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1. Einleitung

Stress begegnet jedem Menschen auf die eine oder andere Weise in seinem Leben immer wie-
der. Ein Grofteil der in einer Studie der DKV befragten Erwachsenen in Deutschland gibt an,
aktuell einer hohen Stressbelastung ausgesetzt zu sein und dieser nicht angemessen begegnen
zu konnen (vgl. DKV 2025, 57). Eine Stressstudie der Techniker Krankenkasse zeigt aulerdem,
dass das empfundene Stresslevel unter Erwachsenen in den vergangenen Jahren kontinuierlich
gestiegen ist (vgl. Techniker Krankenkasse 2021, 8). Vierzig Prozent der Erziehungsberechtig-
ten von Kindern im Alter von sechs bis achtzehn Jahren gaben bei einer Forsa-Umfrage im
Auftrag der KKH an, dass ihr Kind in der Zeit der Corona-Pandemie vermehrt unter seelischem
Stress gelitten habe (vgl. KKH 2023, 0.S.). Im Rahmen der COPSY-Studie und der HBSC-
Studie wurde deutlich, dass die besonderen Belastungen, die von derartigen Krisen ausgehen
konnen, auch zu einem Anstieg psychischer Beschwerden unter Kindern und Jugendlichen fiih-
ren (vgl. Kaman et al. 2025, 676f.; ReiB et al. 2025, 7f.). Das Thema Stress ist somit gesamtge-

sellschaftlich und tiber alle Altersgruppen hinweg von gro3er Relevanz.

Es ist nicht mdglich, jeden Stress zu vermeiden, aber es ist moglich, einen guten Umgang mit
einer Vielzahl an stressauslosenden Situationen zu erlernen, angemessene Bewéltigungsstrate-
gien zu entwickeln und an so manchen Herausforderungen zu wachsen. Das korperliche und
psychische Wohlbefinden eines Menschen hdngt wesentlich mit seinem Stresserleben zusam-
men. Es ist somit wiinschenswert, dass schon Kinder moglichst friih lernen, mit Stress gesund-
heitserhaltend umzugehen, um gestarkt und mit den bestmdglichen Ressourcen im Gepéck, po-

sitiv in eine unbekannte Zukunft blicken zu konnen.

Die vorliegende Arbeit geht deshalb folgenden Fragen nach: 1. Welche Faktoren beeinflussen
das Stresserleben von Grundschulkindern und deren Bewiéltigungsverhalten in einer stressbe-
zogenen Situation? und 2. Wie konnen Familie und Schule sie bei der Entwicklung einer guten,

gesundheitserhaltenden Stressbewailtigung unterstiitzen?

Zu diesem Zweck werden Informationen aus aktuellen wissenschaftlichen Studien und wissen-
schaftlicher Literatur zusammengetragen und im Hinblick auf die Fragestellungen untersucht.
Zur Beantwortung der ersten Fragestellung wird zunéchst der Stressbegriff definiert und die der
vorliegenden Arbeit zu Grunde liegende Theorie zur Entstehung und Bewdéltigung von Stress
erldutert, um daran ankniipfend verschiedene Faktoren zu betrachten, die das kindliche Bewdél-
tigungsverhalten positiv und negativ beeinflussen konnen. Es werden auBlerdem fiir die Kind-

heit typische Stresssymptome und -kennzeichen sowie Stressquellen aufgefiihrt. Ein



Zwischenfazit fasst die Erkenntnisse zur ersten Fragestellung zusammen. Aufbauend auf diesen
Erkenntnissen werden nun zunichst die verschiedenen Unterstiitzungsmdoglichkeiten im Rah-
men der Familie entwickelt. Dabei werden verschiedene direkte und indirekte Moglichkeiten
der Unterstiitzung der korperlichen und psychischen Gesundheit des Kindes zur Stresspraven-
tion oder zum Umgang mit Stress herausgearbeitet, sowie der Einfluss des elterlichen' Erzie-
hungsverhaltens auf die Stressbewiltigung betrachtet. Im Anschluss geht es um die Rolle der
Schule im Hinblick auf die Unterstiitzung des gesunden Umgangs mit Stress. Ahnlich wie fiir
den Bereich Familie, werden hier Moglichkeiten der Stressreduktion und -pravention im Schul-
alltag und die Forderung stressrelevanter Fahigkeiten beleuchtet. Eine Schlussbetrachtung fasst
die Arbeit zusammen und gibt einen Ausblick auf weitere fiir die Fragestellungen der Arbeit
potentiell relevante Themenbereiche, die im Rahmen dieser Arbeit aus zeitokonomischen Griin-

den nicht ndher beleuchtet werden konnten.

2. Theorien zur Entstehung von Stress und Stressdefinition

In der Vergangenheit gab es aus diversen wissenschaftlichen Disziplinen unterschiedliche Her-
angehensweisen an und Definitionen von Stress. Krohne kritisiert, dass wissenschaftlichen
Publikationen eine Vielzahl von Definitionen von Stress zugrunde liegen, die noch dazu teils
unscharf genutzt wiirden (vgl. Krohne 2024, 5). Im Folgenden soll deshalb kurz dargestellt
werden, wie sich die Vorstellung von Stress und seiner Wirkung historisch entwickelt hat und

welcher Stressbegriff in dieser Arbeit verwendet wird.

2.1 Historische Entwicklung des Stressbegriffs

Schon im 14. Jahrhundert gab es das Wort ,,Stress* mit der Bedeutung Schwierigkeit, Widrig-
keit oder Leid. Eine systematische Verwendung des Begriffes im wissenschaftlichen Bereich
begann aber erst im frithen 19. Jahrhundert (vgl. Lazarus/Folkman 1984, 2). Laut Krohne
kommt der Begriff ,,Stress* urspriinglich aus dem Bereich der Ingenieurwissenschaften und
bezeichnet die Kraft, die auf eine Sache einwirkt und sie beansprucht und deformiert. In Bezug
auf die Entstehung von Stress beim Menschen entstanden, aus der ingenieurwissenschaftlichen
Sichtweise heraus, bald zunachst im medizinischen, dann auch im verhaltenswissenschaftlichen
Bereich reiz- und umweltbezogene Ansétze, welche den Fokus auf den Stressausloser legten.
Diese Ansétze beschreiben Stress als einen aus der Umwelt kommenden Reiz oder eine Anfor-

derung, die in der Person eine bestimmte Reaktion (,,Notfallreaktion®) auslost. So fiihrt ein

! Der Begriff Eltern wird im Kontext dieser Arbeit als Bezeichnung fiir die erziechungsberechtigten Personen ei-
nes Kindes verwendet.



starker Reiz, wie ein Schmerz, zu einer Reihe von korperlichen Reaktionen, beispielsweise zur
Ausschiittung von Adrenalin und Noradrenalin, zur Beschleunigung von Herzschlag und At-
mung und zur Aktivierung der Muskeln, um den Korper fiir eine Flucht- oder Kampfreaktion

bereit zu machen (vgl. Krohne 2024, 5ff.).

Der Endokrinologe Hans Selye war in der ersten Halfte des 20. Jahrhunderts einer der wich-
tigsten Vertreter des reaktionsbezogenen Ansatzes zur Stressentstehung. Er hatte durch Tierver-
suche entdeckt, dass verschiedene Reize, nicht nur reizspezifische Reaktionen (z.B. Verengung
der Blutgefilie bei Kélte), sondern bei andauernder oder intensiver Reizexposition auch eine
Reihe reizunspezifischer korperlicher Verdnderungen auslosen. Diese Verdnderungen folgen ei-
nem immer gleichen Muster, welches er allgemeines Adaptations-Syndrom nannte. Dieses
Muster lduft in drei Phasen ab. Zuerst kommt es in der Alarmphase zur Ausschiittung von Cor-
tisol, um den Korper zu mobilisieren. Halt der Reiz an, wird die Widerstandsphase eingeleitet,
in der die Verdnderungen aus der ersten Phase zurlickgefahren werden und eine Anpassung an
den stressauslosenden Reiz erfolgt. Dies geschieht, weil eine dauerhafte Alarmbereitschaft
nicht verkraftbar ist. Gleichzeitig werden die Hormonreserven zur Auseinandersetzung mit
Stressoren aufgefiillt. In diesem Zustand ist der Korper sehr resistent gegeniiber den bestehen-
den Reizen, jedoch immer weniger resistent in Bezug auf andere Stressoren. Dauert die Reiz-
exposition weiter an, kommt es zur Erschopfungsphase. Die Anpassungsressourcen sind ver-
braucht, der Organismus kann sich nicht mehr erholen oder Widerstand leisten. Es kommt zu
irreparablen Schiden, Erkrankungen und gegebenenfalls zum Tod. Stress ist fiir Selye somit

der Zustand, der durch das erlduterte Reaktionsmuster gekennzeichnet ist.

An Selyes Theorie, sowie an den reiz- und reaktionsbezogenen Ansétzen allgemein, gab es von
verschiedenen Seiten unterschiedliche Kritik. Unter anderem wurde beméngelt, dass psycholo-
gische Aspekte und kognitive Prozesse, wie Erwartungen oder Bewertungen, in den bisherigen
Uberlegungen keine Rolle spielten und individuelle Unterschiede im Stresserleben bei objektiv
gleichen dufleren Gegebenheiten nicht erkliart werden konnten. Somit werden die bisherigen

Ansitze der Komplexitdt der Entstehung von Stress nicht gerecht (vgl. Krohne 2024, 71t.).

Der US-amerikanische Stressforscher Richard Lazarus war einer der wichtigsten Vertreter eines
neuen Ansatzes, der sowohl die Umweltgegebenheiten als auch reaktionsbezogene Faktoren in
seine Stresstheorie mit einbezog und dariiber hinaus auch die Person, mit ihren kognitiven Pro-
zessen und die Wechselwirkungen zwischen Person und Umwelt beriicksichtigte. Stress ist fiir

ihn eine Beziehung zwischen Person und Umwelt, in der die Person die Gegebenheiten der



Umwelt als fiir sein Wohlergehen relevant einschétzt, in der aber auch Anforderungen an die
Person gestellt werden, die ihre Ressourcen zur Bewéltigung fordern oder iiberfordern kdnnen.
Kommt es zu einem Ungleichgewicht zwischen aktuellen Anforderungen und bestehenden Be-

wiltigungsressourcen, entsteht Stress (vgl. ebd.).

Da die Theorie von Lazarus die komplexen wechselseitigen Prozesse im Rahmen der Stressent-
stehung berticksichtigt und in verschiedenen aktuellen Publikationen im Bereich der Stressfor-
schung und der Entwicklung von Interventionsmoglichkeiten als Basis genutzt wird (vgl.
Seiffge-Krenke/Lohaus 2007, 23; Eppel 2007, 11), soll sie auch die Grundlage fiir die weiteren

Uberlegungen dieser Arbeit sein und wird nun noch einmal genauer erliutert.

2.2 Die transaktionale Stresstheorie nach Lazarus

Wie bereits erwéhnt, beriicksichtigt die Theorie zur Stressentstehung von Lazarus neben der
Umwelt und der Person auch die Interaktion beider miteinander. Kognitive Bewertungen und
verfligbare Bewiéltigungsressourcen spielen dabei eine besondere Rolle. Lazarus unterscheidet
zwischen primérer und sekundirer Bewertung. Diese Bewertungsprozesse konnen sowohl be-
wusst als auch unbewusst ablaufen. Bei Begegnung mit einem potenziellen Stressor kommt es
zur primédren Bewertung, in der die Person subjektiv einschétzt, ob die Situation fiir sie und ihr
Wohlbefinden als positiv oder irrelevant zu bewerten ist (in diesen Fillen werden positive Emo-
tionen ausgelost und es erfolgen keine weiteren Stressreaktionen und Verdnderungen), oder ob
die Situation fiir sie stressbezogen ist. Zu einer stressbezogenen Bewertung kommt es, wenn
die bestehenden Anforderungen, die im Rahmen der Person-Umwelt-Auseinandersetzung von
der Umwelt an die Person oder von der Person an sich selbst gestellt werden, als Bedrohung
oder Herausforderung wahrgenommen werden oder, wenn bereits ein Schaden oder Verlust ein-
getreten sind. Als Bedrohung werden Situationen erlebt, die einen Schaden oder Verlust in der
Zukunft erwarten lassen. Sie sind mit negativen, unangenehmen Gefiihlen verbunden. Heraus-
forderungen stehen in Zusammenhang mit einem erhofften Zugewinn bei voraussichtlich er-
folgreicher Bewiltigung und konnen gemischte Gefiihle auslosen. Ein bereits eingetretener
Schaden oder Verlust in Vergangenheit oder Gegenwart weckt haufig Emotionen wie Trauer

oder Arger (vgl. Beyer/Lohaus 2007, 21ff.).

Ein Beispiel im Kontext dieser Arbeit soll die bisher beschriebenen kognitiven Prozesse noch
einmal veranschaulichen. Die Schule wire eine Umwelt, die bestimmte Gegebenheiten, Regeln
und Rahmenbedingungen mitbringt und Anforderungen, wie beispielsweise Klassenarbeiten
oder Hausaufgaben, an die Kinder herantrégt (duBere Anforderungen). Moglicherweise stellen
die Kinder im Kontext Schule jedoch auch Anforderungen an sich selbst (innere
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Anforderungen). Je nachdem, ob das Kind eine Relevanz darin sieht, den Anforderungen nach-
zukommen, kann Stress entstehen oder auch nicht (primire Bewertung). Ist die Situation fiir
das Kind irrelevant oder 16st sie ausschlieBlich positive Emotionen aus, wird keine Verdnderung
stattfinden. Ist sie dagegen relevant und erfordert ein Bewéltigungshandeln, werden weitere
Prozesse in Gang gesetzt. Die Relevanz konnte darin liegen, dass bestimmte Bediirfnisse oder
Ziele des Kindes betroffen sind. Da es eine Schulpflicht in Deutschland gibt und das Kind sehr
viel Zeit im Kontext Schule verbringen muss, hat es gewisse Anreize, den dufleren Anforderun-
gen nachzukommen, wenn es andernfalls mit negativen Konsequenzen rechnet, die sein Wohl-
ergehen beeintrachtigen wiirden (Bedrohung). Vielleicht ist fiir das Kind aber auch ein erfolg-
reiches Vorankommen in der Schule relevant, weil es gern zeigen mochte, was es leisten kann
(Herausforderung). Ein Schaden oder Verlust wére eingetreten, wenn sich das Kind beispiels-

weise durch eine schlechte Note in seinem Selbstwert verletzt fiihlt.

Alle diese Situationen kénnen zu einem Stresserleben beim Kind fithren, wenn dieses erwartet,
dass die aktuellen Anforderungen, deren Bewdltigung als relevant eingeschétzt wurde, seine
vorhandenen Bewiltigungskapazitéten iibersteigen. Dies ist Teil der sekundiren Bewertung, in
der das Individuum, je nach Lage, einschétzt, ob die physischen, sozialen, psychologischen und
materiellen Bewaltigungsressourcen ausreichen, um die Anforderungen erfolgreich zu bewalti-
gen. Das Ergebnis dieses Einschidtzungsprozesses entscheidet liber das weitere Stresserleben

und dariiber, welche Bewiltigungsstrategien gewéhlt werden (vgl. Beyer/Lohaus 2007, 211t.).

In unserem Beispiel konnten in die sekundédre Bewertung unter anderem folgende Aspekte ein-
flieBen: die Frage, ob die kognitiven Fahigkeiten ausreichen, die Anforderung, also die Klas-
senarbeit oder die Hausaufgaben, zu bewiltigen, ob die aktuelle gesundheitliche Lage eine er-
folgreiche Bewaltigung zulésst, ob eventuell soziale Unterstiitzung bei den Hausaufgaben oder
in der Vorbereitung der Klassenarbeit zu erwarten sind oder ob die Emotionen, die durch die
Auseinandersetzung mit der Anforderung ausgelost werden, wie moglicherweise Angst vor der
Leistungskontrolle (beziehungsweise vor dem moglichen Selbstwertverlust bei Versagen) oder
Frustration und Arger bei den Hausaufgaben ausreichend gut reguliert werden kénnen, um leis-

tungsfahig zu sein.

Die sekundére Bewertung dient als Grundlage fiir die Auswahl der Bewéltigungsstrategien, die
beispielsweise zur Konfrontation mit der Anforderung oder auch zur Vermeidung der Anforde-

rung fithren kdnnen.



Verédndern sich im Laufe der Auseinandersetzung mit der Anforderung die Bedingungen, kann
es zur Neubewertung und zu Verdnderungen in den emotionalen Reaktionen und im Bewalti-

gungshandeln kommen (vgl. Krohne 2024, 93).

In unserem Beispiel konnte das Kind wihrend des Losens der Klassenarbeit oder der Hausauf-
gaben merken, dass die Aufgaben leichter oder schwerer zu 16sen sind als erwartet. Es resultiert
eine Entspannung oder eine stiarkere Anspannung. Die Bedrohung wird nun méglicherweise zur
Herausforderung, eventuell stellen sich positive Gefiihle ein oder umgekehrt, die Hoffnung auf
Anerkennung der eigenen Leistungen sinkt, es stellen sich negative Gefiihle ein, vielleicht ent-

steht sogar Angst.

