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Erkenntnis aus dem vorigen Vortrag: 
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Schule bedeutet für diese Schüler und Schülerinnen oft Stress.

Das Verhalten dieser Schüler und Schülerinnen erzeugt teilweise 
Stress für ihre Schulumgebung.
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Stress 

Definition für den heutigen Vortrag:

Wie definiert jede/r einzelne von uns den Begriff?

Stress
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Quelle: https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/9/95/Limbisches_System.jpg

Hippocampus

Amygdala

http://www.beziehung-s-weise.de/


Mögliche Auswirkungen von Stresssituationen
auf Hirnstrukturen und - funktionen: 
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• massive Stressoren  stabile Verankerung in der Amygdala  

• andauernder Stress  Veränderung der Hirnstrukturen



u.a. mit zuständig für 

• schnelle und automatische Verarbeitung emotionaler Reize , 

vorrangig von Angst und bedrohlichen Situationen

• die Erinnerung von emotional geprägten Erlebnissen/ 

Situationen

• die Aktivierung des emotionalen Gedächtnisses in bedrohlichen 

Situationen

• verzweigte Verbindungen zu den zentralen Gebieten des 

Hirnstamms, beeinflusst dessen Aktivitäten 

Amygdala ( Mandelkern): 
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• bildet als einzige Stelle im Hirn im Lebensverlauf neue Zellen aus

u.a. mit zuständig für  

• Überleitung von bewussten und unbewussten Gedächtnisinhalten

vieler Bereiche aus dem Kurzzeit- in das Langzeitgedächtnis,

besonders wirksam in der Schlafphase

• die Koordinierung der verschiedenen Gedächtnisinhalte

• Emotionen

Hippocampus  „Tor zum Gedächtnis“: 
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Stresspegel

Welchen Einfluss haben wir darauf, 

den Stresspegel in schulischen Situationen 

nach unten zu verschieben?



Wodurch kann Stress entstehen?
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äußere Faktoren, z.B.

• zunehmende Aufgabenfülle

• Vorgaben von außen

• Zeitdruck 

• Störungen… 
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innere Faktoren, z.B.

• Gefühl der Hilflosigkeit

• zu gering ausgebildete Selbstregulationsfähigkeit…

• Überforderungsgefühl,  
auch durch zusätzliche (außerschulische) Belastungen

• „Trigger“-Situationen



Muster für ungünstige „Stresskreisläufe“:
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z.B. Überforderung -
tatsächlich oder gefühlt

(negative) Bewertung der Situation

emotionale Reaktion

körperliche Reaktion

ungünstige 
Bewältigungsstrategien
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Beispiel für 

Stress bei 

Schüler: Video



Möglicher Kreislauf für Schüler:
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Anspannung, das Gefühl 
von Überforderung steigt

Bewertung:
Ich schaffe das nicht!

emotionale Reaktion: 
Stress, Angst, Frust

körperliche Reaktion:
„Zusammenbruch“

ungünstige 

Bewältigungsstrategie:

Selbstbestrafung, Aktivierung 

Vermeiden



Wodurch können solche Kreisläufe für Schüler und 
Schülerinnen entstehen?
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• Druck durch Eltern

• Abwertung/ Beschämung

• zu hohe eigene Ansprüche….

• (Selbst-)Vergleich mit anderen Kindern/ Jugendlichen

• Über- / Unterforderung, Zeitdruck 
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Beispiel aus 

der Schule: 

„Nette“ 

Störungen“: 

Video



Möglicher Kreislauf bei Lehrkraft:
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Störung: Gefühl von 

Abwertung / Hilflosigkeit / 
Überforderung

Bewertung z.B.:

„Der nervt! Ich kann nichts tun!“ …..

emotionale Reaktion: 
Ärger, Stress

körperliche Reaktion:

Puls hoch, Anspannung,
„Magendrücken“

ungünstige Bewältigung z.B.:
Drohen, laut werden, Strafen…



Dies waren wahrscheinlich aus Ihrer Erfahrung und 
der Erfahrung von SchülerInnen zwei moderate 
Beispiele. 
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Wodurch können solche Kreisläufe für Lehrkräfte  
noch entstehen?
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• Druck durch Vorgaben/ Lehrpläne/ Schulleitung

• Abwertung(sgefühl) im Kollegium

• Eltern mit zu wenig oder zu viel Engagement

• zu hohe eigene Ansprüche….

