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Zum Stressbegriff — eine kurze Einfiihrung

o Stressoren = alle Belastungsfaktoren auf3erhalb der
betroffenen Person, die potenziell Stressreaktionen
auslosen konnen

o Stressreaktionen = Reaktion auf Stressempfinden,
beinhaltet physiologische & psychologische Aspekte,
sind tberlebensnotwendig

Stressor @ Individuum @ Stressreaktion
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Zum Stressbegriff — eine kurze Einfihrung

« Stressoren gab es schon immer
« Stressreaktionen als uraltes Prinzip
« Stressreaktionen sind lebensnotwendig

« Stress als inflationar und haufig diffus
gebrauchter Begriff

* Interdisziplinar und seit langer Zeit beforscht
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Stressvulnerabilitat

A
Kritischer
Bereich

' Geburt eines weiteren Kindes
Hoher Anteil verhaltensgestdrter Schiiler
Gesundheit Andauernde Ehekonflikte
Pflegefall in Familie
>
= Stressor Zeijt

Hillert et al.: Lehrergesundheit. @ Schattauer GmbH 2012
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Selbstreflexion

Bitte nehmen Sie sich 10 Min. Zeit, um sich mit
folgender Frage zu beschaftigen und zu sammeln:
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e ~ Was nimmt mir Energie?
\
\ Was sind meine personlichen
<. Stressoren im Schulalltag? .-’
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Wer mochte, kann sich mit einem Partner/einer
Partnerin hieriiber austauschen.
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Belastungsebenen im Lehrerberuf

Schulsystemebene
Schulpolitik, Offentlichkeit
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Individuelle Ebene

Umgang mit Stress,

Zeitmanagement, ,wunde

Punkte®,...

(nach AGIL, Praventionsprogramm, 2012)
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Wo man Stress spuren kann

Korperliche
@ktioD <Verhalten
!fuhD <Gedanken
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Entstehungsmodell von Stress
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4 \_> Bewaltigungs-

(nach AGIL, Praventionsprogramm, 2012)

kompetenz Miss-

empfinden
z.B. Nervositat,
Unruhe,
Resignation,
Frust
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Entlastungswege

— Blick auf die Ressourcen
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Entlastungswege
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Achtsamkeit: Erklarung beruflicher Uberlastung,
Sensibilisierung fir Signale der Uberlastung

,2pDenkbarkeit”: ldentifikation personlicher
stressverscharfender Gedanken, Umgang mit
gedanklicher Weiterbeschaftigung (Grubeln) nach der
Arbeit

,Moglichkeiten®: verhaltensnahe Moglichkeiten des
Einsatzes von Stressbewaltigungstechniken, z.B. aktive
Unterstltzung, Umgang mit Konfliktgesprachen,
Zeitgestaltung

,2Erholung” : Wissen, was Erholung bedeutet, Vermittlung
u.a. von Techniken, um dem Berufsstress bewusst zu
entfliehen, eigene Erholungsfahigkeit verbessern

(nach AGIL, Praventionsprogramm, 2012)
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4 Stationen

* Pro Tisch eine Station:
— Tisch 1 Modul 1: Achtsamkeit
— Tisch 2 Modul 2: Denkbarkeit
— Tisch 3 Modul 3: Moglichkeiten
— Tisch 4 Modul 4: Erholung

* Insgesamt 40 Minuten Zeit, maximal 2
Stationen In der Zeit zu bearbeiten

« Aufgabenblatter der tibrigen Stationen kdnnen
Sie gern mitnehmen.
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Vielen Dank fur Ihre Mitarbeit!

Schulpsychologischer Dienst des
Rheinisch Bergischen Kreises

Kreis

HauptstralRe 71
51465 Bergisch Gladbach
Tel.: 02202 13-9011

Offnungszeiten:
Mo.-Fr.: 08.30 -12.00 Uhr
Mo.-Do.: 14.00 — 16.00 Uhr

www.rbk-direkt.de/ schulpsychologischer-
dienst.aspx ETAE]
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