3. Stressbewiltigung und Bewiltigungsstrategien

Nach Lazarus und Folkman ist Stressbewiltigung der Prozess, in dem das Individuum den als
stressauslosend bewerteten Anforderungen aus der Person-Umwelt-Beziehung und den dadurch
entstandenen Emotionen zu begegnen versucht (vgl. Lazarus/Folkman 1984, 19). Dabei ist eine
effektive Stressbewiltigung nicht an eine erfolgreiche Bewiltigung der Situation im Sinne einer
Losung des bestehenden Problems gebunden. Es geht stattdessen um die erfolgreiche Verarbei-
tung der Situation durch das Individuum mit Hilfe intrapsychischer und verhaltensbezogener
Anstrengungen. Ziel ist es, einen Umgang mit dem Stressor zu finden und das Wohlbefinden
wiederzuerlangen. Bei Herausforderungen oder Bedrohungen richtet sich die Bewiltigung da-
rauf, einem Schaden vorzubeugen und die Bewiéltigungsressourcen zu stirken. Einem bereits
eingetretenen Verlust oder Schaden wird mit Bewiltigungsaktivititen wie ,,Uberwinden, Tole-
rieren, Sich-Erholen, Neuinterpretieren des gegenwirtigen Situationszusammenhangs* (Eppel

2007, 44) begegnet (vgl. Hampel/Petermann 2003, 12; Eppel 2007, 44f.).

Lazarus unterscheidet zwei Typen von Bewiltigungsstrategien. Zum einen nennt er emotions-
bezogene Strategien. Diese zielen auf die Regulation und Kontrolle der durch eine Anforderung
ausgelosten Emotionen (zum Beispiel durch Ablenkung, Erholung, stressausgleichende Aktivi-
titen). Die problembezogenen Strategien zielen hingegen auf eine direkte Konfrontation mit
dem Problem und die Verdnderung der stressbezogenen Bedingungen, aus der Umwelt (z.B.
Reize reduzieren) oder innerhalb der Person (z.B. eigene Anspriiche, Ziele, Gewohnheiten an-
passen) (vgl. Krohne 2024, 95; Klein-HeBling/Lohaus 2021, 9f.). Lohaus et al. unterteilten die
in einer Untersuchung zur Stressbewiltigung bei Dritt- und Viertklisslern beobachteten Bewdél-

tigungshandlungen in fiinf Kategorien: ,Instrumentelles Coping, konstruktiv-palliative



Emotionsregulation, destruktiv-drgerbezogene Emotionsregulation, vermeidende Bewiéltigung

und die Suche nach sozialer Unterstiitzung* (Beyer/Lohaus 2007, 17).

Hampel und Petermann nennen einige Strategien, die fiir eine erfolgreiche Stressbewailtigung
im Kindes- und Jugendalter forderlich sind. Dies sind: positive Selbstinstruktion, Ablenkung
und die Suche nach sozialer Unterstiitzung, aber auch gute Erholungsgewohnheiten fiir die Zei-
ten zwischen verschiedenen Belastungssituationen, wie sich ausruhen und Musik horen und
sich bewegen. Hinderlich sind hingegen Bewailtigungsstrategien wie Resignation, passive Ver-
meidung und Aggression und ungiinstige Pausengewohnheiten mit wenig Pausen im Alltag und
Mediennutzung in den Pausenzeiten (vgl. Hampel/Petermann 2003, 5). Castello zéhlt einige
weitere bei Kindern und Jugendlichen hiufig zu beobachtende Bewiltigungsstrategien auf. Ne-
ben den bereits erwédhnten Strategien nennt er noch: die aktive Vermeidung, das Losen des
Problems, die kognitive Umstrukturierung, das Zeigen von Emotionen, das Ertragen des Stres-
sors, die Informationssuche, spirituelle Handlungen und das Verdndern des Stressors (vgl. Cas-

tello 2014, 156).

Fiir eine erfolgreiche Stressbewiltigung braucht es bestenfalls ein breites Repertoire an Co-
pingstrategien, sowohl aus dem emotionsbezogenen als auch aus dem problembezogenen Be-
reich, und die Fahigkeit die Strategien situationsangemessen einsetzen zu konnen. Kindern im
Grundschulalter stehen hauptsédchlich problembezogene Strategien zur Verfligung. Daher kon-
nen sie meist noch nicht aus einer groBen Bandbreite an Bewailtigungsmoglichkeiten wihlen
und legen daher ein Copingverhalten an den Tag, das aus erwachsener Perspektive oft noch
unreif wirkt. Mit zunehmendem Alter wird die Bandbreite an Bewiéltigungsstrategien groBer
und die Féahigkeit in stressbezogenen Situationen die passende Bewiltigungsstrategie fiir eine

erfolgreiche Stressverarbeitung zu wéahlen nimmt zu (vgl. Klein-HeBling/Lohaus 2021, 10).

4. Der Einfluss von personenbezogenen Faktoren und individuellen Bewiltigungsres-
sourcen auf das Bewiiltigungsverhalten

Lazarus und Folkman nennen zwei personenbezogene Faktoren, die die individuelle Bewertung
und Bewiltigung beeinflussen, indem sie mitbestimmen, was in einer Situation fiir das Wohl-
befinden als wichtig erachtet wird, wie die Person die Umwelt wahrnimmt, welche Emotionen

entstehen und wie die Ergebnisse der Bewailtigung zu beurteilen sind.

Den ersten dieser beiden Faktor nennt er ,,Commitments*. Commitments sind in gewisser Weise
selbstauferlegte Verpflichtungen, an die sich eine Person halten will. Sie konnen Entscheidun-

gen, Ziele oder Werte beinhalten und deren Einhaltung oder Schutz ist fiir die Person meist
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essenziell. Bei einem Kind im Grundschulalter konnte ein Commitment beispielsweise lauten:
»lch mdchte gute Leistungen in Sport zeigen.*, ,,Ich mochte immer ehrlich sein.”, ,,Ich mochte
meine Eltern nicht enttduschen und deren Erwartungen erfiillen. oder auch ,,Ich mdchte mei-
nen Freund:innen gefallen.*. Diese Bindungen, wirken sich auf die Wahrnehmung, Bewertung

und Bewiltigung einer Situation aus (vgl. Krohne 2024, 89; Lazarus/Folkman 1984, 56).

Commitments beeinflussen die Stressverarbeitung auf verschiedene Weise, so kdnnen sie eine
Person dazu fiihren, sich in eine stressbezogene Situation zu begeben (z.B. in einen Wettkampf)
oder sich von ihr zu entfernen (z.B., wenn sonst der Verlust von Anerkennung durch andere
Personen droht). Ist ein starkes Commitment in eine Situation involviert, indem es potenziell
gefdhrdet ist (z.B. wenn das Verfolgen eines Commitments, wie ,,auf seine Eltern horen* dem
Verfolgen eines anderes Commitments, wie ,,seinen Freund:innen gefallen®, in einer Situatuion
im Weg steht) oder besteht die Aussicht darauf, dass es noch besser verfolgt werden kann (z.B.
wenn eine Person durch eine eigentlich stressbezogene Aktivitit seine Freund:innen beeindru-
cken und ihnen gefallen kann), wird die Situation immer als relevant bewertet werden. Com-
mitments geben der Person im Bewertungs- und Bewailtigungsprozess Richtung und Motivation
und konnen in stirkerem Ausmal als dullere Anreize dazu beitragen, das Durchhaltevermogen
zu steigern und die Anstrengungsbereitschaft trotz Hindernissen zu erhalten. Ist ein Commit-
ment in eine Situation involviert und wird dieses bedroht, so steigt mit der Wichtigkeit des
Commitments fiir die Person und dem Ausmal der potenziellen Bedrohung allerdings auch die
Vulnerabilitét fiir psychologischen Stress. Wird ein personliches Commitment anderen Perso-
nen bekannt, steigt der soziale Druck daran festzuhalten, und es nicht aufzugeben, auch wenn
dies mit Schwierigkeiten verbunden ist und vielleicht sogar eine effektive Stressbewéltigung
behindert. Wenn die ganze Klasse weil}, dass Max niemals mit einem persdnlichen Anliegen zu
einer Lehrperson gehen wiirde, weil er es als Schwiéche ansieht, sich Hilfe zu holen und er diese
Ansicht auch anderen gegeniiber duBert, wird es fiir thn schwer sein, das Commitment ,,ich bin
stark und hole mir niemals Hilfe* abzulegen, auch, wenn es fiir ihn eines Tages einmal hilfreich

wire (vgl. Lazarus/Folkman 1984, 55ft.).

Der zweite Faktor wird mit ,,Beliefs* bezeichnet und er beinhaltet personliche oder gesellschaft-
lich geteilte Uberzeugungen iiber sich selbst und andere und dariiber, wie die Welt funktioniert.
Beliefs beeinflussen, in der Regel unbewusst, wie Situationen wahrgenommen und bewertet

werden. Lazarus unterscheidet zwei Arten von Beliefs.



,,Primitive beliefs*, also primitive Grundannahmen, sind Uberzeugung, die wir als so selbstver-
standlich annehmen, dass uns meist nicht einmal bewusst ist, dass wir sie haben. Darunter zahlt
unter anderem die Uberzeugung, dass unsere Sinneswahrnehmungen uns nicht tduschen oder,
dass Objekte nicht verschwinden, wenn wir sie nicht mehr sehen, aber auch durch Autorititen
vermittelte Ansichten, wie ,,wenn man zu viele Bonbons isst, bekommt man Karies* werden
dabei als Fakt angenommen. Diese Beliefs werden in der Regel erst hinterfragt, wenn sie uns
durch bestimmte Umsténde, beispielsweise solche, die eine Bedrohung fiir einen Belief darstel-
len, bewusst werden. Macht eine Person unter solchen Umsténden die Erfahrung, dass man den
primitiven Uberzeugungen nicht uneingeschriinkt trauen kann, da unsere Sinneswahrnehmun-
gen tduschen konnen oder dass Autoritidten nicht immer Recht haben, konnen ,,higher-order
beliefs“, also iibergeordnete Uberzeugungen entstehen. Diese Uberzeugungen haben Erfahrun-

gen und induktive Schlussfolgerungen zur Basis (vgl. ebd., 63ft.).

Ein Beispiel soll dies veranschaulichen. Herrschen in einer Familie negative Vorurteile gegen-
tiber Lehrpersonen, so wird es flir das Kind bei seinem Schuleintritt schwer oder fast unmoglich
sein, unvoreingenommen oder gar positiv seiner Klassenlehrerkraft gegentiberzutreten. Macht
das Kind dann aber im Laufe der Schulzeit die Erfahrung, dass die Vorurteile nicht auf seine:n
Klassenlehrer:in zutreffen, wird es in seinem diesbeziiglichen Belief irritiert und kann differen-

ziertere neue Uberzeugungen entwickeln.

Normalerweise sind Beliefs von au3en nicht wahrnehmbar. Erst beim Verlust eines Beliefs oder
bei einem Wechsel in ein anderes System von Beliefs, beispielweise, wenn jemand einer neuen
Glaubensgemeinschaft beitritt oder seine urspriingliche verldsst und damit auch die darin gel-
tenden Uberzeugungen annimmt oder aufgibt, werden die Beliefs von auBen erkennbar. Dinge,
die zuvor als gut angesehen wurden, konnen dann als schlecht oder gar bedrohlich bewertet
werden und umgekehrt. Beliefs beeinflussen die Werte, Ziele und Commitments eines Men-

schen und auch sein Handeln und seinen Umgang mit Emotionen (vgl. Lazarus/Folkman 1984,

63fF.).

Essenziell im Rahmen der Stressbewéltigung sind, nach Lazarus und Folkman, auch die ,,be-
liefs about personal control, die personlichen Kontrolliiberzeugungen. Bei Krohne werden sie
auch als Kompetenzerwartungen bezeichnet (vgl. Krohne 2024, 89) und bei Bandura als Selbst-
wirksamkeitserwartung (vgl. Méller/Trautwein 2021, 203). Dabei geht es um die subjektive

Einschitzung, ob eine Situation mit den in ihr vorhandenen Anforderungen mittels vorhandener



Ressourcen und der Féhigkeit, die passenden Bewiéltigungsstrategien zu wahlen, bewailtigt wer-

den kann (vgl. Lazarus/Folkman 1984, 651t.).

Das tatsdchliche Bewiltigungsverhalten hdangt auBerdem von den vorhandenen Bewiéltigungs-
ressourcen ab. Dies sind, nach Lazarus und Folkman, Faktoren, die die Bewiltigung einer An-
forderung unterstiitzen und in die Bewertung und Wahl der Bewéltigungsstrategie einbezogen
werden und dadurch stressreduzierend wirken konnen. Sie nennen personenbezogene Ressour-
cen, wie Gesundheit und Energie, ,,positive Beliefs®, Problemlosefahigkeiten und soziale Fa-
higkeiten. Umweltbezogene Faktoren wie soziale Unterstiitzung und materielle Ressourcen
sind ebenfalls wichtige Faktoren in Bezug auf die Bewiltigung von Schwierigkeiten (vgl. ebd.,

1571t., Klein-HeBling/Lohaus 2021, 14).

Dass sich der gesundheitliche Zustand auf die Wahl der Bewiltigungsstrategie auswirkt, ist
nachvollziehbar. Korperliche sowie kognitive Anstrengungen oder langerfristige Auseinander-
setzungen mit einem Stressor sind im Zustand von Krankheit oder Erschopfung erschwert. Je-
mand der korperlich gesund ist, ist in Bezug auf die korperlichen Stressreaktionen belastbarer
und wird sich nach der Belastung schneller wieder erholen. Laut Heinrichs, Stdchele und Do-
mes konnte in Studien nachgewiesen werden, dass die Eigenschaft ,,korperliche Fitness* im
Rahmen einer Stressreaktion mit einer geringeren Cortisolausschiittung und einer geringeren
Reaktion des Herz-Kreislauf-Systems verkniipft war. Ebenso war ein Fitnesstraining in Bezug
auf diese beiden Komponenten der Stressreaktion effektiver als ein Entspannungstraining (vgl.

Heinrichs/Stichele/Domes 2015, 34f.).

Unter den ,,Positive Beliefs* nach Lazarus und Folkman sind Aspekte wie ein gesundes Selbst-
bewusstsein und Optimismus zusammengefasst, aber auch ein positiver Glaube an Gott oder an
Gerechtigkeit werden genannt. Dies sind alles Faktoren, die Hoffnung vermitteln und Mut ma-

chen.

Zu den Problemldsefdhigkeiten zéhlen: die Fahigkeit, Informationen fiir eine addquate Bewer-
tung und Bewiltigung der Situation einholen zu konnen, die Fahigkeit, die Situation daraufthin
zu analysieren, wo die Schwierigkeiten liegen (Problemdefinition) und welche Moglichkeiten
es gibt, damit umzugehen (nach Losungen suchen), die Fahigkeit, in Bezug auf erwartete Re-
sultate verschiedene Losungen zu erproben, zu bewerten und das geeignetste Bewéltigungshan-
deln auszuwihlen, sowie die Fahigkeit eine Handlungsplanung zu entwickeln (vgl. Klein-HeB3-

ling und Lohaus 2021, S 12; Lazarus/Folkman 1984, 162).
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Wichtige soziale Fahigkeiten im Rahmen der Stressbewiltigung sind die Fahigkeit, sich ver-
standlich auszudriicken und sich sozial angepasst zu verhalten. Auf diese Weise kann eine Per-
son eine andere um Hilfe bitten, ein Problem kann gemeinsam angegangen werden. Diese Hilfe
von auf3en ist dann die soziale Unterstiitzung als Ressource. Sie kann in emotionaler Unterstiit-

zung oder der Weitergabe von Informationen, aber auch in praktischer Hilfe bestehen.

Materielle Ressourcen sind beispielsweise Eigentum und Geld. In manchen stressbezogenen
Situationen erdffnen diese materiellen Ressourcen weitere Handlungsmoglichkeiten. Beispiels-
weise, wenn Felix aus Versehen den Lieblingsstift seines Freundes Lukas beschiadigt hat und
den Konflikt beilegen mochte. Moglicherweise ldsst sich Lukas nicht durch eine Entschuldi-
gung von seinen negativen Emotionen abbringen, ein neu gekaufter Stift oder auch ein ganz
besonderer Stift aus Felix Federmédppchen wiirde ihn aber beséinftigen (vgl. Lazarus/Folkman

1984., 1571t.).

Eppel zdhlt, neben diesen bewiltigungsunterstiitzenden Faktoren auch solche zu den Bewalti-
gungsressourcen, die das Risiko, eine Situation als belastend zu erleben, abpuffern. Dies ist, im
Kontext der Resilienzforschung, die Definition von Schutzfaktoren. Fiir die mittlere Kindheit
gibt Eppel eine hohe Selbstwirksamkeitserwartung, das Verfolgen von Hobbies, Optimismus
und Humor, feste Beziehungen auflerhalb der Familie, sowie gute schulische Leistungen und
Intelligenz als personenbezogene Faktoren an. Zu den umweltbezogenen Faktoren zéhlt sie si-
chere Bindungen, verldssliche Bezugspersonen und eine anregende und herausfordernde Um-

gebung mit fordernden, jedoch nicht {iberfordernden Anforderungen (vgl. Eppel 2007, 88f.).