• Hohe und andauernde Lautstärke



Sind wir solchen Kreisläufen ausgeliefert

oder 

können wir handlungsfähig bleiben

und 

Stress vermindern?
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Das erwartet Sie nach der Mittagspause:
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• Wo können wir ansetzen?

• Blockaden leichter erkennen

• Lösungsansätze zur Stressminderung

• Grundlagen des Verhaltens
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Wo können wir ansetzen?

➔ Grundlagen des Verhaltens
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Auf viele äußere Faktoren 

haben wir wenig oder keinen Einfluss, 

aber wir können Lernsituationen beeinflussen.
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Wenn eine Lernsituation günstig gestaltet wird,

• erfahren Schüler und Schülerinnen sich eher als kompetente Lernende.

• kann sich ihr Selbstwertgefühl in Bezug auf ihre Leistung und ihre 

Persönlichkeit in positiver Weise aufbauen und stabilisieren.

• fühlen sie sich in ihrer sozialen Lernumgebung eher integriert.

• zeigen sie sich eher motiviert und bereit zur Mitarbeit.  

• ergibt sich dadurch auch mehr Entspannung für alle Beteiligten.
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Das führt dazu, dass ich mich in einer Lernsituation wohlfühle:

Was würden SchülerInnen sagen, was sie brauchen?

Was sagen MitarbeiterInnen der Schule, 

was sie beitragen und leisten können? 
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Schülermeinungen (Kl. 5/ 6): 

• Lehrer sollen konsequent sein

• Arbeitsruhe

• weniger HA

• friedliche Stimmung

• kein Auslachen/ Angeben

• freundlich sein

• keine Gewalt (Worte/Taten)
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Wichtige Einflussfaktoren bei allen Beteiligten:

eigene Lebensgeschichte
der Bezugsperson

Bindungsverhalten in 
früher Kindheit

Bisherige und aktuelle
Lebenssituation

Normen und Werte im Umfeld



www.beziehung-s-weise.de

Was ist in allen Ebenen von großer Bedeutung?
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Die Beziehungsebene, denn 

ein großer Teil des Lernens geht über Beziehung, 

und diese bestimmt stark mit, 

was auf der Sachebene aufgenommen wird.

Dies gilt sowohl im Elternhaus wie auch 

bei den professionellen Bezugspersonen in der Schule. 
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Welche Ziele habe ich in Bezug auf die Kinder, mit denen ich arbeite? 

Sind die Ziele in Bezug auf jedes Kind gleich? 

Wovon können diese Ziele abhängig sein?

Warum ist es so wichtig, 

dass ich mir meiner Ziele möglichst bewusst bin? 
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Ziele und Motivation

Jedes Verhalten wird gesteuert 

durch unbewusste und bewusste Ziele.

Ziele beeinflussen in hohem Maße die Motivation für ein Handeln.

Ziele werden auch sehr stark über Interaktionsmuster aufgebaut.

Nachdem das Ziel wichtig genug geworden ist, 

kann die Person/ das Kind sich selbst steuern.
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Eigensteuerung wird immer stark aufgebaut durch Außensteuerung.

Ein Großteil des Lernens z.B. der so genannten „Kulturtechniken“

geht zumindest anfangs über die Beziehung!

