
AUSBILDUNGS-STRESS
Folge von Über- oder Un ter for de rung?

Stress leit fa den für me di zi ni sche Fach be rufe

Jür gen Ro sen kranz

Ver lag Wis sen schaft li che Scrip ten





1  Aus bil dung – ein Stress pro blem?

Sie ha ben ei nen Aus bil dungs platz er hal ten, oder be fin den sich be reits in ei nem Aus -
bil dungs ver hält nis? Dazu kann ich Ih nen nur herz lich gra tu lie ren! Sie ge hö ren zu
den glüc kli chen Men schen, die sich nun die not wen di gen Kennt nisse, Fä hig kei ten
und Fer tig kei ten für die künf tige Aus übung ei nes me di zi ni schen Fach be rufs an eig -
nen dür fen.

Er in nern Sie sich noch an den Be ginn der Aus bil dung? Mit ei ner be stimm ten Er war -
tungs hal tung sa ßen Sie in der Aula  und hör ten auf die Worte des Schul lei ters bzw.
der Schul lei te rin, die si cher gut ge meinte Rat schläge für den nun ein ge schla ge nen
Bil dungs weg be in hal te ten. Ih nen wur den die Lehr kräfte vor ge stellt, mit de nen Sie
die nächste Zeit ver brin gen wer den und Ihr neuer Klas sen leh rer zeigte Ih nen das
Schul ge bäude und führte im An schluss zahl rei che Be leh run gen durch, die Sie na tür -
lich mit Auf merk sam keit ver folg ten. Es folgten dann be reits ein füh rende Un ter -
richts stun den, in de nen sich die Lehr kräfte vor stell ten und ihre Er war tun gen an die
Aus zu bil den den äu ßer ten. Sie er hiel ten den Stun den plan für die Wo che und konn ten
sich zu nächst ei nen Über blick über die zahl rei chen Fä cher oder Lern fel der ver schaf -
fen. An die sem ers ten Aus bil dungs tag gin gen Sie be stimmt mit ge misch ten Ge füh len 
nach Hause und frag ten sich: „Werde ich die Aus bil dung schaf fen, habe ich mich für
die rich tige Fach rich tung ent schie den?“ 

In der nun fol gen den Zeit lern ten Sie die Mit schü ler aus ih rer Klasse ken nen, knüpf -
ten Kon takte und be ob ach te ten sich auch ge gen sei tig im Un ter richts ver hal ten.
Schnell er kann ten Sie die un ter schied li chen Bil dungs vor aus set zun gen ih rer Mit -
schü ler, denn ein Teil kam vom Gym na sium, ein an derer Teil von der Real schule und 
ei nige sa ßen als schon äl tere Um schü ler in der Klasse. Nach und nach wur den Sie mit 
den Un ter richts me tho den der Lehr kräfte kon fron tiert, die nicht ein heit lich wa ren. Es
gab Lehr kräfte, die eine Fo lie nach der an de ren auf den Po ly lux leg ten, die Sie ab zu -
schrei ben hat ten und gleich zei tig er gänz ten sie diese noch. Sie wuss ten nicht wo rauf
Sie Ihre Auf merk sam keit rich ten soll ten. Wenn Sie sich auf das Ab schrei ben der Fo -
lien kon zen trier ten, ver ga ßen Sie, wel che Hin weise zum Stoff die Lehr kraft noch
gab. Ver hiel ten Sie sich um ge kehrt, schrie ben das mit, was die Lehr kraft sagte, ka -