5. Der Einfluss von Situationsmerkmalen auf das Bewiltigungsverhalten

Uber lidngere Zeit ging die Wissenschaft davon aus, dass die Wahl der Bewiltigungsstrategie
hauptsédchlich von der individuellen Personlichkeit eines Menschen und dessen Dispositionen
bestimmt wird. Lazarus hingegen hebt hervor, dass es verschiedene Situationsmerkmale gibt,
die ebenfalls Einfluss auf das Bewéltigungshandeln haben konnen, auch wenn diese eigentlich
kaum getrennt von den personenbezogenen Faktoren betrachtet werden sollten, da beide Seiten
im Zusammenspiel miteinander ihre Wirkung entfalten (vgl. Seiffge-Krenke/von Irmer 2007,

69; Lazarus/Folkman 1984, 55).

So entscheidet die Kontrollierbarkeit einer Situation mafB3geblich iiber die geeigneten Bewalti-
gungsstrategien. Wahrend sich fiir gut kontrollierbare Situationen problembezogene Strategien
als effektiv erweisen, sollte an eher unkontrollierbare Situationen besser mit emotionsbezoge-

nen Strategien herangetreten werden. Eine gut kontrollierbare Situation wére im Kontext der
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Thematik dieser Arbeit etwa eine angekiindigte Leistungskontrolle, die moglichst noch beziig-
lich der darin gepriiften Inhalte prazisiert wurde. Eine problembezogene Bewéltigungsstrategie
wire beispielsweise, die Zuwendung zur Anforderung, indem sich die Person auf die Leistungs-
kontrolle durch Trainieren der benétigten Fahigkeiten und Aneignen des nétigen Wissens vor-
bereitet. Unkontrollierbarer wére die Situation unter anderem, wenn nur klar ist, dass eine Leis-
tungsiiberpriifung stattfindet, nicht aber wann und in welcher Form. In diesem Fall ist eine
problembezogene Bewiltigung erschwert. Die Regulation der negativen Emotionen durch Ab-
lenkung oder Entspannung kann helfen, die ungewisse Situation zu verarbeiten. In diesem Bei-
spiel scheint es attraktiver und stressreduzierender, wenn die Person einer kontrollierbareren
Anforderung begegnet. Allerdings bevorzugen manche Personen eher vermeidende Strategien
zur Stressverarbeitung (Repressors), sie wenden sich gedanklich lieber vom Stressor ab und
konnen sich gestresster fithlen, wenn sie mehr Kontrolle in einer als stressbezogen bewerteten
Situation iibernehmen konnen. Nur Personen, die sich eher dem Stressor zuwenden und mit
erhohter Aufmerksamkeit und aktiver Suche nach Informationen auf eine stressbezogene Situ-
ation reagieren (Sensitizer), erleben durch eine héhere Kontrollierbarkeit eine Stressreduktion.
Es kann also hilfreich sein, die bevorzugten Stressbewéltigungsstile der Kinder zu kennen, um
zu verstehen, welche Situationen ihr Stresserleben verringern oder erh6hen. Kinder konnen au-
erdem haufig das Mal3 an Kontrollierbarkeit noch nicht immer wirklichkeitsgemal3 einschét-
zen. So gab in einer Umfrage von Lohaus ein Viertel aller Kinder im Grundschulalter an, man
konne nichts tun, um ihrem Stress zu begegnen. Sie schitzten die von ihnen erlebten Stresssi-
tuationen offenbar alle als nicht kontrollierbar ein (vgl. Klein-HeBling/Lohaus 2021, 11f.; La-
zarus/Folkman 1984, 721f. Beyer/Lohaus 2007, 18).

Des Weiteren kann die Neuartigkeit einer Situation das Stresserleben beeinflussen. Die Heraus-
forderung, eine neuartige, also vorher noch nicht erlebte, Situation einzuschétzen und zu be-
wiltigen besteht darin, dass die Situation nicht eindeutig zu interpretieren ist und dass die Wahl
passender Bewiltigungsstrategien sich nicht auf vorhandene Erfahrungen stiitzen kann. Aus
den vorliegenden Informationen miissen erst Schlussfolgerungen gezogen werden, mit der Ge-
fahr von Fehlinterpretationen. Dies kann zu Unsicherheit und Angst fiihren. Ein Kind, das vor
seiner Einschulung noch nie eine Schule besucht hat, erlebt eine ziemlich neuartige Situation.
Hat es nicht einmal einen Kindergarten besucht oder wenigstens eine andere Art von angeleite-
ter Gruppenaktivitit, wird es moglicherweise noch schwieriger, die Situation einzuschitzen und
angemessen zu bewailtigen. Umso hilfreicher kann die bewusste Vorbereitung auf diesen nor-

mativen Stressor sein. Selten sind Situationen allerdings vollkommen neu und ohne Bezug zu
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vorangegangenen Ereignissen. Ist ein Aspekt der neuartigen Situation bereits in einem anderen
Setting als bedrohlich oder herausfordernd erlebt worden, beeinflusst dies die neue Bewertung

dementsprechend (vgl. Lazarus/Folkman1984, 83f.).

Ein weiteres relevantes Situationsmerkmal im Kontext Stressbewiltigung stellt die Ereignisun-
sicherheit (event uncertainty) dar. Nach Lazarus geht es dabei um Vermutungen dazu, wie wahr-
scheinlich es ist, dass ein bestimmtes stressbezogenes Ereignis eintritt. Diese Unsicherheit fiihrt
moglicherweise zu langwierigen Bewertungsprozessen und Neubewertungen mit sehr gegen-
satzlichen Gefiihlen, Gedanken und Bewiltigungsversuchen, die sich gegenseitig behindern.
Wird einem Kind gesagt, dass eventuell ein Umzug in eine andere Stadt ansteht, dieser aber
noch nicht sicher feststeht, kann diese Ungewissheit im Kind zum hier beschriebenen Gefiihls-
, Gedanken- und Bewaltigungschaos fiihren. Ein Umzug kann fiir ein Kind ein ziemlich ein-
schneidendes Ereignis sein. Es verldsst seine gewohnte Umgebung, seine Freunde, seine Schule
und es ist ungewiss, welche Gegebenheiten und Anforderungen es nach dem Umzug erwarten.
Je nach Bewiltigungsvorlieben kdnnte das Kind versuchen, zunédchst seine Emotionen zu regu-
lieren und sich abzulenken und darauf zu hoffen, dass der Umzug nicht stattfindet. Auf der
anderen Seite kann es sein, dass es sich gedanklich versucht auf den Umzug und die grof3e
Umstellung einzustellen und sich von seiner Umgebung zu l6sen. Die Ungewissheit, ob der

Umzug stattfindet oder nicht, bewirkt dabei ein hin und her an Bewiéltigungshandlungen.

Ebenso kann die Mehrdeutigkeit einer Situation die Bewertung und Bewailtigung erschweren.
Wenn bewertungsrelevante Informationen iiber ein stressbezogenes Ereignis fehlen oder unein-
deutig sind, wenn nicht zuverldssig gesagt werden kann, ob ein stressbezogenes Ereignis ein-
treten wird, und wenn ja, was genau wann passieren wird und wie lange dieser Zustand andau-
ert, dann ist die Situation mehrdeutig. Dies kann als bedrohlich wahrgenommen werden. In
diesem Fall wird die Person versuchen, die Mehrdeutigkeit zu reduzieren, indem sie weitere
Informationen zur besseren Einschédtzung der Situation sucht oder Schlussfolgerungen aus den
vorhandenen Informationen zieht und sich daraus ein Urteil bildet. Viele neuartige Gegeben-
heiten sind gleichzeitig mehrdeutig. Die bisher beschriebenen Situationen, wie die nicht fest-
gelegte Leistungsiiberpriifung, die Einschulung oder der potentielle Umzug sind beispielsweise
auch mehrdeutig, die Situationseigenschaften lassen sich nicht immer klar getrennt betrachten.
Manche Personen fiihlen sich auch in mehrdeutigen Situationen nicht iiberfordert, sie 16sen die
Mehrdeutigkeit auf, indem sie eine Interpretation der Situation auswéhlen und diese zur Basis

weiterer Handlungen machen. Je groBer die Mehrdeutigkeit einer Situation, desto stirker
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beeinflussen personenbezogene Faktoren den Bewertungsprozess (vgl. Lazarus/Folkman 1984,
103ft.).

AulBlerdem beeinflussen verschiedene zeitliche Faktoren die Bewertung und Bewdéltigung. Ist
ein Ereignis sehr imminent, kann keine Vorbereitung zur Bewiltigung des Ereignisses stattfin-
den. Ist die Wartezeit auf ein stressbezogenes Ereignis jedoch sehr lang, kdnnen antizipatorische
Bewiltigungsprozesse stattfinden, aber es kann bis zum Eintreten des Ereignisses immer wieder
zu Stresserleben kommen. Eine sehr plotzlich auftretende, imminente Anforderung, wie bei-
spielsweise ein Sturz, ermoglicht keine antizipatorischen Bewiltigungshandlungen. Die Anfor-
derung kommt und geht so schnell, dass erst im Nachhinein ein Verarbeiten der Situation und
der daraus resultierenden Ergebnisse moglich ist. Eine lange im Vorhinein bekannte Flugreise
ermoglicht vorbereitende Bewdltigungsprozesse, wie das Einholen von Informationen (bei-
spielsweise bei Freund:innen, die schon Erfahrungen mit Fliigen haben), kann aber auch bis
zum Start des Fluges immer wieder zu Stressreaktionen beim Gedanken an das bevorstehende
Ereignis fithren. Die Dauer einer stressbezogenen Situation wirkt sich auf die Wahl der Bewil-
tigungsstrategie aus. So kann Vermeidung fiir eine kurze Zeit hilfreich sein, um die ausgeldsten
Emotionen regulieren und dann mit einer problemorientierten Strategie an die Situation heran-
treten zu konnen. Die dauerhafte Vermeidung des Stressors kann jedoch héufig einer nachhal-
tigen Problemldsung im Weg stehen. Dauerhafter, chronischer Stress kann zu Erschopfung und
psychischen und korperlichen Beschwerden fithren, welche ihrerseits wiederum als Stressoren
wirken und somit den Bewiéltigungsprozess erschweren konnen. Eine Person kann sich aber
auch an wiederkehrende, regelméBige Stressoren gewdhnen, sodass das Stressempfinden mit

der Zeit nachlésst (vgl. Beyer/Lohaus 2007, 18; Lazarus/Folkman 1984, 931f.).

Zu beachten ist aullerdem, dass in bestimmten Kontexten manche Strategien nicht zur Verfii-
gung stehen, als unangemessen betrachtet oder sogar sanktioniert werden. So sind individuelle
Entspannungspausen mit Bewegung oder Musikhdren mitten in der Klassenarbeit meist nicht
gern gesehen und die Flucht aus der Situation wird vermutlich ebenso wenig toleriert (vgl.

Klein-HeBling/Lohaus 2021, 12).

6. Stressanzeichen und Stresssymptome

Stress 16st auf verschiedenen Ebenen des menschlichen Erlebens teils messbare Reaktionen aus.
Dies ist allgemein nichts Negatives, sondern kann der Stressbewdltigung dienlich sein, vor al-
lem, wenn es sich um weniger komplexe Anforderungen handelt, die mit hoher korperlicher

Anstrengung und Bewegung einhergehen (z.B. sportlicher Wettkampf) (vgl. Eckert/Tarnowski
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2017, 22f.). Ist ein Mensch starkem oder langandauerndem Stress ausgesetzt, konnen gesund-
heitliche Beeintrdchtigungen entstehen. Um rechtzeitig Handeln und bewusst mit Stress und
seinen Wirkungen umgehen zu konnen, ist es relevant, die Stressanzeichen und langfristige
Stresssymptome zu kennen. Laut Klein-HeB8ling und Lohaus duflert sich Stress auf physiolo-
gisch-vegetativer, kognitiv-emotionaler und verhaltensbezogener Ebene (vgl. Klein-HeB-

ling/Lohaus 2021, 12f.).

Auf der physiologisch-vegetativen Ebene kommt es zunédchst zu den erstmals von Selye be-
schriebenen korperlichen Reaktionen, wie der Ausschiittung von Adrenalin und Noradrenalin,
der Beschleunigung des Herzschlags und der Atemfrequenz, fiir eine bessere Sauerstoffversor-
gung, sowie zur Erh6hung der Muskelspannung und Senkung des Schmerzempfindens, um den
Korper zu Aktivieren und auf die Bewiltigung vorzubereiten. Da vorrangig die groBen Muskeln
mit Blut versorgt werden, kann es auch zu kalten Hianden und Fiilen und einer kalten Nasen-
spitze kommen. Organe, wie die des Magen-Darm-Traktes, werden in ihrer Arbeit herunterge-
fahren, um alle verfiigbare Energie den Muskeln zur Verfligung zu stellen. Kurzfristig ist diese
Aktivierung angemessen und hilfreich und erhoht die Leistungsfdhigkeit, mindestens fiir kor-
perlich herausfordernde Stresssituationen. Hilt der Zustand an, sorgt der Korper iiber das Cor-
tisol fiir eine Erhohung des Blutzuckerspiegels, um weiter Energie zur Verfligung zu stellen.
Kann die Situation weiterhin nicht bewéltigt werden, kann es bei Kindern zu Erschopfung und
Miidigkeit kommen und Stresssymptome wie Kopf- und Bauchschmerzen, Schlafschwierigkei-
ten, Schwindel, Ubelkeit oder Appetitlosigkeit (psychosomatische Beschwerden), sowie hiufi-
gere Infekte auf Grund eines geschwichten Immunsystems konnen auftreten. Auf lange Sicht
konnen korperliche Erkrankungen, vor allem im Bereich der Stoffwechselerkrankungen, der
Gefile, des Verdauungssystems, des Herz-Kreislauf-Systems oder des Immunsystems entste-

hen (vgl. Eckert/Tarnowski 2017, 251f.; Lohaus/Seiffge-Krenke 2007, 178ff.; Eppel 2007 191.).

Kognitiv-emotionale Auswirkungen von Stress duflern sich vor allem in kreisenden nachdenk-
lichen Gedanken und Selbstvorwiirfen, sowie in Gefiihlen wie Angst, Arger, Gereiztheit, inne-
rer Unruhe (Nervositit) und Hilflosigkeit. Das Andauern einer hohen Stressbelastung begiins-
tigt die Entstehung psychischer Stérungen (Depressionen, Angststorungen, Abhéngigkeitssto-
rungen) (vgl. Eckert/Tarnowski 2017, 251f.; Lohaus/Seiffge-Krenke 2007, 178ff.; Eppel 2007
191.).

Auf der Ebene der verhaltensbezogenen Stressreaktionen sind unter anderem korperliche Un-

ruhe, Hektik, Konzentrationsschwierigkeiten und ein verédndertes Sozialverhalten, wie Riickzug
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oder aggressives Verhalten zu beobachten. Ebenso konnen Lern- und Leistungsstérungen auf
eine Uberlastung hinweisen (vgl. Beyer/Lohaus 2007, 15.; Klein-HeBling/Lohaus 2021, 12f;
Lohaus/Seiffge-Krenke 2007, 178ff.; Castello 2014, 154).

7. Stressoren im Kindesalter
Stressausloser werden auch Stressoren genannt. Beyer und Lohaus unterscheiden drei Arten

von Stressoren in der Kindheit:

Zum einen gibt es normative Stressoren. Dies sind potenziell stressauslosende Anforderungen,
denen die Mehrheit der Menschen einer Altersgruppe zu einem bestimmten Zeitpunkt begegnen
muss. Darunter zéhlen bei Kindern Entwicklungsaufgaben, Erwartungen von Familie,
Freund:innen oder Gesellschaft, sowie eigene Anspriiche. Diese Ereignisse treten in der Regel
nicht plotzlich auf, sondern sind erwartbar und vorhersehbar. Dies eréffnet die Mdglichkeiten
die Bewiltigung vorzubereiten und zu erleichtern. Ein Beispiel fiir einen normativen Stressor

wire der Ubergang von der Kindertagesstitte in die Grundschule (vgl. Beyer/Lohaus 2007, 12).

Des Weiteren konnen kritische Lebensereignisse eintreten und eine Stressorwirkung entfalten.
Unter diese Art von Stressauslosern zidhlen sehr starke, plotzliche und unvorhergesehene Be-
lastungen, die tiefgreifende Verdnderungen und Neuanpassungen erfordern, wie bei der Schei-
dung der Eltern, schwerer Erkrankung oder dem Tod einer nahestehenden Person, aber auch bei
Krieg, Naturkatastrophen oder Pandemien. Treten im Laufe der Kindheit und Jugend mehrere
kritische Lebensereignisse auf, steigt die Wahrscheinlichkeit fiir die Entwicklung psychischer

Stérungen (vgl. ebd.).