Wie kann ich möglichst viele Kinder unterstützen 

beim Aufbau einer günstigen Eigensteuerung? 
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Grundlagen 
des Verhaltens und Lernens
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bewusstes  Verhalten

➔ erfordert Anstrengung

➔ kann nur nacheinander ablaufen;

ermöglicht aber kreatives Denken

bewusste Ebene        (ca. 10-20%)

---------------------------------------------------------

unbewusste Ebene     (ca. 80-90%)

unbewusstes Verhalten (automatisiert)

➔ Abrufen erfordert keine Anstrengung

➔ kann parallel mit anderem Verhalten laufen, viel schneller

➔ erschwert aber auch bewusstes Umlernen 
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Biologisch festgelegte Grundsätze zur Veränderung von Verhalten:

Wird die Reaktion auf ein Verhalten als lohnend empfunden, 

wird das Verhalten häufiger gezeigt = aufgebaut oder gefestigt. 

Wird die Reaktion auf ein Verhalten nicht als lohnend empfunden, 

wird das Verhalten seltener gezeigt = abgebaut oder gelöscht.

WICHTIG:

• Nichtsprachliche Signale

• Sekundenfenster

• Maßstab 

Verhalten
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Verhaltensaufbau 1



etwas Angenehmes folgt auf das Verhalten



Videoausschnitte: 

1. Junge, 6 Jahre – Rechnen mit Mutter

2. Wirkung in der Gruppe
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Ungünstiges Beispiel: 

Junge, 6 Jahre, Lesen mit Mutter

Bilder aus der Schule
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Das ist bei positiven Rückmeldungen zu beachten:

• Sie müssen authentisch sein (innere Haltung).

• Sie sind dann wirksam, wenn sie passend für das Kind sind.

• So stark und häufig wie nötig, so wenig wie möglich –

das kann bedeuten, zu Beginn des (Um-)Lernens häufig und stark

mit anschließender angepasster Verringerung. 
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Verhaltensaufbau 2
besonders stark wirksam !



Ich kann durch mein Verhalten etwas

Unangenehmes vermeiden. 

(Dies gilt zumindest kurzfristig,

langfristige Folgen werden meist ausgeblendet)



Videoausschnitte: 

Junge, 6 Jahre, beim Lesen und in der Schule
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Verhaltensabbau 1



etwas Unangenehmes folgt als Reaktion

bei häufiger Anwendung eher ungünstig!



Videoausschnitt: 

ungünstiges Verhalten wird abgebaut

- Eingreifen in der Klasse 
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Videoausschnitt: 

So kann es besser wirksam werden….
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Videoausschnitte: 

2. günstiges Verhalten wird abgebaut, Einzelsituationen

• Junge, 6 Jahre

• Mädchen, 7 Jahre
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Verhaltensabbau 2



etwas Angenehmes 

fällt durch mein Verhalten weg



Videoausschnitt: 

Hier Abbau von günstigem Verhalten: 

Spielen Mutter - Tochter, dann 1x1

Beispiel für Wirkung des Maßstabs!
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Videoausschnitt: 

eher günstig : fehlende Anstrengung wird 

abgebaut

Mädchen, 7 Jahre beim Rechnen
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Die wichtigsten Interaktionsmuster für eine  gelingende 

Interaktion mit Kindern / Jugendlichen :

1. Wahrnehmung und Zuwendung, auch ohne dass Anstrengung 

oder Leistung gezeigt werden müssen.

2. Lob für Anstrengung

3. KEIN Strafen am Fehler

4. Lob für Leistung, gemessen am Kind

5. (Lob für Leistung, gemessen an anderen)

6. Grenzsetzung bei Nichtanstrengung



Wo finde ich mich in diesen Situationen wieder?
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Blockaden besser erkennen
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Videobeispiel für Entstehung und Symptome von Blockaden:

2 Mütter im Lerntraining   1x17
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Auswirkungen: 

Videos Schülerin 5. Klasse 1x7, Schüler 5. Kl. +/- bis 20



Was tun Schüler und Schülerinnen 

(und auch Erwachsene) häufig, 

um solch unangenehme Gefühle zu vermeiden?
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Der Mensch ist ein „Sicherheitswesen“. 