men Sie mit dem Ab schrei ben der Fo lien nicht mehr hin ter her, denn in zwi schen lag
die nächste Fo lie auf dem Po ly lux. An dere Lehr kräfte be vor zug ten ei nen Dik tier un -
ter richt. Sie dik tier ten Satz für Satz all das, was auf ih ren Un ter richts vor be rei tun gen
stand und fan den oft mals keine Zeit auf Fra gen zu ant wor ten. Sie hat ten Angst, dass
sie ih ren Stoff nicht schaf fen wür den und sol che Lehr kräfte ver schie ben die Be ant -
wor tung der ge stell ten Fra gen auf die nächste Un ter richts stunde. Lehr kräfte, die ei -
nen er klä ren den Un ter richt aus dem Kopf hiel ten und die we sent lichs ten Sach ver -
halte an die Ta fel schrie ben, hat ten im mer Zeit auf fach li che Pro bleme ein zu ge hen.
Diese Lehr kräfte be wun der ten Sie si cher lich hin sicht lich ih rer fach li chen und päd -
ago gi schen Fä hig kei ten. Des Wei te ren wur den Sie be stimmt mit Lehr kräf ten kon -
fron tiert, die den grup pen orien tier ten Un ter richt be vor zug ten. Sie er ar bei te ten sich
als Schü ler bzw. Aus zu bil den der in Grup pen den Lehr stoff selbst und prä sen tier ten
am Ende der Grup pen ar beit den Stoff vor der Klasse. Sie teil ten Ih ren Mit schü lern
Hand zet tel aus, auf de nen die Stoff in halte zu sam men ge fasst wa ren. Vom Stil sa hen
die Hand zet tel, die von den ein zel nen Grup pen an ge fer tigt wur den, je weils un ter -
schied lich aus. Die Lehr kräfte un ter schie den sich aus Ih rer Sicht nicht nur hin sicht -
lich ih rer Un ter richts me tho den son dern auch in ih ren Lei stungs er he bun gen und Zen -
su ren ge bun gen. Von ei ni gen Lehr kräf ten er hiel ten Sie Fra gen, aus de nen der Be wer -
tungs maßstab nicht her vor ging. Sie be ant wor te ten die Fra gen nach be stem Ge wis -
sen und aus führ lich und wur den den noch nicht so von der Lehr kraft be wer tet, wie Sie 
es sich vor ge stellt hat ten. Es fehl ten ir gend wie im mer Punkte. An dere Leh rer frag ten
Fak ten ab, die es galt aus wen dig zu ler nen, und schrie ben die zu er war tende Punkt -
zahl zur Orien tie rung am Ende der Fra gen hin. Nach der schrift li chen Ar beit konn ten
Sie sich grob ein schät zen, wie Ihre er brachte Lei stung war. Sie mach ten auch Er fah -
run gen mit Lehr kräf ten, die jeg li ches Aus wen dig ler nen ab lehn ten und vor al lem pro -
blem orien tier tes Wis sen ab frag ten. Be züg lich der Zen su ren ge bung konn ten Sie fest -
stel len, dass es Lehr kräfte gab, die so gut wie keine „Eins“ und we nig „Zweien“ ver -
teil ten. Bei ih ren Lei stungs be wer tun gen do mi nierte vor al lem die Zen sur „Drei“ und
na tür lich gab es auch die Zen su ren „Vier“, „Fünf“ und „Sechs“. Sollte die ses an ge -
strebte Zen su ren spek trum nicht zu stande ge kom men sein, dann er höh ten diese Lehr -
kräfte den Schwie rig keits grad ih rer Fra ge stel lun gen. Sie konn ten wei ter hin fest stel -
len, dass nicht alle Lehr kräfte die sen Be wer tungs maßstab an leg ten. Zu Be ginn der
Aus bil dung stell ten an dere Lehr kräfte ihre Fra gen zu nächst so, dass sie Fak ten ab -
ver lang ten und der zu ler nende Stoff um fang war der art aus ge rich tet, dass er für die
Aus zu bil den den über schau bar war und die Mög lich keit, eine gute Zen sur zu er hal -
ten, be in hal tete. 