Die dritte Kategorie bilden die alltiglichen Anforderungen und Probleme. Dies sind kleinere
Frustrationen des Alltags, die erst dann zur wirklichen Belastung werden, wenn sie iiber ldngere
Zeit hinweg regelméfig wiederkehren. Laut Beyer und Lohaus storen sich gerade Kinder deut-
lich mehr an diesen alltidglichen Problemen als Erwachsene, was dazu fithren konnte, dass Er-
wachsene Kinder in ihrer diesbeziiglichen Belastung nicht immer ernst nehmen. In einer Studie
von Lohaus gaben Kinder und Jugendliche an, dass sie sich vor allem durch Klassenarbeiten,
nachmittdgliche Hausaufgaben, aber auch durch Streit mit Freund:innen und Familie und von
zu vielen Freizeitaktivitdten gestresst fiihlen (vgl. Beyer/Lohaus 2007, 12f.; Lazarus/Folkman
1984, 12f.). Diese alltiglichen Spannungen und Probleme, vor allem aus dem schulischen Be-
reich, sind die in Studien unter Kindern und Jugendlichen am haufigsten genannten Stressaus-

loser (vgl. Klein-HeBling/Lohaus 2021, 10f.).
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Stresssymptome, die iiber langere Zeit anhalten, kdnnen selbst zum Stressor werden. So konnen
psychosomatische Beschwerden oder Schlafschwierigkeiten zur zusétzlichen tiglichen Belas-

tung werden (vgl. Castello 2014, 154).

8. Zwischenfazit

Die bisher zusammengetragenen Informationen zeigen, dass der Entstehung von Stress ein
komplexes Zusammenspiel zwischen Umwelt und Person zu Grunde liegt, in welchem &uflere
Reize (Anforderungen oder Reize wie Larm, Hitze etc.) oder innere Reize (eigener Anspruch
an sich selbst), je nach Bewertung der Situation und Einschidtzung der vorhandenen Bewilti-
gungsressourcen (Ungleichgewicht zwischen Anforderung und Bewiltigungsmdglichkeiten),
zum Stresserleben und einem individuellen Bewiltigungshandeln fithren konnen. Es wurde
deutlich, dass eine dauerhafte Stressbelastung zu psychischen und physischen Schiden fiihren
kann. Aus diesem Grund ist das Erlernen eines gesunden Umgangs mit Stress wesentlich, um
die Gesundheit einer Person zu erhalten. Doch was brauchen Grundschulkinder, um gesund mit
Stress umgehen zu konnen? Es ist zum einen hilfreich, wenn sie befdhigt werden Stress und
Belastungssymptome bei sich und anderen zu erkennen, um mdglichst zeitnah darauf reagieren
zu konnen. Fiir eine effektive Stressbewiltigung sollten Kinder aullerdem unterstiitzt werden,
ein moglichst breites Repertoire an glinstigen problem- und emotionsbezogenen Bewéltigungs-
strategien und gute Erholungsgewohnheiten zu entwickeln. Um, wo moglich, Stress zu vermei-
den, ist es hilfreich, wenn Eltern und Lehrpersonen sich der personenbezogenen Faktoren und
Situationsmerkmale bewusst sind, die die Bewertung und Bewiltigung stressbezogener Situa-
tionen beeinflussen konnen. So konnen Eltern und Lehrkréfte die Entwicklung forderlicher Be-
liefs und Commitments bewusst unterstiitzen, Anstrengungen unternehmen, die Selbstwirksam-
keitserwartung des Kindes positiv zu beeinflussen und seine Ressourcen, wie die Problemldse-
fahigkeiten und soziale Fahigkeiten zu stirken. Sie konnen potenziell stressauslosende Situati-
onen antizipieren und die Kinder im Vorhinein darauf vorbereiten und so die Bewiltigung er-
leichten. Wo immer moglich, sollte die Umgebung des Kindes so gestaltet werden, dass sie
seiner psychischen Gesundheit dient und es in seinen Fiahigkeiten und Moglichkeiten gefordert

und nicht tiberfordert wird. Wo es noch Unterstiitzung benétigt, sollte es Hilfe bekommen.

Da Eltern einen groflen Einfluss auf die Entwicklung ihrer Kinder, auch im Bereich der Stress-
bewiltigung haben, soll das folgende Kapitel aufzeigen, wie Familien ihre Kinder im Grund-

schulalter unterstiitzen konnen, einen gesunden Umgang mit Stress zu finden.
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9. Unterstiitzungsmoglichkeiten fiir eine gesunde Stressbewiltigung bei Grundschulkin-
dern im Kontext Familie

Familien haben verschiedene Moglichkeiten, ihre Kinder beim Umgang mit Stress zu unterstiit-
zen. Dabei kann es hilfreich sein, nicht alles gleichzeitig verdndern zu wollen, da dies fiir die
Familie und das Kind iiberfordernd wirken kann. Einfacher ist es, erst eine neue Erkenntnis im
Alltag umzusetzen und wenn diese zur Gewohnheit geworden ist, kann die ndchste angegangen

werden.

9.1 Forderliche Rahmenbedingungen im Familienalltag
Es gibt einige Faktoren, die das korperliche und psychische Wohlbefinden von Kindern unter-

stiitzen und sich direkt oder indirekt auf deren Stresserleben positiv auswirken koénnen.

Da bei einer Stressreaktion verschiedene biologische Reaktionen ausgeldst werden, ist es nicht
verwunderlich, dass es MaBBnahmen gibt, die ebenfalls im Bereich der Biologie ansetzen und
erforschen, inwiefern die Nahrung, die dem Korper zugefiihrt wird, sich auf das Stressempfin-
den auswirkt. Studien zeigen, dass eine Erndhrung im Sinne der Deutschen Gesellschaft fiir
Erndhrung oder eine Erndhrung nach der Mediterranean-DASH Intervention for Neurodegene-
rative Delay diet, aber auch allein der Konsum von 400g Obst und Gemiise pro Tag bei Erwach-
senen Probanden zu einem verringertem Stressempfinden fiihren (vgl. Strah-
ler/Wurst/Fuchs/Wunsch 2021, 703; Radavelli-Bagatini et al. 2021, 2866; Kamrani/Ka-
chouei/Sobhani/Khosravi 2024, 5). Es ist zu vermuten, dass auch Kinder von einer solchen
Erndhrungsweise in Bezug auf das Stressempfinden profitieren konnen. So kann eine gesunde
Erndhrung mit wenig zugesetztem Zucker und viel Obst, Gemiise und Vollkornprodukten zu
regelméBigen Mabhlzeiten, helfen, Anforderungen besser bewiltigen zu konnen. Obst und Voll-
kornprodukte enthalten komplexe Kohlenhydrate, die den Korper langfristiger mit Energie ver-
sorgen, welche auch fiir die Stressbewéltigung benétigt wird. Ebenso ist eine ausreichende Fliis-
sigkeitszufuhr, idealerweise mit Wasser, wichtig fiir die kognitive und korperliche Leistungsfa-

higkeit (vgl. Domsch/Lohaus/Fridrici 2016, 48ft.).

Ausreichend erholsamer Schlaf ist fiir die Gehirnreifung im Kindesalter essenziell. Er unter-
stiitzt die Gedéchtnisbildung, erhoht die Leistungsfahigkeit und sorgt fiir eine ausgeglichene
Stimmung, dies kann das Risiko fiir das Erleben von Stress senken. Schlafprobleme in der
Kindheit konnen nach HédImoser und Bothe langfristig negative Folgen fiir die kognitive, psy-
chische und soziale Entwicklung haben. Feste Einschlafzeiten und Einschlafrituale, eine ruhige,
medienfreie Zeit eine Stunde vor dem zu Bett gehen oder Entspannungsiibungen, kénnen hel-

fen, dass das Kind schnell einschléft und so geniigend Zeit fiir einen gesunden Schlaf bekommt
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(vgl. Hodlmoser/Bothe 2023, 37ft.; Jenni 2021, 92; ebd. 250ft.; Domsch/Lohaus/Fridrici 2016,
521f).

AulBlerdem konnen Erholungsaktivititen wie das Horen von Musik oder stressausgleichende
Tatigkeiten, wie das Verabreden mit Freund:innen, sportliche Betdtigung oder andere Hobbies
einen Ausgleich schaffen. Kindern im Grundschulalter ist der Kontakt zu Gleichaltrigen und

der Aufbau von Freundschaften wichtig.

Freund:innen kénnen Sicherheit in stressbezogenen Situationen vermitteln, konnen trosten, er-
mutigen und helfen, man kann sich mit ithnen austauschen und Féhigkeiten im sozialen Handeln
beobachten, lernen und entwickeln. Wenn Eltern ihre Kinder darin unterstiitzen, Freundschaften
aufzubauen, stirken sie sie somit auf vielfiltige Weise (vgl. Lohaus/Vierhaus/Lemola 2024,

278; Jenni 2021, 338).

Bewegung hilft, angestaute Energie abzubauen und kann positive Effekte auf die psychische
Gesundheit entfalten. Sekundére Effekte sportlicher Aktivitidt konnen zu einer Reduktion von
Stress und Erschopfung beitragen und Depressions- und Angstsymptome mildern. Bewegung
wirkt sich auBerdem positiv auf die Personlichkeitsentwicklung und das emotionale Wohlerge-
hen der Kinder aus. Wichtig ist jedoch, dass die gewéhlte sportliche Tatigkeit auch Spal macht
und nicht neuer Druck durch diesbeziigliche Leistungserwartungen aufgebaut wird. Schon
kurze Bewegungspausen konnen positive Effekte erzielen. Die WHO empfiehlt fiir Fiinf- bis
Siebzehnjéhrige mindesten sechzig Minuten moderater oder intensiver korperlicher Aktivitét
am Tag. Das Bundesministerium fiir Gesundheit setzt mindestens neunzig Minuten moderater
bis intensiver Bewegung fiir Sechs- bis Achtzehnjdhrige an. Es empfiehlt zudem sitzende Té-
tigkeiten auf ein Minimum zu reduzieren. Fiir Grundschulkinder werden maximal sechzig Mi-
nuten sitzender Tatigkeiten angestrebt. Das Ministerium bezieht sich dabei auf zahlreiche Stu-
dien, die die Rolle korperlicher Aktivitit fiir die gesunde physische (z.B. Herz-Kreislauf, Stoff-
wechsel, Muskel-Skelett-System, gesundes Gewicht), psychische (z.B. Selbstkonzept, Selbst-
bewusstsein) und kognitive Entwicklung (z.B. Sprachentwicklung) untermauern. Betreuungs-
personen sollten dem Bewegungsdrang der Kinder wann immer moglich Raum geben, ihnen
Materialien fiir verschiedene Bewegungsaktivititen zur Verfligung stellen (z.B. Fahrrad,
Springseil, Ball) und sich mit ihnen gemeinsam bewegen, um ihnen ein Vorbild zu sein (vgl.
Dreiskdmper/Gottlich/Burrmann/Henning 2025, 2f; Riitten/Pfeifer 2017, 23ff.; Domsch/Lo-
haus/Fridrici 2016, 701t.).
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Das Finden von Hobbies kann Kindern helfen, ihre Starken zu entdecken und zu entfalten. Dies
kann sich positiv auf das Selbstbewusstsein auswirken (vgl. Domsch/Lohaus/Fridrici 2016,

70fF.).

Positives Denken fiihrt ebenso zu einer Verringerung des Stresserlebens. So konnen Eltern ihren
Kindern als Vorbilder im positiven Denken dienen oder gemeinsam mit ihnen liben, etwas Gutes
in allen Situationen zu sehen und das Denken auf positive Aspekte auszurichten. Denkstile wie
,, Verallgemeinerungen negativer Art* (,,Niemand kann mir helfen.” oder ,,Ich werde Mathema-
tik niemals verstehen.*), ,,unrealistische Erwartungen und Einstellungen® (,,Ich muss alles al-
lein schaffen.” oder ,,Ich darf keine Fehler machen.”) und ,,Katastrophendenken® (,,Ich habe
eine schlechte Note, bestimmt muss ich die Klasse wiederholen. oder ,,Bestimmt werde ich
mich nie wieder mit meiner Mama vertragen und muss fiir immer allein zurechtkommen.*)
fordern eher negatives Denken. Positive Selbstinstruktionen wie ,,Ich kann das schaffen/ler-
nen.*“ oder ,,Wenn ich nicht weiterweil3, darf ich mir Hilfe holen.” kdnnen hingegen helfen,
Stresssituationen besser zu bewiltigen. Im Nachgang eines stressbezogenen Ereignisses konnen
Eltern den Kindern helfen, den Gewinn aus der Situation zu erkennen, selbst, wenn das Ergeb-
nis der Auseinandersetzung erst einmal nicht wie erhofft ausgefallen ist. Es kann dabei hilfreich
sein, ein stressbezogenes Ereignis aus einer anderen Perspektive zu betrachten und beispiels-
weise das Durchhaltevermdgen des Kindes in der Situation zu loben (vgl. Domsch/Lo-

haus/Fridrici 2016, 76ft.).

Wie bereits beschrieben, ist es nicht sinnvoll und auch nicht méglich, jeglichen Stress zu ver-
meiden. Dennoch kann es, beispielsweise, wenn ein Kind sehr gestresst ist, sinnvoll sein, die
Wochenplanung und die Freizeitaktivitidten einmal in den Blick zu nehmen und zu priifen, wo
Stress reduziert werden kann. Vielleicht muss eine Freizeitaktivitit aufgegeben oder auf einen
anderen Tag verlegt werden, damit Zeiten zur Erholung von der Schule moéglich sind (vgl.

Domsch/Lohaus/Fridrici 2016, 83f.).

Ein weiterer relevanter Faktor in Bezug auf das Stressempfinden von Kindern ist der Medien-
konsum, insbesondere in Bezug auf die Nutzung der sozialen Medien. In einem kiirzlich er-
schienenen Diskussionspapier der Nationalen Akademie der Wissenschaften ,,Leopoldina“ wer-
den in aktuellen Studien erforschte Zusammenhénge zwischen dem Konsum sozialer Medien
und der psychischen Gesundheit von Kindern und Jugendlichen beleuchtet und Handlungsemp-
fehlungen formuliert (vgl. Brailovskaia/Buchmann/Hertwig et al. 2025, 19ft.). Aktuellen Stu-

dien zufolge nutzen bereits zehn Prozent der Sechs- bis Siebenjdhrigen in Deutschland
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mindestens einmal wdchentlich TikTok. Bei den Acht- bis Neunjihrigen sind es bereits sieb-
zehn Prozent und bei den Zehn- bis Elfjéhrigen sogar sechsundvierzig Prozent. Au3erdem be-
sitzen 46 Prozent aller Sechs- bis Dreizehnjdhrigen ein eigenes Smartphone oder diirfen das
Smartphone eines Elternteils nutzen. Es ist somit ein Thema, mit welchem sich bereits Eltern
und Lehrkréfte von Grundschulkindern auseinandersetzen sollten. Verschiedene Studien fanden
Korrelationen zwischen intensiver Nutzung von Smartphones und sozialen Medien mit psychi-
schen Beschwerden, wie beispielsweise Schlafstorungen, Aufmerksamkeitsschwierigkeiten
und Suchtverhalten, eine Steigerung von Depressions- und Angstsymptomen, Stresserleben,
Essstorungen oder gar Suizidgedanken und -verhalten. Eine israelische Studie mit Kindern im
Alter von acht bis vierzehn Jahren zeigte, dass ein Anstieg der Nutzungsdauer sozialer Medien
mit einem Anstieg psychischer Beschwerden und einem verringerten psychischen Wohlbefin-
den einherging (vgl. Shoshani/Kor/Bar 2024, 4013{f.). Im Rahmen einer Interventionsstudie an
jungen Erwachsenen konnten umgekehrt erste Kausalbeziehungen zwischen einer Verringerung
der Nutzungsdauer sozialer Medien um nur zwanzig bis dreilig Minuten taglich mit einer sig-
nifikanten Verbesserung der psychischen Gesundheit nachgewiesen werden. Diese Wirkung
konnte noch intensiviert werden, wenn die zwanzig bis dreilig Minuten stattdessen fiir Bewe-
gung oder Achtsamkeitsiibungen genutzt wurden. (vgl. Brailovskaia/Buchmann/Hertwig et al.
2025, 10ff.; Braghieri/Levy/Makarin 2022, 3660ft.; Feierabend/Rathgeb/Gerigk 2024, 5ff.
Bozzola/Spina/Agostiniani et al. 2022, 1{f.). Um das psychische Wohlbefinden der Kinder zu
erhalten oder zu verbessern und deren Stresserleben gering zu halten, kann es somit hilfreich
sein, wenn Eltern ihre Kinder in der Nutzung von Smartphones und sozialen Medien einschrén-
ken. Dazu ist es auch sinnvoll, dass Eltern ihr eigenes Nutzungsverhalten hinterfragen, denn sie
sind ihren Kindern ein Vorbild und ein Lernmodell. Laut Empfehlungen der Leopoldina sollten
Kinder unter dreizehn Jahren kein eigenes Konto zur Nutzung sozialer Medien errichten diirfen,
da dies nicht altersangemessen sei (vgl. Brailovskaia/Buchmann/Hertwig et al. 2025, 19ff;

Kattein/Schmidt/Witt et al. 2023, 21f.).