Deshalb sind wichtige Oberziele im menschlichen Dasein 

• sich angenommen fühlen und Zuwendung erhalten 



• Kontrolle in einer Situation haben (bis hin zu Macht)

Eine Verschiebung der Oberziele ist möglich und häufiger. 
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Welche Wege gehen Menschen oft in Situationen, 

in denen ihr Sicherheitsgefühl verletzt wird?

„Alte“ entwicklungsgeschichtliche Muster werden aufgerufen:

• Rückzug / Flucht (auch nach innen)

• Angriff

• „Totstellen“

Diese Muster werden individuell nach Lernerfahrungen angewendet.

Sie gelten für SchülerInnen und auch Lehrkräfte!
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Häufig wenden SchülerInnen (wie viele Menschen)

Vermeidungs-/ Abwehrstrategien an wie z.B.

• Ablenkung ( sich selbst/ andere)

• Störungen 

• Widerstand (passiv oder aktiv)

• Aggression…..

• „Träumen“, sich wegschalten
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An welchen Punkten können wir zur also am effektivsten 

zu einer Verbesserung schwieriger Situationen ansetzen?

Beim eigenen

• Denken

• Fühlen und  

• Handeln

Wenn ich etwas verändere, stoße ich Veränderungen im Umfeld an.

Diese Veränderungen können günstig auf alle Beteiligten wirken. 
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Was können Sie z.B. zu einer positiven Veränderung  beitragen? 

• Beziehung möglichst wertschätzend und wohlwollend 

gestalten 

• Unterrichtsformen individualisieren

• Anforderungen individualisieren, Sicherheit /Erfolge ermöglichen

• Klare und verlässliche Regeln erarbeiten und 

für deren Einhaltung sorgen
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Warum sind diese Punkte wichtig?
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Regulation bei Kindern z.B. mit ADHS oder 

traumatischen Erfahrungen ist oft schwierig.
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Was ist deshalb für Veränderungen wichtig?

• klarer Handlungsplan

• wenn möglich, Schüler und Schülerinnen für die Veränderungen 

gewinnen

• möglichst einheitliches, verlässliches Handeln im Klassenteam



Erkenntnis der Lernforschung zum Lernen/ Umlernen

Nur so haben wir Menschen eine Chance auf Erfolg:

1. Auf ein Verhalten folgt möglichst immer 

die gleiche Antwort/ Reaktion.

2. Es gibt ausreichend viele Wiederholungen,

bis das Verhalten/ die Fähigkeit/ der Inhalt 

leicht und sicher abgerufen werden kann (Automatisierung). 
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Erhöht das nicht die Arbeit (und evtl. den Stress) für Sie? 

• kurzfristig vielleicht/ wahrscheinlich

• mittelfristig nicht

• langfristig reduzieren sich Arbeit und vor allem der Stress 
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Angenommen, sie setzen vieles davon schon um 

oder tun dies künftig:

Erreichen Sie dann alle Schülerinnen und Schüler? 
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Was tun wir, wenn die wichtigen Oberziele sich umkehren?

(aus Sicht der jeweiligen SchülerInnen sinnvoll)

Kontrolle in einer Situation haben (bis hin zu Macht)



sich angenommen fühlen und Zuwendung erhalten (Beziehung) 
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Wir erleben dann verschiedene Verhaltensweisen,

mit denen SchülerInnen und Schüler z.B.

• stören

• Mitarbeit vermeiden/ verweigern

• Regeln auszuhebeln versuchen

• Aggression zeigen…

Die Beziehungsebene scheint dann nur begrenzt oder gar nicht zu 

greifen. 
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Widerstand geht immer vor Inhalt.