Sie sam mel ten im ers ten Halb jahr der theo re ti schen Aus bil dung Ihre Er fah run gen
be züg lich des Klas sen ver ban des, der Me tho den viel falt ih rer Lehr kräfte und de ren
Be wer tungs vor stel lun gen und lern ten den or ga ni sa to ri schen Ab lauf der Schule ken -
nen. Wahr schein lich fehl ten schon im ers ten Halb jahr ei nige Lehr kräfte aus dienst li -
chen oder ge sund heit li chen Grün den und es fie len Ver tre tungs stun den an. Sie mach -
ten es sich zur Ge wohn heit, täg lich an den Ver tre tungs plan zu schauen, be vor Sie
nach Hause gin gen.
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Viel leicht wa ren Sie ganz froh, als nach den Theo rie wo chen, die prak ti sche Aus bil -
dung be gann. Jetzt wur den Sie, je nach der Aus bil dungs rich tung, mit Pa tien ten,
Schwes tern und Ärz ten kon fron tiert und lern ten den Ta ges ab lauf in der Pra xis (Sta -
tion, La bor, Heim…) ken nen. Si cher konn ten Sie dem Rou ti ne ab lauf an fäng lich
nicht fol gen und hat ten das Ge fühl, dass Sie nur im Wege stan den. Doch mit der Zeit
und mit ei nem um sich ti gen Auge für die an fal len den Ar bei ten, in te grier ten Sie sich
zu neh mend im mer bes ser in den Ta ges ab lauf. Pra xis an lei ter führ ten Sie in die prak ti -
schen Tä tig kei ten ein, Schwes tern zeig ten Ih nen die täg li chen Hand griffe und sie
lern ten den Um gang mit Pa tien ten ken nen. Auch die prak ti sche Aus bil dung hatte
ihre Tü cken. Am Ende ei ner Schicht bzw. ei nes Ar beits ta ges ver spür ten Sie si cher
die Fol gen ei ner bis her un ge wohn ten und an stren gen den Ar beit. Sie wa ren müde und 
ab ge spannt.

Mit der Zeit ge wöhn ten Sie sich an den Wech sel zwi schen dem Theo rie- und Pra xi -
stur nus, der den Aus bil dungs rhyth mus bis zum Ende der Aus bil dungs zeit be -
stimmte. Aus der Sicht ei nes Stress for schers könnte man sa gen, dass Sie sich an die
neuen An for de run gen mit hilfe Ih res zur Ver fü gung ste hen den Be wäl ti gungs re per -
toi res an pas sen muss ten.

Worin be steht nun das Stress pro blem in der Aus bil dung?

Die Aus zu bil den den ha ben, wie be reits er wähnt, ver schie dene Schul ab schlüsse und
brin gen so mit un ter schied li che Bil dungs vor aus set zun gen mit. In der Re gel sind sie
ein kon ti nu ier li ches und täg li ches Ler nen nicht ge wöhnt. Ler nen ist bei ih nen noch
kein im ma nen ter Be stand teil im Ta ges ab lauf. Sie be gin nen mit dem Ler nen oft mals
erst ei nen Tag vor der an ge kün dig ten Ar beit. Wer den an ei nem Tag meh rere Ar bei -
ten ge schrie ben, be kom men sie hin sicht lich ih rer Lern pla nung Schwie rig kei ten.
Des halb ver su chen sie mit den be tref fen den Leh rern in Ver hand lung zu tre ten, um
die Ar bei ten zu ver schie ben, so dass sie sich nur für eine Ar beit am Tag vor be rei ten
zu brau chen. Das ent spricht ih rer bis her igen er wor be nen Lern ein stel lung. Oft mals
fra gen sie den Leh rer dann noch da nach, was in der Ar beit dran kommt, um es sich
noch ein fa cher zu ma chen, da mit sie nur das Nö tigste zu ler nen brau chen. Auf diese
Art und Weise kom men sie ganz gut durch die Aus bil dungs jahre und er hal ten auch
im Schnitt gute Zen su ren.