9.2 Entspannungstechniken

Erholung ist ein wesentlicher Aspekt fiir einen gesunden Umgang mit Stress. Wéhrend der Er-
holung konnen sich die psychischen und physischen Krifte regenerieren, um neuen Anforde-
rungen wieder entgegentreten zu kdnnen. Wie bereits erwéhnt, gibt es verschiedene Mdglich-
keiten zur Erholung. So kann das Horen von Musik, aber auch sportliche Betéitigung zur Ent-

spannung beitragen (vgl. Feneberg/Hirsch/Mewes/Nater 2024, 324ft.; Klaperski 2016, 24).
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Zur effektiven Entspannung, welche nach Hampel und Petermann eine wichtige emotionsbe-
zogene Stressbewiltigungsstrategie darstellt, konnen auch Entspannungstechniken eingeiibt
und genutzt werden. Sie erldutern, dass Kinder vorranging auf problembezogene Bewaltigungs-
strategien zurlickgreifen und emotionsbezogene Bewdéltigungsstrategien erst im Jugendalter
vermehrt anwenden. Fiir unkontrollierbare Situationen haben sich jedoch emotionsbezogene
Bewiltigungsstrategien als effektiv erwiesen. Das Einiiben von Entspannungstechniken in der
Kindheit, als emotionsbezogene Strategie, kann somit einen wichtigen Beitrag fiir die Verarbei-
tung und Bewiltigung, vor allem unkontrollierbarer, stressbezogener Situationen und zur all-
gemeinen Erweiterung des Handlungsrepertoires leisten. Entspannung im Rahmen von Ent-
spannungsverfahren wirkt im Anschluss an die Ubung konzentrationsfordernd und erhoht die
Féhigkeit zur selektiven Aufmerksamkeitssteuerung, wodurch die kognitive Leistungsfahigkeit
steigt. Sie wirkt dariiber hinaus beruhigend auf das Verhalten und kann die Selbstwirksamkeits-
erwartung erhdhen, indem sie den Kindern verdeutlicht, dass sie ihre Gedanken und Emotionen

dadurch selbst kontrollieren konnen (vgl. Hampel/Petermann 2020, 4641t.).

Hampel und Petermann nennen die progressive Muskelentspannung und imaginative Entspan-
nungsverfahren als fiir das Kindesalter geeignete Entspannungstechniken und beziehen zusitz-
lich Atemiibungen zur Entspannung ein (vgl. Hampel/Petermann 2020, 464{f). Vertreter der
progressiven Muskelentspannung gehen von einer gegenseitigen Beeinflussung von mentalen
Prozessen und muskularer Aktivitdten aus. Um diesen Effekt zu nutzen, werden nach und nach
die Muskeln der verschiedenen Korperteile angespannt und wieder entspannt, um so den ge-
samten Korper zu entspannen und die Aktivititen des zentralen Nervensystems herunterzufah-
ren. Um Kindern den Einstieg in diese Ubungen zu erleichtern, werden sie hiiufig mit Fantasie-
geschichten verkniipft durchgefiihrt. Zu den imaginativen Verfahren, die hiufig in der Arbeit
mit Kindern genutzt werden, zdhlen beispielsweise die Fantasiereisen. Dabei werden Kinder,
durch anwesende Erwachsene oder mittels einer CD, angeleitet, in Gedanken einen angeneh-
men Ort aufzusuchen, der in ihnen positive Gefiihle auslost und ihnen hilft, sich zu entspannen.
Atemiibungen konnen ebenfalls helfen, den Stress abzubauen, indem durch eine bewusst tiefe
und langsame Atmung der korperlichen Stressreaktion entgegenwirkt und somit das Signal ge-
geben wird, dass keine weitere Stressreaktion vonndten ist. Sobald die Kinder diese Techniken
erlernt haben, konnen sie sie auch selbststindig einsetzen (vgl. Hampel/Petermann 2020, 4641t ;
Petermann 2020, 21f.; Petermann/Kusch/Ulrich 2020, 122f.; Klein-HeBling/Lohaus 2021, 19;
Domsch/Lohaus/Fridrici 2016, 60f.; Marchadier 2025, 111{f.).
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9.3 Lernen am Modell

Bandura prégte das Konzept des Lernens am Modell, wonach Kinder durch Beobachtung und
Nachahmung von Verhaltensweisen anderer Menschen lernen, besonders von solchen, die sie
fiir erfolgreich halten oder fiir die sie Bewunderung empfinden. Dabei {ibernehmen die Kinder
auch Verhaltensweisen beobachteter Personen in ihr Handlungsrepertoire (Myers/DeWall
2023,347). So ist es auch im Umgang mit Stress. Bleiben Eltern in stressbezogenen Situationen
meist ruhig und reagieren mit Bedacht und nicht impulsiv, ist dies ein gutes Vorbild, an dem
sich die Kinder orientieren konnen. Domsch et al. schlagen zusétzlich vor, dass Eltern ihre Ge-
danken in Bezug auf eine stressbezogene Situation verbalisieren kdnnen, um die kognitiven
Prozesse beim Bewiltigen der Situation wahrnehmbar zu machen. Dies ist selbstverstandlich
nicht in allen Situationen moglich. Durch das gelebte Vorbild und das Reden tiber die personli-
che Stressbewiltigung konnen Kinder verschiedene Bewiltigungsstrategien kennenlernen und
bei sich wiederholenden Situationen Verkniipfungen schaffen zwischen einer Situation und ei-
ner angemessenen Bewaltigungsstrategie. Das gemeinsame Lesen von Geschichten, in denen
ein Charakter vor ein Problem gestellt wird und das gemeinsame Nachdenken tiber mogliche
Losungsansitze kann ebenfalls zur Entwicklung von Problemldsefdhigkeiten beitragen (vgl.

Domsch/Lohaus/Fridrici 2016, 100;1201f.; Gilinthner 2022, 288).

9.4 Der Einfluss des elterlichen Erziechungsverhaltens auf die kindliche Stressbewilti-
gung

Primédre Bezugspersonen haben einen grolen Einfluss auf die Entwicklung von stressbewalti-
gungsrelevanten Personlichkeitsmerkmalen bei ihren Kindern. Je nach Erziehungserfahrungen
entwickeln sich Kinder unterschiedlich in ihrer Bewiltigungskompetenz, also in ihrer Fahigkeit
in einer Problemsituation ein bestimmtes Bewiltigungshandeln auszufiihren, und in Bezug auf

ihre Konsequenz- und Kompetenzerwartungen.

Konsequenzerwartungen bestehen aus Vermutungen zu den Folgen von Handlungen und sich
daraus ergebenden Situationen. Die Kompetenzerwartung wurde bereits beschrieben als die
Uberzeugung, eine Anforderung bewiltigen zu kénnen (persénliche Kontrollerwartung/Selbst-
wirksamkeitserwartung). Eine hohe Kompetenzerwartung geht mit einer hoheren Wahrschein-
lichkeit einher, dass ein Kind eine Anforderung als Herausforderung und nicht als Bedrohung
betrachtet und in der Auseinandersetzung mit dieser seine Fahigkeiten verbessert. Kinder mit
einer geringen Kompetenzerwartung trauen sich die Bewiéltigung einer Anforderung héufig

nicht zu, der vermeidende Umgang mit diesen Anforderungen fiihrt am Ende, durch die
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fehlenden Erfahrungen in der Auseinandersetzung mit Problemen, tatsidchlich zu einem Defizit

an Bewiltigungsfahigkeiten (vgl. Krohne 2024, 116ft.).

Laut Krohne ist fiir die Entwicklung der Bewiltigungskompetenz und der Konsequenz- und
Kompetenzerwartung vor allem relevant, in welchem MaR Erziehungspersonen die Kinder un-
terstiitzen oder einschrinken und, ob sie positive oder negative Riickmeldung geben. Diese vier
Erziehungsmerkmale werden, nach Krohne, in verschiedenen Situationen im Rahmen der kind-
lichen Problembewdéltigung erkennbar. Dies sind: die Exploration eines Problems, die Vorbe-
reitung auf eine Problemlosung und die Bewéltigung nach einer misslungenen Problemldsung

(vgl. ebd.).

Unterstiitzend sind dabei elterliche Verhaltensweisen, die die Entwicklung von Problemlosefa-
higkeiten fordern. Dies ist der Fall, wenn Eltern im Kontext der Exploration zeigen, dass sie
sich fiir ihr Kind und sein Tun interessieren, dieses Tun auch als bedeutsam ansehen und ihm
Raum und Mittel zur Entfaltung und Erprobung seiner Fahigkeiten geben. In der Vorbereitung
der kindlichen Problemldsung helfen sie, das Problem zu strukturieren und erforderliche Fer-
tigkeiten zu trainieren. Sie respektieren die kindlichen Entscheidungen und bestérken es in sei-
ner Zuversicht, die Situation erfolgreich zu bewiltigen. Bei einem Misserfolg helfen die Eltern
dem Kind, indem sie ihm Trost spenden und Mut machen, die vorhandenen Fahigkeiten her-
vorheben, es an Erfolgserlebnisse erinnern und ihm bei der Problemldsung assistieren (vgl.
ebd., 118ff.). Diese Verhaltensweisen werden im Rahmen der Stressbewiltigung ,,soziale Un-
terstiitzung* genannt und sind, wie bereits erwéhnt, eine wesentliche Ressource im Umgang

mit Stress (vgl. Kaluza 2023, 61).

Eltern, die eher einschrinkendes Verhalten zeigen, behindern die Exploration des Kindes und
werten die Erkundung und Erprobung ab. Sie geben weder Raum noch Material zur Entwick-
lung von Fertigkeiten zur Problemldsung und lenken das kindliche Verhalten nach ihren Vor-
stellungen. Dadurch beeintrichtigen sie die Entwicklung der Selbststandigkeit des Kindes. Bei
der Vorbereitung auf eine Problemldsung wirken sie negativ auf die Erfolgserwartung ein, iiben
mit dem Kind selbst gewéhlte Inhalte ein und geben Ablauf und Ausgestaltung der Problemlo-
sung vor oder nehmen die Strukturierung der Problemldsung selbst in die Hand. Bei Misserfolg
werten diese Eltern die Fahigkeiten des Kindes und seine Versuche, das Problem anzugehen,
ab. Sie drohen, treiben das Kind an und mischen sich in den Losungsversuch ein (vgl. Krohne

2024, 118f.).
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Die Merkmale Unterstiitzung und Einschrinkung wirken sich auf die Entwicklung der Prob-
lemlosefdhigkeiten und auf die Kompetenzerwartung aus. Fiir die Entwicklung der Konse-
quenzerwartungen spielen negative Riickmeldungen, wie Ermahnung und Zurechtweisung, als
Reaktion auf unerwiinschtes Verhalten und positive Riickmeldung, wie Lob und Anerkennung,
eine entscheidende Rolle. Hierbei sind Héufigkeit, Intensitét und Konsistenz der Riickmeldun-
gen entscheidend (vgl. Krohne 2024, 118f.). Als vorteilhaft fiir die Entwicklung eines Kindes
wird ein autoritativer Erziehungsstil beschrieben, dessen Kennzeichen ein hohes Mal} an sozi-
aler Unterstlitzung, Kommunikation und Wiarme, aber auch das Stellen von Regeln und Anfor-

derungen sind (vgl. Lohaus/Vierhaus/Lemola 2024, 272f.).

Dabei ist es wichtig zu erwdhnen, dass die genannten Merkmale Tendenzen aufzeigen sollen,
und dass Erziehungspersonen in unterschiedlichen Bereichen des Lebens verschiedene Erzie-
hungsmerkmale zeigen konnen, so konnen sie im Freizeitbereich unterstiitzendes Verhalten zei-
gen und im Kontext Schule einschrinkendes. Zeigen Erziehungspersonen weder Einschrin-

kung noch Unterstiitzung, ist von Vernachldssigung auszugehen (vgl. Krohne 2024, 118).

Es wird deutlich, dass sich das elterliche Erziehungsverhalten darauf auswirkt, wie Kinder an
stressbezogene Situationen herangehen. Eltern sollten eine autoritative Erziehung leben, ihren
Kindern vermitteln, dass sie ihnen zutrauen auch mit schwierigen Situationen umgehen zu kon-
nen, ihnen empathisch und respektvoll begegnen, eine positive Selbstwirksamkeitsiiberzeugung
und Eigenstdandigkeit fordern, ihnen, wo ndétig, Unterstiitzung anbieten, positive Riickmeldun-
gen geben und einen verldsslichen Rahmen mit altersangepassten Grenzen und Regeln bieten.
Kinder miissen Dinge ausprobieren und eigene Erfahrungen machen diirfen. Ist eine Aufgabe
fiir ein Kind noch zu schwer, kénnen Eltern es bei der Losung unterstiitzen, indem sie Hand-
lungsmoglichkeiten aufzeigen, komplexe Anforderungen in kleinere Teilanforderungen auftei-
len oder eine Entscheidungsfindung erleichtern, indem sie die zur Verfligung stehenden Aus-
wahlmoglichkeiten eingrenzen. So koénnen Kinder fiir die Stressbewéltigung hilfreiche Prob-
lemldsefdhigkeiten entwickeln und soziale Fahigkeiten aufbauen, wie die Féhigkeit Beziehun-
gen zu Gleichaltrigen und Erwachsenen aufzubauen, wozu es auch Empathie und kommunika-
tive Fahigkeiten braucht, die Fahigkeit, sich zu selbst zu regulieren, zum Beispiel, um sich an
Regeln halten und negative Emotionen kontrollieren zu kdnnen, eigene Gefiihle auszudriicken
und eigene Bediirfnisse zu erkennen, zu kommunizieren und zu vertreten. Auf diese Weise kann
das Kind auch soziale Unterstiitzung suchen und erbitten (vgl. Domsch/Lohaus/Fridrici 2016,

93ft.; Kaluza 2023, 61f.; Beelmann 2019, 148ft.).
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Nach Lohaus und Vierhaus steht auch eine sichere frilhe Bindung zu den Bezugspersonen in
Zusammenhang mit der Féhigkeit, auch zu anderen Personen gute Beziehungen aufbauen und
sich sozial kompetent verhalten zu konnen. Eine sichere Bindung in der frithen Kindheit ist
dabei gekennzeichnet von einem fiirsorglichen Verhalten der Eltern gegeniiber ihren Kindern
(vgl. Lohaus/Vierhaus/Lemola 2024, 2701f.). Da Kinder soziale Féhigkeiten und soziales Ver-
halten auch am Vorbild der Eltern oder anderer Personen lernen, mit denen hédufiger Kontakt
besteht (vgl. Dehu/Brettner/Freiberger 2015, 12), ist es nicht verwunderlich, dass ein autorita-
tiver Erziehungsstil, der eine Hinwendung der Eltern zum Kind und zu seinen Bediirfnissen und
familidre Kommunikation und Unterstiitzung beinhaltet, die Entwicklung ebendieser sozialen

Féhigkeiten der Kinder fordert.

Bemerken Elternteile, dass sie es nicht schaffen, ihrem Kind solch einen entwicklungsforderli-
chen Rahmen zu bieten, weil sie womoglich in ungiinstigen Verhaltensmustern gefangen sind
oder ihnen selbst manche Fahigkeiten fehlen, konnen sie ein Elterntrainingsprogramm besu-
chen. Zum einen gibt es kindzentrierte Programme, wie die ,,Familienkonferenz®, in denen El-
tern fiir die Bediirfnisse und Emotionen ihrer Kinder sensibilisiert werden und lernen, diese zu
verstehen und gleichzeitig sich selbst in ihren Anspriichen an sich selbst und den Gefiihlen
gegeniiber dem eigenen Kind reflektieren. AuBBerdem gibt es kognitiv orientierte Trainings, die
Eltern helfen, ihre Kinder in der Entwicklung bestimmter Fihigkeiten zu unterstiitzen (vgl.

Krohne 2024, 188f.).

10. Unterstiitzungsmoglichkeiten fiir eine gesunde Stressbewiiltigung bei Grundschul-
kindern im Kontext Schule

Da Kinder einen grof3en Teil ihrer Zeit in der Schule verbringen und Schule gemeinsam mit den
Eltern einen Erziehungs- und Bildungsauftrag hat, ist es sinnvoll auch dort dazu beizutragen,
dass Kinder einen gesunden Umgang mit Stress erlernen konnen. Schule kann vor allem pri-
ventiv, aber auch interventiv titig werden, indem sie Kindern und Eltern Gesundheitswissen
vermittelt und gesundheitsforderliche Verhaltensweisen vorlebt, ermdglicht und unterstiitzt
(vgl. Hintze/Egbert 2024, 712). Dies kommt auch den Kindern zugute, deren Eltern sie in die-

sem Bereich nicht ausreichend unterstiitzen konnen oder wollen.

Manche Unterstiitzungsmoglichkeiten aus dem familidren Kontext lassen sich, in angepasster
Form, auch im schulischen Bereich umsetzen. So konnen auch im Unterricht die positiven Ef-
fekte einer gesunden Erndhrung und erholsamen Schlafes thematisiert werden. Gesunde,

schmackhafte Essensangebote in der Schulkantine oder das gemeinsame Zubereiten und
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Genieflen leckerer und gesunder Mahlzeiten als Schulklasse konnen einen Beitrag fiir ein ver-
bessertes psychisches Wohlbefinden der Kinder leisten. Da meist die Eltern zumindest das
Friihstiick der Kinder zusammenstellen und auch auf deren Schlafverhalten Einfluss nehmen,
wiéren Elternabende zu diesen Themen hilfreich. Schulen kénnen im Schulalltag auBerdem gute
Erholungsmoglichkeiten anbieten, Ruherdume zur Verfiigung stellen, Bewegung fordern und
die Kinder, unter anderem durch Vorbild der Lehrkréfte, zu positivem Denken anhalten. In Be-
zug auf die Mediennutzung ist es gemeinsam mit den Eltern auch Aufgabe der Schule, die Kin-
der auf einen gesunden Umgang mit digitalen Gerdten und insbesondere mit sozialen Medien
vorzubereiten und die potenziellen Gefahren zu besprechen. In der Grundschule lassen sich
beispielsweise im Sachunterricht viele dieser Themen unterbringen, aber auch im Rahmen der

Ganztagsbetreuung oder in AGs konnen stresspriaventive Angebote stattfinden.

