer erbrachten Leistung, so wird dies als
besonders belastend wahrgenommen und fithrt zu erh6hten Angstwerten (Priifungs- und
Leistungsangst). Besonders hohe Angstreaktionen entstehen vor allem unmittelbar vor
Beginn der Anforderungssituation, die auch mit physiologischen Verinderungen, wie z.B.
erhohten Cortisol-Werten (Spangler, 1997), einhergehen.

Nachweislich ziehen Leistungs- und Priifungsingste und die damit verbundenen Stress-
reaktionen wiederum einen geringeren Lernzuwachs nach sich und wirken sich leistungs-
mindernd aus. Dementsprechend gelten hohe Stress- und Angstwerte als Indikatoren
fiir schlechte Schulleistungen (Seipp, 1990; Schnabel, 1998). Besonders am Ende des
4. Schuljahres, wenn die Schulnoten tiber die weitere Schullaufbahn entscheiden, dringen
Stress- und Angstwerte die Intelligenzwerte als Leistungspridiktoren in den Hintergrund.
Auf dieser Grundlage kann es letztlich tiber den wahrgenommenen Misserfolg zu einer
Misserfolgserwartung und zu einer sogenannten erlernten Hilflosigkeit kommen.
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