Die Leh rer wer den hin sicht lich ih rer Zen su ren ge bung auch kon trol liert. Sie müs sen
eine aus rei chende An zahl von Zen su ren pro Schü ler in den Fä chern oder Lern fel dern 
er tei len. Des halb sind die ab zu fra gen den Stoff ge biete vom Um fang klein und für die
Schü ler bzw. Aus zu bil den den ist der Lerns toff über schau bar und sie stel len sich auf
die sen Ab fra ge mo dus im Ver lauf der Aus bil dung ganz gut ein. Zu nächst kön nen
beide Sei ten mit den dann er brach ten Lei stun gen zu frie den sein. Schwie rig kei ten tre -
ten auf, wenn die Zeit der Ab schluss prü fun gen am Ende der Aus bil dungs zeit naht.
Nun müs sen die Aus zu bil den den den ge sam ten Stoff, der wäh rend der Aus bil dung
ver mit telt wurde, ler nen. Da mit ha ben sie na tur ge mäß große Schwie rig kei ten. Da sie
das Ler nen bis her nicht ge lernt ha ben, wis sen sie nicht, wie sie die Stoff menge an ge -
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hen sol len. Das letzte Vier tel jahr vor den Prü fun gen wer den die Aus zu bil den den ner -
vös und ver su chen ir gend wie den Stoff zu ler nen. Im Un ter richt fra gen sie öf ter:
„Wozu müs sen wir das al les ler nen, das brau chen wir für den künf ti gen Be ruf doch
nicht al les?“ Sie sor tie ren ihre Hef ter, le sen in ih nen und ver su chen die In halte zu
ver ste hen. Be stimmte Dinge müs sen aber auch aus wen dig ge lernt wer den, was ih nen 
nicht leicht fällt. Viele Aus zu bil dende ver zet teln sich beim Ler nen und sind nicht so
rich tig in der Lage, sich Über sicht über den Lerns toff zu ver schaf fen. Die Kunst, das
We sent li che vom Un we sent li chen zu un ter schei den, be herr schen nur we nige Aus zu -
bil dende. Die ent dec kten Wis sens lü cken am Ende der Aus bil dungs zeit las sen sich
nun nicht mehr aus rei chend schlie ßen. Des halb schrau ben nicht we nige der Aus zu -
bil den den ihre Lei stungs an sprü che, was die Prü fungs zen su ren an geht, he run ter. Eine 
oft for mu lierte Aus sage ist dann: „Haupt sa che ich be stehe die Prü fun gen, egal wie!“ 

Wäh rend der Aus bil dung be steht bei vie len Aus zu bil den den ein Miss ver hält nis zwi -
schen Lern zeit und Frei zeit. Ei gene Un ter su chun gen ha ben er ge ben, dass durch -
schnitt lich etwa pro Tag eine halbe Stunde ge lernt wird und der Rest ist Frei zeit. Sie
um fasst ca. 8 Stun den, wenn das Wo chen ende mit ge rech net wird. An den Wo chen -
en den ler nen die Aus zu bil den den mehr heit lich nicht. Das auf ge brachte „Op fer“ zum
Ler nen ist deut lich zu ge ring, wenn man sich in ei nem Aus bil dungs ver hält nis be fin -
det. Diese prak ti zierte Lern mo ti vat ion führt un wei ger lich zu De fi zi ten im Wis sen
und Kön nen, die kaum zu schlie ßen sind. So mit ent steht Stress in der Aus bil dung!
Die ser äu ßert sich bei den Aus zu bil den den auf der phy si schen, psy chi schen und so -
zia len Ebene. Aus zu bil dende lei den u. a. schon un ter Herz-Kreis lauf-Be schwer den,
Atem be schwer den, Gast ri tis, Ma gen-Darm ge schwü ren, chro ni scher Mü dig keit,
Schlaf stö run gen, Kopf schmer zen, Mus kel ver span nun gen; Kon zen tra tions-, Ge -
dächt nis- und Lei stungs stö run gen, Rea li täts flucht, De pres sio nen, Apa thie, Ge fühls -
schwan kun gen und Un zu frie den heit. Ihr Ver hal ten kann ge kenn zeich net sein durch:
Ge reizt heit, Ag gres sio nen, so zia len Rüc kzug, Ver lust von Be geis te rungs fä hig keit,
Flucht in die Krank heit, Sucht ver hal ten und Stö rung des Schlaf ver hal tens. An dere
wer den für die ei gene Si tua tion ver ant wort lich ge macht. Diese Stress re ak tio nen
sollte jede Lehr kraft ken nen und na tür lich auch die Aus zu bil den den!

Aus bil dungs- und Schul stress be tref fen Aus zu bil dende, Schü ler und auch Lehr -
kräfte! Das be le gen zahl rei che wis sen schaft li che Stu dien. Bis zu 75 % der deut schen
Lehr kräfte zei gen An zei chen des Bur nout-Stress-Syn droms (D. Smolka, 2000; U.
Schaarsch midt u. a., 1999). 