Nun sollen einige konkrete Unterstlitzungsmoglichkeiten, die im Rahmen des Schulalltags zu

einer gestlinderen Stressbewiltigung der Kinder beitragen konnen, niher betrachtet werden.

10.1 Ubergiinge gestalten — die Einschulung

Die Gegebenheiten rund um die Einschulung eines Kindes erfiillen einige der in den Kapiteln
vier und fiinf beschriebenen Bedingungen, die dazu fithren konnen, dass dieses Ereignis vom
Kind (aber auch von seinen Eltern) als stressbezogen bewertet wird. Das Kind kommt in eine
neue Umgebung mit mdglicherweise unbekannten Rdumlichkeiten, neuen Regeln und Ritualen
und neuen Anforderungen, einer moglicherweise unbekannten Lehrperson und vermutlich auch
zumindest einigen unbekannten Kindern. Es ist also oftmals eine in vielen Punkten neuartige
Situation. Neuartige Situationen bedeuten immer auch einen gewissen Grad an Mehrdeutigkeit,
das Kind weil} eventuell nicht, was von ihm erwartet wird, wie man sich in der Schule verhalt
oder wie seine Klassenkameraden sich ihm gegeniiber verhalten werden. Dies kann bei man-
chen Kindern zu Unsicherheit und einem erhéhten Stressempfinden fiithren. Wie kontrollierbar
die Situation ist, ist fiir das Kind vermutlich ebenfalls schwer einzuschétzen. In manchen Fa-
milien werden moglicherweise Beliefs wie ,,Lehrpersonen handeln ungerecht und willkiirlich
und sind faul.* oder ,,Mathematikunterricht ist furchtbar schwer.* oder ,,Schule ist langweilig.*
von Familienmitgliedern vermittelt. Noch immer heil3t es oft, dass mit der Schule ,,der Ernst
des Lebens* beginne. Solcherlei Uberzeugungen konnen den Start in die Schule fiir das Kind
ebenfalls zu einem potenziell bedrohlichen Ereignis werden lassen. Hinzu kommt, dass die Er-
wartung, die Lehrperson verhalte sich nicht gerecht und vorhersehbar, die Selbstwirksamkeits-
erwartung senken kann. Leistungsbezogene Commitments wie ,,ich will gute Leistungen in der

Schule erbringen* (eventuell: ,,so wie mein groBerer Bruder/meine gréfere Schwester) oder
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elterliche Erwartungen konnen weiteren Druck aufbauen und den Schuleintritt zu einer Heraus-
forderung oder Bedrohung machen. Eltern, die ihr erstes Kind einschulen, stehen vor dhnlichen
Herausforderungen und Problemen. Vermitteln sie Unruhe, Besorgtheit oder gar Angst in Bezug

auf den Schulstart, wirkt sich das auch auf das Erleben des Kindes aus.

Da eine Einschulung zu den normativen Stressoren gehort und somit in der Regel nicht iiberra-
schend eintritt, sondern lange im Voraus feststeht, wann ein Kind den Schuleintritt erlebt, kon-
nen Vorbereitungen getroffen werden, welche die Bewéltigung unterstiitzen und den Start in die

neue Lebenssituation erleichtern konnen.

Um Informationsliicken weitgehend zu schlieBen und somit die Mehrdeutigkeit zu reduzieren,
konnen Schulen 6ffentliche Angebote, wie den Tag der offenen Tiir, durchfiihren. Dort knnen
Kinder und Eltern oft einen ersten Eindruck von der Schulatmosphire, den Raumlichkeiten,
den Angeboten und Schwerpunkten der Schule und vom Lehrerkollegium gewinnen. Zusétzlich
kann fiir die Eltern der zukiinftigen Erstkléssler:innen ein Elternabend veranstaltet werden, an
dem einige Zeit vor der Einschulung bereits erste Informationen fiir das erste Schuljahr und
iber die Schule vermittelt werden. Werden alle wichtigen Punkte auf einem vorbereiteten Hand-
zettel an die Eltern libergeben, entsteht nicht die Angst, etwas tiberhdrt zu haben. Optimaler-
weise wird dieser Elternabend von der zukiinftigen Klassenlehrkraft durchgefiihrt, damit die
Eltern sie schon einmal kennenlernen. Eventuell kann in diesem Rahmen auch mit den Eltern
besprochen werden, wie sie ihre Kinder unterstiitzen konnen, den Ubergang in die Grundschule
gut zu meistern. Eine MaBnahme wire, die Einstellung des Kindes nicht mit der AuBerung
negativer Assoziationen zum Thema Schule zu beeinflussen, sondern ihm Mut zu machen und
positive Aspekte des Wechsels in die Schule zu fokussieren. Damit auch das Kind die Klassen-
lehrkraft vor Schulstart kennenlernen kann, wére ein Treffen entweder in Einzelgespriachen mit
Lehrkraft, Kind und Elternteil oder im zukiinftigen Klassenverbund mit der Lehrkraft hilfreich.
Dabei konnen in lockerer Atmosphére eventuelle Fragen der Kinder besprochen werden. Ken-
nenlernspiele konnen dazu beitragen, dass die Kinder sich in der Klasse spater weniger fremd
fiihlen. Wenn es in den hoheren Klassenstufen geniigend motivierte Kinder gibt, die sich vor-
stellen konnen, zukiinftige Erstkldssler:innen als Patenkind zu unterstiitzen, wire auch ein Tref-
fen der Patenkinder mit ihren Pat:Innen vor der Einschulung sinnvoll. Zu wissen, dass es an der
Schule dltere Kinder gibt, die sich auskennen und helfen kdnnen, kann zusétzliche Sicherheit
vermitteln. Je nach ortlichen Gegebenheiten konnen auch Kooperationen von Grundschulen mit

den umliegenden Kindertagesstitten sinnvoll sein. So kann es im letzten Kindergartenjahr
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regelmiBige Besuche in der Schule geben oder die zukiinftige Klassenlehrkraft kann die Kinder

in ihren Kindertagesstitten besuchen (vgl. auch Eppel 2007, 1471t.).

Eppel erwdhnt dariiber hinaus, dass es wichtig ist, dass ein Kind korperlich, kognitiv und emo-
tional bereit ist fiir die Schule und nicht iiberfordert wird. Um diesbeziiglich eine gute Entschei-
dung zu treffen, ist eine enge Zusammenarbeit von Kindertagesstitte, Schule und Elternhaus

ebenfalls hilfreich (vgl. ebd.).

10.2 Die Rolle der Lehrkraft

Die Beziehung des Lernenden zu seiner Lehrkraft wirkt sich auf seine Anstrengungsbereitschaft
im Unterricht und seine schulischen Bildungsprozesse aus. Dabei hat sich eine positive, nahe
Beziehung als optimal fiir die schulische Leistungsfahigkeit eines Kindes erwiesen, wihrend
Konflikte zwischen Lehrkraft und Lernendem sich negativ auf die schulischen Leistungen des
Lernenden auswirkten. Je konfliktbehafteter die Beziehung, desto schlechter die Leistungen.
Ahnert et al. wiesen zudem anhand von Cortisol-Analysen bei Schulanfdngern nach, dass Kin-
der mit einer solchen konfliktbeladenen Beziehung zur Lehrkraft am Ende der Schulwoche
stressbelasteter waren als Kinder mit einer weniger angespannten Beziehung zur Lehrkraft. Zu-
satzlich konnte gezeigt werden, dass ein positives Klassenklima die Stressbelastung der Kinder
senkte (vgl. Harwardt-Heinecke/Ahnert 2013, 817ff.). Zur Reduktion von Stress auf Seite der
Schiiler:innen, ist es somit lohnenswert, als Klassenlehrkraft von Beginn an Zeit und Kraft in
das Kennenlernen der Schiiler:innen, den Aufbau positiver Beziehungen und die Entwicklung

eines unterstiitzenden, positiven Klassenklimas zu investieren.

Die Lehrperson hat also mit ihren Einstellungen und Verhaltensweisen einen grof3en Einfluss
auf die Lernenden, ihre Leistungen und ihre Stressbelastung. Lohaus und Domsch identifizieren
einige explizite Aspekte, des Lehrkraftverhaltens, die sich direkt oder indirekt auf die Bezie-
hung zu den Schiiler:innen und deren Stressempfinden und die Stressbewéltigung auswirken
konnen. So nennen sie die Bezugsnorm fiir die Leistungsbeurteilung als einen Faktor, der die
Lernmotivation der Schiiler:innen, aber auch deren Angst vor Priifungen, deren Selbstwirksam-
keitserwartung und deren Selbsteinschitzung beeinflussen kann. Dabei wirkt sich eine soziale
Bezugsnorm, in der die individuelle Leistung immer im Vergleich mit den Leistungen der an-
deren Lernenden der Gruppe gesetzt wird, eher negativ aus. Eine individuelle Bezugsnorm, bei
der die Leistung des einzelnen, mit seiner eigenen Leistung zu einem fritheren Zeitpunkt ver-
glichen und individuelle Verbesserungen wertgeschitzt werden, kann eine positive Wirkung

entfalten und die Lernenden in ihrer Personlichkeit starken (vgl. Lohaus/Domsch 2021, 437).
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Ebenso wie es verschiedene elterliche Erziehungsstile gibt, die sich unterschiedlich auf die Per-
sonlichkeitsentwicklung der Kinder auswirken, so existieren auch verschiedene Typen von Leh-
rerverhalten, die das Erleben und Verhalten der Lernenden beeinflussen. Dabei konnen, dhnlich
wie Krohne in Bezug auf elterliches Erziehungsverhalten, zwei Merkmale des Lehrkraftverhal-
tens unterschieden werden, die je nach Ausprigung zur Unterscheidung von drei Lehrstilen
fiihren. Die Merkmale sind die maximale oder minimale Lenkung (das Aquivalent zu Unter-
stiitzung oder Einschrinkung) und die Wertschitzung bzw. Geringschitzung (das Aquivalent
zu positiver oder negativer Riickmeldung). Ein hohes Mal3 an Wertschétzung und ein mittleres
MaB an Lenkung sind die Kennzeichen eines demokratischen Lehrerverhaltens, eine starke
Lenkung und Geringschétzung zeichnen den autokratischen Lehrstil aus und ein sehr geringes
MaR an Lenkung mit gleichzeitiger emotionaler Gleichgiiltigkeit gegeniiber den Lernenden
wird als Laissez-faire Lehrerverhalten bezeichnet. Ein demokratisches Lehrkraftverhalten
wirkt, in Bezug auf die Entwicklung sozialer Fahigkeiten, am forderlichsten und trégt zu einer
guten Klassenatmosphire bei. Optimalerweise schafft es die Lehrperson auch, dass die Lernen-
den sich untereinander kollegial verhalten und unterstiitzen. Dies kann der Entstehung von ne-
gativen Emotionen und Stress entgegenwirken, das Selbstbewusstsein und die Selbstwirksam-
keitserwartung der Lernenden positiv beeinflussen, und es erleichtert den Aufbau einer positi-
ven Beziehung zur Lehrkraft, welche dann viel wahrscheinlicher als Quelle sozialer Unterstiit-
zung in stressbezogenen Situationen in Betracht gezogen wird (vgl. Lohaus/Domsch 2021,

437F)).

Wenn es der Lehrkraft gelingt eine positive, vertrauensvolle Beziehung zu ihren Schiiler:innen
aufzubauen, kann sie au3erdem Einfluss auf deren Beliefs und Commitments nehmen. So kon-
nen negative Uberzeugungen in Bezug auf Schule und Lehrpersonen, die den Schulbesuch
moglicherweise als bedrohlich und stressauslosend erscheinen lassen, durch positive Erfahrun-
gen widerlegt und verworfen und durch positive Uberzeugungen ersetzt werden. Und Commit-
ments, die die Kinder unter Druck setzen und somit die Stressbelastung erhdhen, wie ,,Ich muss
immer gute Noten bekommen.* oder ,,Ich darf niemals Fehler machen., konnen durch Gespré-
che mit den Schiiler:innen und gegebenenfalls auch mit den Eltern und durch das, was die Lehr-
kraft durch ihr Verhalten vermittelt, in Commitments wie ,,Ich versuche immer mein Bestes zu
geben.“ und die Uberzeugung ,,Fehler sind nicht schlimm und gehoren zum Lernen dazu.* ver-

wandelt werden und so Druck minimieren und die Stressbelastung verringern.
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10.3 Forderliche Rahmenbedingungen im Schulalltag

Neben der Gestaltung eines guten Schulstarts und dem Bemiihen um eine gute Beziehung zwi-
schen Lehrkraft und Schiiler:innen gibt es noch weitere Aspekte, die dazu beitragen konnen,
dass der Schulalltag fiir die Lernenden als weniger stressvoll empfunden wird und diese in ei-

nem gesunden Umgang mit Stress unterstiitzt werden.

So koénnen Lehrkréfte die in Kapitel 5 beschriebenen Situationsmerkmale bertlicksichtigen, um

das Stressempfinden potenziell zu verringern.

Die Eigenschaft der Kontrollierbarkeit einer Situation unterteilt Krohne weiter in die Kompo-
nenten ,,Strukturiertheit®, ,, Transparenz®, ,,Vorbereitbarkeit* und ,,gentligend Zeit zur Vorberei-
tung* einer Losung (vgl. Krohne 2024, 186). Fiir potenziell stressbezogene Ereignisse, die nicht
unerwartet eintreten, sondern moglicherweise sogar geplant sind, lassen sich sicher Mdglich-
keiten finden, die Situation fiir die Kinder so kontrollierbar wie moglich zu gestalten. Im bereits
beschriebenen Beispiel der Leistungserhebung konnte dies bedeuten, dass eine solche rechtzei-
tig angesagt wird, dass mitgeteilt wird, welche Inhalte gepriift werden und dass, gerade mit
jingeren Kindern, besprochen wird, wie sich die Kinder vorbereiten kdnnen. Eventuell kann
die Lehrkraft den Kindern Materialien mit nach Hause geben, mit denen sie das Gelernte festi-
gen konnen oder anhand dessen sie merken, mit welchen Inhalten sie sich noch einmal ndher
beschiftigen sollten. In Rheinland-Pfalz wurden, zur Reduktion von Angst und Druck und zur
Steigerung des psychischen Wohlbefindens der Lernenden, zum Start des Schuljahres
2025/2026 unangekiindigte Tests abgeschafft. An manchen Schulen mit alternativen Konzepten
ersetzen gar Gelingensnachweise die typischen Leistungskontrollen in Form von Tests und
Klassenarbeiten im Klassenverbund. Dabei lernt und {ibt das Kind in seinem Tempo und erst,
wenn es sich vorbereitet fiihlt, einen Gelingensnachweis zu erbringen, dessen Anforderungen
es kennt, geht es auf die Lehrkraft zu und bekommt die Mdglichkeit zu zeigen, was es gelernt
hat (vgl. Zylka 2017, 8). Dies erhoht die Kontrollierbarkeit stark und gibt dem Kind mehr Ver-
antwortung fiir sein eigenes Lernen. Eine solche Vorgehensweise kann bei vielen Kindern zu

einer Reduktion des Stressempfindens fiithren.

Des Weiteren kann eine wohliiberlegte Wochen- und Unterrichtsplanung und -organisation mit
verstidndlichen und transparenten Strukturen und Abldufen, sowie die Einfithrung und Nutzung
von Ritualen den Kindern Sicherheit und Orientierung bieten, die Kontrollierbarkeit erhhen

und Neuartigkeit und Mehrdeutigkeit reduzieren (vgl. Maras 2020, 336).
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So kann die Lehrkraft mehr Transparenz schaffen, indem sie die einzelnen Punkte des jeweili-
gen Tagesablaufs zu Beginn jedes Schultags mit den Kindern bespricht und optimalerweise
zusdtzlich visualisiert, so dass die Kinder tiber den Tag hinweg mitverfolgen kénnen, was noch
auf sie zukommt, was als néchstes geschieht und wann beispielsweise die nachste grof3ere Pause
stattfindet. Dies gibt den Kindern Orientierung und kann ihnen helfen, sich besser zu regulieren.
Wenn ein Kind den starken Drang hat, sich zu bewegen, ihm dies jedoch in der bestehenden
Unterrichtssituation eigentlich nicht méglich ist, kann dies fiir das Kind stressvoll sein. Sein
Bediirfnis nach Bewegung ist bedroht. Lebt es den Bewegungsdrang jedoch aus, muss es mit
negativen Konsequenzen rechnen. Weill das Kind aber, dass in wenigen Minuten die Pause
beginnt und es dann Zeit hat, sich zu bewegen, ohne damit negativ aufzufallen, kann es seinen
Impuls, sich sofort zu bewegen und dafiir aber negative Riickmeldung zu erhalten, moglicher-
weise besser unterdriicken. Die klare zeitliche Beschrinkung der stressbezogenen Bedingungen
macht die Situation besser aushaltbar und wirkt stressreduzierend. Um die fiir eine Aufgabe
verbleibende Zeit oder die fiir die Unterrichtsstunde verbleibende Zeit fiir die Kinder sichtbar

zu machen, kann ein Timer oder eine Sanduhr genutzt werden.