67 % von 174 Aus zu bil den den ei ner deut schen Be rufs schule ha ben ei nen un zu rei -
chen den Stres sum gang (J. Ro sen kranz, 2006), 64 % von 186 In ter nats schü le rin nen
aus der Zen tral schweiz lei den un ter Aus bil dungs stress (K. Bie ner, 1993). 40 % von
3500 Kin dern wie sen bei der Ein schu lungs un ter su chung (Wet ter au kreis) nach An -
ga ben des Kreis ge sund heits amts Ent wic klungs stö run gen oder Ver hal tens auf fäl lig -
kei ten auf und 400.000 Kin der sol len in Deutsch land von der Auf merk sam keits de fi -
zit-Hy per ak ti vi täts stö rung be trof fen sein (M. Ryf fel, 1996; K. Skrotzki, 1996; K.
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Wil helm, 2000). Lo haus-Beyer und Klein-Heß ling (2004) be frag ten 1699 Schü ler
der Klas sen 5 bis 10 hin sicht lich phy si scher und psy chi scher Symp tome. Häu fig auf -
tre tende phy si sche Symp tome, die die Schü ler an ga ben, wa ren Kopf schmer zen, Un -
ruhe, Schlaf lo sig keit, Un kon zen triert heit, Ap pe tit lo sig keit, Bauch schmer zen,
Schwei ß aus brü che und Schwin del. Zu den psy chi schen Symp to men, un ter de nen die 
Schü ler mehr fach in der Wo che lit ten, zähl ten Ver är ge rung, Wut, Er schöp fung, Un -
zu frie den heit, An span nung, Trau rig keit, Ein sam keit und Überforderung. 

Rei ßig und Pe ter mann (1996) stell ten eine Rang folge der von Schü lern in den sechs -
ten Klas sen in Leip zi ger Mit tel schu len er leb ten psy cho so zia len Be la stun gen auf. Re -
le vante Pro blem be rei che wa ren Schul stress (62,7 %), schlechte Zen su ren (35,2 %),
Streit im El tern haus (28 %), see li sche Be la stun gen (27,1 %), Geld sor gen (25,3 %),
Är ger mit Leh rern (14,1 %) so wie Sui zid ab sich ten (3,4 %).

Ähn li che Er geb nisse wur den von Ross bach (1995) im Rah men ei ner Un ter su chung
an ei ner Mit tel schule in Chem nitz (6. bis 9. Klasse) er mit telt. Auch hier zählte Schul -
stress (57,6 %) ne ben Pro ble men mit den Zen su ren (45,8 %) zu den am häu figs ten
ge nann ten Be la stun gen.

Bei Nicht be wäl ti gung von An for de run gen kön nen sich ne ben Ängs ten wei tere ne ga -
tive Emo tio nen ein stel len. En gel und Hur rel mann (1989) un ter such ten ty pi sche, die
Be la stungs ver ar bei tung be glei tende Emo tio nen auf ihre pro zen tuale Auf tre tens häu -
fig keit hin. Am häu figs ten tra ten da bei Wut (26,1 %), Är ger (20,5 %), Er schöp fung
(18,2 %), de pres sive Ver stim mun gen bzw. Trau rig keit (17,8 %), Ge fühle der Über -
for de rung (12,3 %), der An ge spannt heit (9,3 %) und der Un zu frie den heit (7,8 %)
auf. Aber auch Ner vo si tät / Un ruhe (18,3 %), Kon zen tra tions schwie rig kei ten (9,6
%), Schlaf lo sig keit (9,5 %), Alb träume (5,2 %) so wie kör per li che Symp tome wur -
den als Fol gen ei ner nicht ge lin gen den Be wäl ti gung er mit telt. Zu den kör per li chen
Symp to men zähl ten u. a. Kopf schmer zen (23,4 %), Ma gen be schwer den (10,2 %),
Hän de zit tern (8,4 %) und Übel keit (8,1 %).

In ei ner in ter na tio na len WHO-Ver gleichs stu die wur den im Zeit raum von 2001 bis
2002 Schü ler (n = 5640) aus 35 Län dern im Al ter von 11 bis 15 Jah ren nach ih ren psy -
cho so ma ti schen Be schwer den im Zu sam men hang mit dem Stres ser le ben be fragt. Zu
den er fass ten Symp to men ge hör ten: Mü dig keit / Er schöp fung (25 %), Ein schlaf -
schwie rig kei ten (14 %), Ge reizt heit / schlechte Laune (14 %), Kopf schmer zen (12 %),
Rü cken schmer zen (8 %) und Bauch schmer zen (7 %).
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Die dar ge stell ten psy cho lo gi schen und kör per li chen Pro blem be rei che bei Kin dern
und Ju gend li chen las sen sich in fünf Symp tom klas sen (Stück, M., 2000) zu sam men -
fas sen:

1. emo tio na le Stö run gen
Ängs te, Min der wer tig keits ge füh le, de pres si ve Ver stim mun gen, 
Un zu frie den heit, Ag gres si vi tät, Ner vo si tät, Un ru he;

2. mo ti vat io na le Stö run gen
Schu lun lust, Schul ver wei ge rung;

3. Ver hal tens stö run gen
so zia le Kon takt stö run gen, Ge walt ver hal ten, ner vö ses Ver hal ten, 
Schlaf stö run gen;

4. Lern stö run gen
Auf merk sam keits pro ble me, Kon zen tra tions schwä chen;

5. psy cho so ma ti sche Symp tome
Kopf schmer zen, Ma gen be schwer den, Übel keit, Hän de zit tern, 
star kes Herz klop fen, Schwin del ge fühle.

Als Haupt ur sa che für die auf tre ten den Symp tome kön nen eine nicht ge lin gende
Stress be wäl ti gung in der Schule oder zu Hause bzw. in der Frei zeit an ge se hen wer -
den. Wie in den Un ter su chun gen von Rei ßig und Pe ter mann (1996) deut lich wird,
nimmt das Stres ser le ben bei etwa 60 % der an ver schie de nen Schu len un ter such ten
Schü ler in der Be ur tei lung ih rer Si tua tion ei nen vor de ren Rang ein. 

Schul stress, Prü fungs- und Lei stungs ängste, stei gende Ag gres si vi tät, Kon zen tra -
tions pro bleme und psy cho so ma ti sche Stö run gen sind Fol gen von nicht be wäl tig ten
Be la stun gen bei Kin dern und Ju gend li chen.

Eine schwei zer Stu die zeigt den Zu sam men hang zwi schen Stress und Rau chen bei
Schü le rin nen und Schü lern. Be reits 19,2 % der Schü ler und 17,9 % der Schü le rin nen
im Al ter von 15 bis 16 Jah ren rau chen täg lich. Eine deut sche Stu die zeigt das Rauch -
ver hal ten ver schie de ner Al ters grup pen. 25 % der 15 bis 20 Jäh ri gen; 37 % der 25 bis
30 Jäh ri gen; 40 % der 35 bis 40 Jäh ri gen und 42 % der 45 bis 50 Jäh ri gen sind Rau -
cher. Die Stu die zeigt, dass das Rauch ver hal ten mit zu neh men den Ar beits jah ren an -
steigt. Es be steht ein di rek ter Zu sam men hang zwi schen An for de rung (Aus bil dung,
Ar beit) und Stress. 