Unter Ritualen sind laut Schulz-Gade/Schulz-Gade sich wiederholende Handlungen innerhalb
einer Gruppe zu verstehen, die bestimmte Aktivitdten und Interaktionen beinhalten (und somit
auch sinnlich erfahrbar sind), die in einer festgelegten Reihenfolge ausgeiibt werden, einen ge-
wissen symbolischen Charakter haben und die von den und fiir die Beteiligten ausgefiihrt wer-
den. Solche Rituale haben in mehrerlei Hinsicht das Potential, Stressempfinden zu reduzieren.
Sie sind gemeinschaftsstiftend innerhalb der Gruppe und wirken sich somit positiv auf das
Klassenklima aus. Wie bereits beschrieben, kann ein angenehmes Klassenklima fiir die Kinder
stressreduzierend sein. Zudem geben Rituale Orientierung und vermitteln Sicherheit und Halt
(vgl. Schulz-Gade/Schulz-Gade 2012, 201f.). So kdonnen wochentliche Montag-Morgenkreise
nach dem Wochenende das Ankommen in der Klasse am Montag erleichtern. Das Kind weif3
am Sonntag schon, was am Montag als erstes passiert (reduzierte Mehrdeutigkeit und Neuar-
tigkeit) und es kann sich sogar auf diesen ersten Punkt im Tagesablauf vorbereiten, indem es
iiberlegt, was es von seinem Wochenende berichten mochte (erhdhte Kontrollierbarkeit).
Gleichzeitig konnen im Morgenkreis die sozialen Fahigkeiten trainiert werden. Die Kinder

iiben, sich den anderen verstiandlich mitzuteilen und anderen zuzuhéren.

Eine wichtige Bedingung dafiir, dass die genannten Aspekte und Methoden stressreduzierend
wirken konnen, ist, dass die Lehrkraft verldsslich ist. Wird der Morgenkreis am Montag ohne

Grund oder ohne Ankiindigung ausgelassen oder wird der Tagesablauf plotzlich gedndert oder
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ist nach Ablauf der Zeit in der Sanduhr die Stunde doch noch nicht zu Ende, sondern es wird
noch weiter unterrichtet, so verlieren diese Tools ihre Orientierung gebende und damit auch

ihre stressreduzierende Wirkung.

Wie bereits beschrieben, hat Bewegung das Potential, die kindliche Entwicklung auf allen Ebe-
nen zu fordern und kann einen Ausgleich zu belastenden Situationen schaffen und das Stress-
empfinden senken. Wie bereits erwihnt, empfiehlt das Bundeministerium fiir Gesundheit fiir
Grundschulkinder eine maximale Dauer von sechzig Minuten pro Tag fiir sitzende Téatigkeiten.
Dafiir soll in den Schulen die Anzahl der Sportstunden erhoht werden und es sollen kurze Be-
wegungspausen in den Schulalltag integriert und verschiedene Spielgerite angeboten werden,
die zur Bewegung genutzt werden konnen (vgl. Riitten/Pfeifer 2017, 23{f.). Lehrpersonen kon-
nen auBerdem, zur Unterstiitzung der Lernenden, Bewegung in den Schulalltag bringen und wo
immer moglich, sitzende Téatigkeiten vermeiden bzw. andere Arbeitspositionen anbieten. So
konnen Laufdiktate, das Lernen an au3erschulischen Lernorten, wie in Parks oder auf Bauern-
hofen oder das Nutzen von Lernteppichen fiir das Arbeiten im Liegen auf dem Bauch oder

Sitzbdlle Abwechslung zum Arbeiten im Sitzen bieten.

Des Weiteren gibt es einen Zusammenhang zwischen den exekutiven Funktionen, die auch fiir
die Stressverarbeitung relevant sind, und Bewegung. Die exekutiven Funktionen werden vom
prafrontalen Kortex gesteuert und bestehen aus drei Komponenten, der Reaktionshemmung,
dem Arbeitsgedédchtnis und der kognitiven Flexibilitdt. Sie entwickeln sich zum Teil bereits in
der frithen Kindheit. Im Laufe der mittleren Kindheit und in der Jugend gibt es jedoch grof3e
Entwicklungsspriinge in diesem Bereich. So konnen stérende Reize im Rahmen der Reizhem-
mung nun immer besser ignoriert werden, um seine Aufmerksambkeit gezielt auf eine bestimmte
Sache zu richten. Das Arbeitsgedédchtnis ist dafiir zustédndig, handlungsrelevante Informationen
kurzfristig zu speichern, um sie dann zu verarbeiten. Es ist im ersten Lebensjahr noch wenig
entwickelt, erst im zweiten Lebensjahr wird eine diesbeziigliche Entwicklung erkennbar. Die
kognitive Flexibilitét, also die Fahigkeit, mit wechselnden Anforderungen und Gegebenheiten
konstruktiv umgehen zu konnen und sein Handeln an die neuen Bedingungen anzupassen, ent-
wickelt sich erst im Grundschulalter. Exekutive Funktionen sind ein kognitiver Teilaspekt der
Selbstregulation und ermdglichen dadurch die Handlungsplanung, bewusstes auf ein Ziel ge-
richtetes Handeln und situationsangepasstes Verhalten, beispielsweise durch Hemmung unpas-
sender Impulse (vgl. Jenni 2021, 114£.; ebd. 217; ebd. 307f.). Exekutive Funktionen kontrollie-
ren und regulieren die Gedanken, Gefiihle und das Verhalten und sind somit den kognitiven

Prozessen, die zur Bewertung von Situationen auf ihr Stresspotential stattfinden, tibergeordnet.
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Sie kommunizieren aulerdem mit dem limbischen System, welches fiir die Auslosung der kor-
perlichen Stressreaktionen zusténdig ist. Bei Auftreten einer potenziell stressbezogenen Situa-
tion ist das limbische System mit der Amygdala dafiir zusténdig, die bereits beschriebenen kor-
perlichen Stressreaktionen auszulésen. Wird diese Situation dann als nicht stressbezogen be-
wertet, geben die exekutiven Funktionen die Information an das limbische System weiter, um
die korperlichen Reaktionen zu beenden. Somit ist es unter anderem fiir die Erholung von einer
stressbezogenen Situation, wie auch fiir verstandgeleitetes Handeln essenziell, dass die Kom-
munikation zwischen exekutiven Funktionen und limbischem System funktioniert. Wird eine
Situation als sehr bedrohlich eingeschitzt, kann die Kommunikation eingestellt werden, was
dazu fiihrt, dass Emotionen nicht mehr reguliert werden konnen und das Handeln emotional,
moglicherweise sogar panisch ausfillt. Bei chronischem Stress kommt es durch die dauerhafte
Alarmsituation ebenfalls zu einer gestorten Kommunikation zwischen exekutiven Funktionen
und limbischem System, wodurch die exekutiven Funktionen Schaden nehmen kénnen. Um
dem entgegenzuwirken, empfehlen Deffner/Bempreiksz-Luthardt/Wohovsy vier Mallnahmen
fiir Stressmomente. Neben den bereits beschriebenen Entspannungstechniken und Erholungs-
pausen zwischen Zeiten der Anspannung, in denen auch die exekutiven Funktionen sich rege-
nerieren konnen, soll das ,,Innehalten* geiibt werden. Dabei soll man sich eine kurze Zeit neh-
men, in der man zwei- bis dreimal tief atmet und sich kurz gedanklich aus der Stresssituation
entfernt. Dies soll beruhigend auf das limbische System wirken und die Kommunikationssto-
rung beheben. So ist es wieder moglich, bewusst und bedacht zu handeln. Das wiederholte
Einsetzen dieser Methode soll die exekutiven Funktionen stiarken. Des Weiteren empfehlen sie
Meditation und achtsamkeitsbasierte Ubungen (vgl. Deffner/Bempreiksz-Luthardt/Wohovsky
2024, 11f.).

Laut Jenni zeigen bisher konzipierte Trainings fiir die gezielte Férderung der exekutiven Funk-
tionen kaum Wirkung, es gébe aber Indizien fiir einen positiven Effekt von regelmiBiger Be-
wegung auf die Entwicklung der exekutiven Funktionen. Er empfiehlt deshalb eine spielerische
Unterstiitzung der exekutiven Funktionen im Schulalltag durch Bewegung (vgl. Jenni 2021,
115). Kubesch beschreibt Effekte verschiedener sportlicher Interventionen auf die exekutiven
Funktionen. So konnte nachgewiesen werden, dass Kinder im Alter zwischen acht und neun
Jahren nach einem neunmonatigem Sportprogramm, bei dem an fiinf Tagen pro Woche fiir je
70 Minuten verschiedene Bewegungsaufgaben und Kréftigungsiibungen durchgefiihrt wurden,
Verbesserungen im Bereich der Aufmerksamkeitssteuerung zeigten. Dabei war eine hohere In-

tensitdt der korperlichen Aktivitdt fiir diese Altersgruppe wirkungsvoller als eine mittlere
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Intensitit. AuBerdem wurde gezeigt, dass Kinder, die korperlich leistungsféhiger sind, in kog-
nitiv fordernden Aufgaben fiir lingere Zeit die Leistungsfihigkeit erhalten konnten als korper-
lich weniger leistungsstarke Kinder. Selbst kurze intensive Bewegungspausen im Schulalltag
von nur vier Minuten oder zwanzigminiitige Walkingeinheiten waren mit einer verbesserten
Aufmerksamkeitssteuerung assoziiert. Kubesch empfiehlt auerdem Mannschaftssportarten,
wie Fullball oder Baseball, zur Foérderung der exekutiven Funktionen, da diese zusitzlich zur
intensiven Bewegung auch kognitive Anforderungen stellen. Diese Kombination hat sich in
ersten Studien als besonders forderlich erwiesen (vgl. Kubesch 2020, 1421f.). Somit wird deut-
lich, dass sich sowohl {iber lingere Zeit angelegte Sportprogramme als auch kurze, aber inten-
sive Bewegungspausen positiv auf die Leistungsfahigkeit und die exekutiven Funktionen, ins-
besondere auf die Aufmerksamkeitssteuerung, auswirken konnen. Die Aufmerksamkeitssteue-
rung ist im Rahmen der Bewertung einer Situation als stressbezogen oder nicht stressbezogen
und zur Wahl einer geeigneten Bewailtigungsstrategie relevant. So kann sich das Kind auf die
fiir die Bewertung und Bewéltigung wesentlichen Informationen fokussieren und eine im Hin-

blick auf seine Ziele und Bediirfnisse passende Bewailtigungsstrategie wihlen.

10.4 Chancen zur Unterstiitzung einer gesunden Stressbewiiltigung im Sportunterricht

In vorherigen Kapiteln wurde bereits aufgezeigt, inwiefern Bewegung einen groflen Beitrag zur
Reduktion des Stresserlebens leisten und zur Erhaltung der physischen und psychischen Ge-
sundheit beitragen kann. Doch auch dariiber hinaus konnen Aktivititen im Rahmen des Sport-

unterrichts zu einem gesunden Umgang mit Stress beitragen.

Ein Kind kann erst dann Anstrengungen unternehmen, einen geeigneten Umgang mit einer
stressauslosenden Situation zu finden, wenn es liberhaupt wahrnimmt, dass es gestresst ist. Da
Stress sich unter anderem durch korperliche Anzeichen, wie einen schnelleren Herzschlag oder
eine erhdhte Atemfrequenz, bemerkbar macht, kann die Férderung der Kérperwahrnehmung
dazu beitragen, dass Stress zeitnah erkannt und eine geeignete Reaktion angebahnt werden
kann. Beim Sporttreiben machen die Kinder permanent Erfahrungen mit ihrem Koérper und
konnen ihn spiiren. Durch verschiedene Bewegungsaufgaben im Rahmen des Sportunterrichts,
beispielsweise durch starke Reize beim Springen oder Ausdauerlaufen, aber auch beim Stre-
cken und Dehnen oder bei Gymnastikiibungen, kann die Koérperwahrnehmung gefordert wer-
den. Da beim Sport dhnliche korperliche Reaktionen wie in einer bedrohlichen Lage ausgeldst
werden, konnen Sportlehrkréfte die Lernenden nach einer sportlichen Aktivitdt fiir solcherlei
korperliche Verdanderungen sensibilisieren. Sie konnen ihnen Raum geben, den Herzschlag und

die Atmung bewusst wahrzunehmen, aber auch die Wechsel zwischen kdrperlicher Anspannung
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(wéhrend bestimmter Bewegungsaufgaben) und Spannungsabfall (im Anschluss an die Bewe-
gungsaufgabe). Bei Kindern ist zudem das Selbstbild noch stark mit dem eigenen Korper ver-
bunden, weshalb sie sich hédufig liber korperliche Merkmale und Fahigkeiten definieren. Posi-
tive korperliche Erfahrungen konnen sich somit auch vorteilhaft auf das Selbstbild auswirken.
Ein positives Selbstbild wiederum kann eine Ressource im Umgang mit stressbezogenen Situ-

ationen sein. (vgl. Neuber 2021,311f.).

Der Sportunterricht bietet des Weiteren gute Bedingungen fiir soziales Lernen, also fiir die An-
eignung und Weiterentwicklung sozialer Féhigkeiten, auch solcher, die als Ressource fiir einen
gesunden Umgang mit Stress dienen konnen. So kdnnen Teamspiele nicht nur die Hilfsbereit-
schaft und Riicksichtnahme f6rdern, die Teammitglieder miissen sich auch untereinander verbal
und non-verbal verstindigen, Unterschiede respektieren, miteinander interagieren, gegebenen-
falls Losungsstrategien absprechen und dabei eigene Bediirfnisse und die der anderen beriick-
sichtigen, entstehende Konflikte kldren oder potenzielle Konflikte abwenden und mit aufkom-
menden Emotionen umgehen. Um dabei prosoziales Verhalten und die Entwicklung sozialer
Fahigkeiten zu fordern, sollte die Sportlehrkraft all diese Prozesse im Blick behalten und bei
Bedarf unterstiitzend begleiten. Neuber hebt hervor, dass ausgewihlte Konflikte gezielt noch
einmal mit den Lernenden reflektiert werden sollten, damit sie mehr daraus lernen kénnen (vgl.
Neuber 2021, 113ff.). AuBBerdem konnte in Studien gezeigt werden, dass sich sportliche Ar-
beitsgemeinschaften positiv auf das Schulklima ausgewirkt kdnnen, was ebenfalls zur Reduk-

tion von Stress bei den Lernenden beitragen kann (vgl. ebd., 128).

10.5 Stressbewiiltigungsprogramme

Fir die Anwendung in Schulen wurden verschiedene Stressbewéltigungsprogramme entwi-
ckelt, im Rahmen derer auf verschiedene Weise ein gesunder Umgang mit Stress erlernt werden
soll. Dabei streben sie folgende Ziele an: Stresssituationen durch Verdnderung des Stressors zu
reduzieren oder zu vermeiden, eigene Bewertungs- und Bewéltigungsprozesse zu verstehen
und, wo nétig, zu verdndern und die eigenen physischen und psychischen Stressreaktionen zu
regulieren, Erschopfung zu verhindern und Ressourcen aufbauen. So sollen die Kinder unter-
stiitzt werden, aktuelle Stressoren besser bewiltigen zu konnen, aber auch auf die Bewéltigung
kommender Stressereignisse vorbereitet zu sein. Jedes Training besteht in der Regel aus meh-
reren Sitzungen, die diese Zielsetzungen adressieren. Meist werden Methoden wie das Einiiben
und Nutzen von Entspannungstechniken und kognitive Umstrukturierung genutzt, sowie kom-
munikative Fahigkeiten und Selbstmanagementfahigkeiten gestirkt. Als besonders effektiv in

Bezug auf die Reduktion von Stressempfinden erwiesen sich laut Eppel in Studien die
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Forderung von Problemlosefdhigkeiten und Einheiten zur Suche nach sozialer Unterstiitzung
(vgl. Eppel 2007, 62ft.). Im Folgenden soll beispielhaft ein Programm vorgestellt werden, wel-

ches in der Grundschule fiir die Klassenstufen drei und vier genutzt werden kann.