Die Symp tom an ga ben von Kin dern und Ju gend li chen ste hen in Be zie hung mit dem
Stres ser le ben. Je mehr Stress er lebt wird und die ser nicht ent spre chend be wäl tigt
wird, desto mehr Stress-Symp tome tre ten auf. Die ser Be fund ver deut licht, wie wich -
tig es ist, Kin dern und Ju gend li chen bei der Be wäl ti gung von Stress be la stun gen und
de ren Fol gen ge zielt Hil fen an zu bie ten und als Hel fer über die Grund la gen des
Stress-Phä no mens Be scheid zu wis sen.
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Diese Bei spiele zei gen auch, dass die Men schen in der Nons top-Ge sell schaft (J.
Moore-Ede, 1993) zu neh mend Pro bleme mit der Stress ver kraf tung und Stress ver ar -
bei tung ha ben. Die Miss ach tung des mensch li chen Grund rhyth mus von Ak ti vi tät
und Ruhe im Ta ges ab lauf ist da für mit ver ant wort lich (J. Zul ley, 1998; K. Hecht
2001). Das Ler nen und Ar bei ten wird zu neh mend als not wen di ges Übel be trach tet
und der Schwer punkt des le bens wer ten Le bens wird in die Frei zeit ver legt (G. Hil de -
brandt, 1998). Viele Schü ler, Aus zu bil dende und Stu den ten ver schwen den ihre Zeit
mit ei ner pas si ven Frei zeit ge stal tung. Sie las sen die Zeit, ohne sie sinn voll zu nut zen,
ver strei chen (K. Hecht, 1994). Die ser fal sche Zeit um gang führt z. B. dazu, dass kurz
vor der Prü fung rund um die Uhr un ter Ter min druck (Stress) „ge büf felt“ wird. Als
Er geb nis kann in fol ge des sen nur ein un si che res und ober fläch li ches Wis sen pro -
gnos ti ziert wer den, das schnell wie der ver ges sen wird. Viele über for derte Schü ler
und Aus zu bil dende ent wi ckeln Ver mei dungs stra te gien, in dem sie stän dig über das
„Wa rum, Wieso und Wozu brau chen wir den Stoff“ dis ku tie ren, an statt das Pro blem
an zu ge hen. Die Dis zi plin in den Klas sen wird zu neh mend schlech ter. Per ma nent an -
hal ten der Dau er stress (Dis stress) geht bei Lehr kräf ten und Ler nen den mit ei ner He -
rab set zung der Mo ti vat ion und In itia tive, ei ner un ge nü gen den Be last bar keit, ei ner
er höh ten Ta ges mü dig keit und mit ei ner Schwä chung der Ab wehr ein her. 

Zu den Ur sa chen, die bei Lehr kräf ten Dis stress er zeu gen (D. Smolka, 2000; J. Ro -
sen kranz, 2000), ge hö ren:

• die ge rin ge Be reit schaft der Ge sell schaft in Ju gend zu in ves tie ren;

• die wach sende Zahl von Kin dern und Ju gend li chen, die mit so zia len und er -
zie he ri schen De fi zi ten in die Schule oder in die Aus bil dung kom men;

• Sinn krise von Schul bil dung, wenn Lei stung in der Schule nicht mehr mit be -
ruf li cher Aus bil dung schance und Per spek tive ein her geht;

• Ar beits lo sig keit in den Fa mi lien mit den be la sten den Fol gen für die so ziale
und per sön li che Ent wic klung der Kin der und Ju gend li chen;

• die man gelnde An er ken nung des Leh rer be rufs in der Be völ ke rung und durch
die Ge sell schaft („Leh rer sind faule Sä cke“);

• die Zu nahme der Auf ga ben und der Mehr ar beit bei gleich zei ti gem Feh len von 
Jung leh rern;

• der zu neh mende Bü ro kra tis mus und For ma lis mus;

• stän dige Re gle men tie run gen, das Auf zwän gen von Un ter richts me tho den;

• die un aus ge wo ge nen Stun den pläne und da mit die un gleich mä ßige Be la stung;

• die Ok troy ie rung ver schie dens ter Pro jekte, um das Schul bild nach au ßen zu
schö nen;
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• die „me dien ge steu erte“ Ju gend, die nur noch Ver gnü gun gen und Spaß ha ben
möch ten und jeg li che ko gni ti ven An stren gun gen ver mei det;

• keine ge re gel ten Mahl zei ten, zu kurze Pau sen, Fahr stress zu de zen tra len Ein -
rich tun gen der Schule;

• Ängste den An for de run gen nicht mehr ge nü gen zu kön nen;

Diese Dis stress-Ur sa chen füh ren bei vie len Lehr kräf ten all mäh lich zu ei ner kör per li -
chen und emo tio na len Er schöp fung und zu Lei stungs de fi zi ten (U. Schaarsch midt,
W. Kieschke, A. Fi scher, 1999).

Dis stress-Ur sa chen bei Ler nen den und Aus zu bil den den (W. Klafki, 1991; K. Bie ner, 
1993; J. Ro sen kranz, 2000) sind zu se hen in:

• dem Lei stungs- und Prü fungs druck;

• der zu neh men den Stoff fülle;

• dem be ste hen den Zeit druck;

• der fal schen Zeit ein tei lung;

• dem un zu rei chen den Pro blem lö se ver hal ten;

• der Kom bi na tion von Un ter- und Über for de rung;

• dem Feh len von Sinn zu sam men hän gen, dem Aus wen dig ler nen;

• dem pas si ven Frei zeit ver hal ten;

• dem Man gel an Lern- und Lei stungs mo ti vat ion;

• dem Miss ver hält nis zwi schen Lern zeit und Frei zeit;

• dem Be ste hen so zia ler Rang kämpfe;

• der Angst vor dem Ver sa gen.

Diese Dis stress-Ur sa chen ver an las sen viele Ler nende zur „Flucht in die Frei zeit“.
Vor und in Prü fungs si tua tio nen ent schei det dann die psy choe mo tio nelle Re gu la -
tions lage (Stres sum gang), in der sich der Ler nende be fin det, über den Aus gang der
Prü fung so wie die Ein stel lung der Lehr kraft über den Sinn ei ner Prü fung (J. Ro sen -
kranz, 1999).
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Zu sam men fas sung

➤ So wohl die prak ti sche als auch die theo re ti sche Aus bil dung kom men als
Stress aus lö ser in fra ge.

➤ Die Aus zu bil den den wer den im Pra xi stur nus oft mals als „bil li ge Ar beits -
kräf te“ voll in den Ar beits pro zess ein be zo gen, der sie phy sisch und psy -
chisch be an sprucht! Zum Ler nen fehlt ih nen wäh rend die ser Zeit die not -
wen di ge Mo ti vat ion. Selbst wenn sie woll ten, sie kön nen den in ne ren
„Schwei ne hund“ nicht über win den.

➤ Im sich an schlie ßen den Theo rie tur nus wer den sie dann mit ei ner zu neh -
men den Stoff fül le, sich häu fen den Lei stungs kon trol len, stän di gen Grup -
pen ar bei ten, zu vie len Un ter richts stun den mit da zwi schen lie gen den
„Leer lauf zei ten“, Pla nungs dis har mo nien, un vor her ge se he nen Raum -
wech seln und mit über mo ti vier ten, mo ti vier ten und de mo ti vier ten Lehr -
kräf ten kon fron tiert.

➤ Infol ge der un ter schied li chen Ein stel lun gen und Hal tun gen zum Ler nen,
bil den sich in der Klas se Grup pen aus, die un ter ein an der kon kur rie ren. Sie 
bil den häu fig An lass für Dis zi plin stö run gen wäh rend des Un ter richts. 

➤ Die Art und Weise, wie Lehr kräfte un ter rich ten, Lei stun gen be wer ten, Ver -
ständ nis ge gen über den Aus zu bil den den auf brin gen, hat we sent li chen Ein -
fluss auf die Lern mo ti vat ion, Stres sent ste hung und Stress ver ar bei tung bei
den  Aus zu bil den den. 

➤ Im Prin zip über for dert die der zei ti ge prak ti sche und theo re ti sche Aus bil -
dung das ge wohn te Stress be wäl ti gungs re per toi re der Aus zu bil den den.



➤ Der Be rufs schu lall tag mit sei ner al ter nie ren den prak ti schen und theo re ti -
schen Aus bil dung stellt sich für Aus zu bil den de und Lehr kräf te als ei ne per -
ma nen te Stress quel le dar. Es be steht ein Miss ver hält nis zwi schen An span -
nung (Stress) und Ent span nung (Ru he).

➤ In der Folge ent wi ckeln Aus zu bil dende und Lehr kräfte „psy cho so ma ti sche 
Stö run gen“, die Ein fluss auf ihre Ge sund heit und Lei stungs fä hig keit ha -
ben. Übri gens tre ten diese Stö run gen auch schon bei Schü lern der Grund-, 
Mit tel- und Ober schule auf.

➤ Per ma nent an hal ten der Schul- und Aus bil dungs stress ge fähr det die Ge -
sund heit von Schü lern, Aus zu bil den den und Lehr kräf ten!

➤ Aus die sem Grund be steht ein drin gen der Hand lungs be darf zur Stress be -
ra tung! 

Be vor Sie sich mit der wis sen schaft li chen Seite des Phä no mens „Stress“ be fas sen, le -
sen Sie bitte, wel che Auf fas sun gen Laien (Aus zu bil dende) auf die sem Ge biet ha ben.
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