Das Programm ,,Bleib locker* verfolgt einen mehrdimensionalen Ansatz, indem es spielerisch
problembezogene und emotionsbezogene Bewiltigungsstrategien vermittelt, fiir die Stressbe-
wiltigung relevante Fahigkeiten und Entspannungstechniken trainiert, auf die kognitiven Pro-
zesse und die Verhaltensebene eingeht und neben den Schiiler:innen auch deren Eltern mit ein-
bezieht. Es kann als Praventionsmalnahme eingesetzt werden oder auch zur Intervention, somit
konnen alle Kinder einer Klasse daraus profitieren. Dabei wird eine Gruppengrofie von acht bis
zwolf Kindern empfohlen, da so besser gewihrleistet wird, dass alle Kinder aktiv einbezogen
werden konnen. Jedoch ist auch eine Durchfiihrung mit der ganzen Klasse moglich. Es setzt
sich aus acht Trainingseinheiten, die in einem Umfang von einer Doppelstunde (90 Minuten)
im wochentlichen Rhythmus stattfinden, und zwei Elternabenden zusammen. Der erste Eltern-
abend findet zu Beginn des Programms, nach der ersten Trainingseinheit der Kinder, statt und
dient der Information iiber die Entstehung von Stress und iiber die Inhalte des Trainings fiir die
Kinder. Der zweite Elternabend bildet den Abschluss des Programms und findet nach der achten
Trainingseinheit der Kinder statt. Er beinhaltet einen Erfahrungsaustausch mit den Eltern, In-
formationen zu den vier Kategorien von Bewiéltigungsstrategien (,,Sich {iber eigenes Stresser-
leben mitteilen®, ,,Ruhepausen®, ,,Spielen/Spall haben®, ,,Positive Selbstinstruktion®), die im
Training thematisiert und genutzt wurden, sowie dazu, in welchen Situationen die Kinder die
Strategien entlastend nutzen konnen und wie Eltern Kinder unterstiitzen konnen, diese Strate-
gien zu nutzen. Dabei ist es wichtig, dass die Kinder die Strategien sehr individuell nutzen und
kein elterlicher Druck ausgelibt werden soll, eine Strategie zu nutzen. Eventuell werden ein-
zelne Ubungen des Trainings fiir die Kinder zur Veranschaulichung einmal mit den Eltern
durchgefiihrt. In den acht Doppelstunden besprechen die Trainer:innen mit den Kindern anhand
eines kindgerechten Modells (die ,,Stresswaage* ist eine vereinfachte Version des transaktiona-
len Stressmodells von Lazarus), welche Faktoren zur Entstehung und Bewdéltigung von Stress
beitragen konnen. Sie lernen auflerdem die eigenen individuellen Stressreaktionen bewusster
wahrzunehmen, stressbezogene Situationen zu erkennen und Bewaltigungsstrategien aus den
vier oben genannten Kategorien einzusetzen. AuBlerdem konnen die Kinder die Progressive
Muskelentspannung als Entspannungstechnik erlernen. Dabei ist zu beachten, dass nicht alle
Kinder diese Technik als entspannend erleben, weshalb der Anteil des Einiibens der Progressi-

ven Muskelentspannung im Programm gering gehalten wurde. Kinder, die dieses
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Entspannungsverfahren als hilfreich empfinden, bekommen eine CD zur weiteren Einiibung zu
Hause iiberreicht. Zur Erprobung neu gewonnener theoretischer Erkenntnisse im Laufe des Pro-
gramms, werden unter anderem Rollenspiele eingesetzt. In jeder Trainingseinheit werden zwi-
schen verschiedenen Trainingsbestandteilen Bewegungspausen zur Erholung von kognitiv for-
dernden Aufgaben eingebaut. Klein-HeBling und Lohaus ist es wichtig, dass die Trainer:innen
eine angenehme Lernatmosphére herstellen, da die Kinder ermutigt werden sollen, sich iiber
ihre eigenen Gefiihle und Gedanken zu duflern. Sie geben weiterhin zu bedenken, dass im Vor-
hinein iiber den Umgang mit Kindern mit hyperaktivem oder aggressivem Verhalten oder Kin-
dern, die sozial dngstlich sind, nachgedacht werden sollte. Sie raten an, eventuell zwei Trai-
ner:innen fir die Durchfiihrung einzuplanen, um gegebenenfalls eine engere Betreuung ge-
wihrleisten zu konnen. Ohnehin muss die aktive Teilnahme an den Sitzungen fiir die Kinder
freiwillig sein (vgl. Klein-HeBling/Lohaus 2021, 18ft.). Das Stresspriventionstraining ,,Bleib

locker* hat sich in verschiedenen Evaluationsstudien als wirksam erwiesen (vgl. ebd., 711f.).

Ein dhnliches Konzept findet sich im Anti-Stress-Training von Hampel und Petermann, welches
jedoch auf Kinder im Alter von sechs bis dreizehn Jahren ausgerichtet ist (vgl. Hampel/Peter-

mann 2003, 571f.).

Doch auch auBlerhalb dieses Rahmens eines Stresspriaventionstrainings gibt es im schulischen
Kontext die Mdglichkeit, Kinder in ihrem Umgang mit Stress zu unterstiitzen, beispielsweise

indem fiir die Stressverarbeitung relevante Fahigkeiten gefordert werden.

10.6 Problemlosefahigkeiten im Schulalltag fordern
Wie bereits beschrieben, sind auch Problemlosefdhigkeiten hilfreich fiir eine erfolgreiche
Stressbewdltigung. Im Rahmen des Schulalltags konnen diese auf verschiedene Weise gefordert

werden.

In therapeutischen Settings werden die Problemldsefdahigkeiten geschult, indem Problemstel-
lungen in einzelnen Schritten analysiert, besprochen und reflektiert werden. Dieses Vorgehen
konnten auch Lehrkréfte nutzen, indem sie den Kindern Probleme in Form von Fallbeispielen
oder Geschichten vorlegen und anhand dieser den Problemldseprozess gemeinsam besprechen.
Dabei geht es in einem ersten Schritt darum, das Problem zu definieren (Wer oder was fiihrt zu
dem Problem? Warum ist es dazu gekommen, und warum sind negative Gefiihle entstanden?)
und ein Ziel der Problemldsung zu bestimmen (Kann das Problem gelost werden oder geht es
darum, die negativen Gefiihle auszuhalten oder zu regulieren?). Der zweite Schritt besteht da-

rin, kreativ zu werden und alle Losungsmoglichkeiten fiir das Problem zu sammeln, ohne diese
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zu bewerten. Erst im dritten Schritt folgt die Bewertung der gefundenen Losungsvorschlige in
Bezug auf kurz- und langfristig zu erwartende Konsequenzen und Umsetzbarkeit. Dabei wer-
den alle Losungsvorschldge gestrichen, die zu risikoreich sind oder in diesem Schritt als unge-
eignet bewertet werden. Aus den verbleibenden Losungsmdglichkeiten wird die vermutlich ge-
eignetste ausgewdhlt oder eine neue kombinierte Moglichkeit kreiert. Im vierten Schritt wird
die ausgewdhlte Losungsoption in einzelne Handlungsschritte zerlegt (Was muss nun nachei-
nander geschehen, um die Losung umzusetzen? Welche Hindernisse konnten aufkommen? Was
kann dann getan werden?) Hierbei muss die Lehrperson die Kinder intensiv unterstiitzen, da
die Fahigkeit zur Handlungsplanung im Grundschulalter noch nicht so weit entwickelt ist. Fiir
diesen Schritt werden auch Wenn-Dann-Pliane empfohlen. Sie erhohen die Wahrscheinlichkeit,
dass das gewlinschte Verhalten ausgefiihrt werden kann. Normalerweise folgen nun im fiinften
und sechsten Schritt die Durchfiihrung der geplanten Schritte und die riickblickende Bewertung
der Umsetzung und des Erfolgs und gegebenenfalls eine Verdnderung des Losungsansatzes fiir
das spezifische Problem. In einer fiktiven Situation im Rahmen einer Geschichte oder eines
Fallbeispiels wird es schwer, diese Schritte mit den Kindern zu besprechen. Wihlt die Lehrper-
son fiir diese Ubung jedoch eine Problemlage aus, die in der Klasse in dhnlicher Form hiufiger
auftritt, wie Streit zwischen zwei Kindern um ein Pausenhofspielzeug oder Angst vor einer
Leistungskontrolle, so konnen die Kinder die erarbeiteten Losungsschritte bei erneutem Auf-
kommen des Problems bestenfalls auf ihre eigene Situation iibertragen und einen besseren Um-
gang mit dem Problem {iben. Spéter kann die Lehrkraft darauf noch einmal eingehen und be-
sprechen, ob die Kinder in der Lage waren, die neuen Erkenntnisse bereits selbst anzuwenden
und ob sie dies als hilfreich empfanden und die Situation erfolgreich bewiéltigen konnten (vgl.
Bittner/Helbig-Lang 2020, 714ft.; Gortz-Dorten 2020, 127ff.). Das gemeinsame Besprechen
von realen Konflikten im Klassenrat kann die sozialen Fahigkeiten und die Problemlosefahig-
keiten auf dhnliche Weise schulen. Dabei wird nach einem festen Ablauf iiber ein aufgetretenes

Problem gesprochen und nach Lésungsvorschldgen gesucht.

11. Schlussbetrachtung

Schon Grundschulkinder empfinden in ihrem Alltag wiederholt Stress. Dieser wird, je nach
Bewertung der Situation, durch individuell verschiedene Faktoren ausgeldst und kann bei je-
dem Kind zu unterschiedlichen korperlichen, verhaltensbezogenen und psychischen Reaktio-
nen fithren. Dabei gibt es eine Vielzahl an Eigenschaften der Situation und der Person, die die
Bewertung der Situation, das Stressempfinden und das Bewiltigungsverhalten beeinflussen

konnen. Die Entstehung und Bewiltigung von Stress unterliegt also einem komplexen
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Zusammenspiel von Umwelt und Person und den aus der Interaktion beider miteinander entste-
henden Wirkungen und ist am besten mit transaktionalen Stresstheorien, wie der von Richard
Lazarus zu erkldren und zu erforschen. Demnach entsteht Stress, wenn die Anforderungen einer
Situation, die als fiir das eigene Wohlergehen relevant bewertet wurde, die vorhandenen Bewil-
tigungsressourcen iibersteigen. Da langanhaltender Stress sich negativ auf die korperliche und
psychische Gesundheit auswirkt, gilt es, rechtzeitig praventiv titig zu werden oder den Kindern
durch gezielte Interventionen zu helfen, mit bestehendem Stress so umzugehen, dass es nicht
zu langfristigen Schiden kommt. Zur Reduktion von Stress bei Kindern im Grundschulalter
und zur Unterstiitzung der Stressbewiltigung ist es hilfreich, als Elternteil und Lehrkraft zu
wissen, welche Situationen von einem Kind als stressvoll erlebt werden, welche Faktoren je-
weils das Stressempfinden erhdhen und reduzieren konnen und wie Kinder gefordert und in
thren Bewaltigungsressourcen gestarkt werden konnen, stressbezogenen Situationen angemes-
sen zu begegnen. Im Rahmen dieser Arbeit wurde deshalb in einem ersten Schritt anhand aktu-
eller wissenschaftlicher Forschung und Literatur die Frage bearbeitet, welche Faktoren Einfluss
auf das Stresserleben von Grundschulkindern und deren Bewiltigungsverhalten im Rahmen
einer als stressvoll erlebten Situation haben kdnnen. Dabei wurden als personenbezogene Fak-
toren die Commitments, die Beliefs, die Kontrolliiberzeugungen bzw. Selbstwirksamkeitser-
wartung und vorhandene materielle, physische, psychische, kognitive und soziale Bewilti-
gungsressourcen beschrieben. Zu den Situationsmerkmalen, die das Stressempfinden beeinflus-
sen konnen, gehoren die Kontrollierbarkeit, die Neuartigkeit, die Ereignisunsicherheit, die
Mehrdeutigkeit einer Situation, aber auch zeitliche Aspekte, wie das Wissen um den Zeitpunkt
des Eintretens einer stressbezogenen Situation, die kurz bevor steht oder noch in ferner Zukunft
liegt oder die Dauer einer bedrohlichen oder herausfordernden Gegebenheit und die in einer
Situation oder einem Kontext bestehenden Regeln, die gegebenenfalls die Nutzung bestimmter
Bewiltigungsstrategien erschweren oder verhindern. In einem zweiten Schritt ging es darum,
zu betrachten, wie Familie und Schule die Kinder bei der Entwicklung einer guten, gesund-
heitserhaltenden Stressbewéltigung unterstiitzen konnen. Dabei wurde deutlich, dass es eine
grof3e Anzahl sehr verschiedener Faktoren gibt, die helfen konnen, das Stresserleben der Kinder
zu reduzieren oder die Stressbewiéltigung zu erleichtern. Dazu gehdren fiir den Kontext Familie
Aspekte wie die Entwicklung eines gesunden Lebensstils mit einer gesunden Erndhrung mit
viel Obst und Gemiise und ausreichend Wasser, einem gesundem Schlafverhalten und der Aus-
fiihrung stressausgleichender Aktivitdten, wie Ausruhen, Musik horen, Bewegung oder Ent-
spannungstechniken zur Erholung. Ebenso hilfreich sind positives Denken, eine durchdachte

Wochenplanung und ein gesunder Umgang mit Medien. Aullerdem wurde auf die Eltern als
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Vorbilder fiir den Umgang mit Stress eingegangen und es wurden die Effekte verschiedener
Erziehungsstile in Bezug auf die Stressbewéltigung der Kinder beschrieben. Dabei zeigte sich
die autoritative Erziehung als besonders vorteilhaft und entwicklungsforderlich in Bezug auf
stressbewdltigungsrelevante Fahigkeiten. Im Kontext Schule sind selbstverstandlich, soweit
moglich, auch die fiir den Bereich Familie herausgearbeiteten Aspekte zu beriicksichtigen. Dar-
iber hinaus kann die Schule Stress reduzieren oder die Stressbewéltigung unterstiitzen, indem
das Lehrpersonal den Ubergang in die Grundschule fiir die Kinder durch verschiedene Ange-
bote und eine empathische Haltung erleichtert, die Lehrkrifte eine positive Beziechung zu den
Lernenden aufbauen, Vergleiche unter den Lernenden vermeiden und eine positive Klassenat-
mosphére aufbauen, unter anderem durch einen demokratischen Lehrstil und die Nutzung von
Ritualen. Des Weiteren kann der Schulalltag so gestaltet werden, dass unnétiger Stress vermie-
den wird, beispielsweise dadurch, dass potenziell stresserzeugende Situationsmerkmale antizi-
piert und entkréftet werden, etwa indem es nur angekiindigte Leistungskontrollen gibt und die
Lehrkraft die Klasse transparent und strukturiert leitet. Der potenzielle Standpunkt, es konnte
Kinder schwiéchen, ihnen mit der Beseitigung von Stressoren alle ,,Steine* aus dem Weg zu
rdumen und sie damit in der Entwicklung ihrer Bewéltigungsfahigkeit zu behindern, ginge da-
von aus, dass ,,Ubung® den ,,Meister” macht. So wertvoll das Uben und Trainieren von Stress-
bewiltigung auch ist, so klar ist auch, dass Uberforderung auf die Dauer schidlich wirkt. Hier
ist also stets nach dem optimalen Maf} zwischen Anspannung und Entspannung, Herausforde-
rung und Uberforderung zu suchen. Um bestehenden Stress abzubauen, sollten Bewegungsan-
gebote ermdglicht werden. Im Sportunterricht kann die Kérperwahrnehmung gestérkt werden,
so dass die Kinder korperliche Stressreaktionen an sich selbst besser wahrnehmen und frither
darauf eingehen konnen. In Teamspielen konnen zudem soziale Fihigkeiten und exekutive
Funktionen geschult werden, die auch im Umgang mit Stress bendtigt werden. Die Durchfiih-
rung von Stressbewéltigungsprogrammen, wie ,,Bleib locker* im Rahmen der Schulzeit, kann
nachgewiesenermallen helfen, das Stressempfinden der Kinder zu senken und neue Bewilti-
gungsstrategien zu erlernen. Um die Stressbewaltigungsressourcen der Kinder zu stirken, kon-
nen Lehrkrifte dariiber hinaus gezielt Ubungen zum Entwickeln von Problemldsefihigkeiten

durchfiihren und einen regelméfBigen Klassenrat stattfinden lassen.

Im Zuge der Beschéftigung mit den Forschungsfragen dieser Arbeit tauchten noch weitere The-
men auf, die den Rahmen dieser Arbeit iiberstiegen hétten, fiir eine weitergehende Auseinan-
dersetzung jedoch durchaus relevant und interessant wiren. So zeigten sich in der Recherche

immer wieder Uberschneidungen zu den Themen Resilienz und Achtsamkeit und zu
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Emotionstheorien, hier wire eine Abgrenzung oder, falls mdglich, eine Zusammenfiihrung der
Erkenntnisse in eine gemeinsame Theorie interessant. Richard Lazarus selbst hat, aufbauend
auf seiner Stressentstehungstheorie, eine Emotionstheorie entwickelt (vgl. Lazarus/Folkman
1984, 2611t.). AuBBerdem ist wissenschaftliche Literatur zu finden, die sich mit dem Einfluss
von Musik auf Stresserleben beschiftigt (vgl. Feneberg/Hirsch/Mewes/Nater 2024, 3241f.) oder
mit der stressreduzierenden Wirkung tiergestiitzter Angebote (vgl. Mombeck, 2022, 35ff.; We-
senberg 2020, 48). Ebenso gibt es Autor:innen, die sich mit interkulturellen Perspektiven auf

Stress und Stressbewiéltigung auseinandersetzen (vgl. Ringeisen/Genkova/Leong 2021).
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