Denn es gilt:
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Dann brauchen wir neben den oben genannten Punkten 

sehr klare Regeln und ein „Trainingssystem“ 

• orientiert an der Rückmeldung im Sekundenfenster

• verlässlich und Halt gebend

• möglichst mit positiven Folgen bei Bemühen

• aber auch mit „Grenzsetzung in der Wärme“
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Beispiel freundlicher, aber ineffektiver Grenzsetzung: 

Junge , 1. Kl., trinkt im Unterricht und ruft dazwischen
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Beispiel freundlicher, effektiver Grenzsetzung in der Klasse

Mithilfe der Sonne
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Die „Ampel“ wird häufig 

schon benutzt. Aber: 

Berücksichtigt sie die nötigen Grundsätze?
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Probleme bei Nutzung der Ampel:

• Frage der Gerechtigkeit:

Die Ampel reicht für SuS mit einem hohen „Trainingsstand“.

Was aber geschieht mit den anderen ?

• Frage der Einhaltung von Grundlagen des (Um-)Lernens:

Wie oft kann ich bei Schülern mit niedrigem Trainingsstand die   

Zielerinnerung geben ?

• Frage der Wirksamkeit und Lernmotivation:

Kann ein „schwieriger“ Schüler mit der Ampel erfolgreich sein ?
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�
der „Trainer“

• sofortige Rückmeldung

• individuelle Länge und Zeiträume, je nach „Trainingsstand“ der Schüler

wichtig: Schüler schätzt sich selbst ein, mit Unterstützung

Günstigeres Werkzeug für die Rückmeldung im Sekundenfenster:

• Freiheit für wertschätzende Rückmeldung bei günstigem Verhalten

➔

ermöglicht:
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Auch hier wirken zusätzliche kleine Belohnungen unterstützend.

Die sichtbare Dokumentation erleichtert das Wahrnehmen von Lernerfolgen, 

besonders wichtig für SchülerInnen mit besonderen Herausforderungen!
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Was haben die Schüler vom Trainer ?

• Sie erleben, dass sie ihre Wünsche erreichen können.

• Sie erleben Erfolge durch positive Rückmeldungen.

• Sie werden durch das Vorbild der anderen motiviert.

• Die Atmosphäre in der Klasse verbessert sich spürbar.
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Was haben die Lehrkräfte vom Trainer ?

• Unterrichten wird entspannter.

• Sie können positiver mit den Schülern umgehen.

• Sie kommen einem Hauptziel wieder näher:   Unterrichten  

• Einheitliches Handeln erleichtert Absprachen



www.beziehung-s-weise.de

Wir alle wissen:

Die in den ersten 10 (– 12) Lebensjahren erworbenen 

Verhaltensweisen sind auch in späteren Jahren relativ stabil.

Deshalb sollten wir mit dem Training schon von Beginn an in 

der Grundschule beginnen,

wenn Kinder neu in das System Schule kommen, 

denn etwas gleich zu lernen ist viel einfacher als umzulernen.
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Für die Grundschule kann der Trainer modifiziert werden –

wir nutzen die „Sonne“.

Besonders günstig:

Auch die Lehrkraft setzt sich Ziele und hat eine „Sonne“ –

so entsteht eine Kultur des Zielesetzens und Übens !
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Ich habe es geschafft, mit den anderen friedlich zu bleiben. 

 Mo  Di  Mi  Do  Fr 

1.Pause 

 ☺  ☺   ☺  ☺   ☺ 

2.Pause 

 ☺   ☺   ☺   ☺   ☺ 

3.Pause 

 ☺   ☺   ☺   ☺   ☺ 

 

 

Woche vom: __________________________________________     
 
 
Ziel:  Bei Konflikten          STOP        -    WEGGEHEN     -   HILFE holen 
 
4 Wochen geschafft   = >  Belohnung 
 
Bei jedem Übertreten   = >   1 Woche in den Pausen drin sitzen 

MO Di Mi Do Fr MO Di Mi Do Fr

1.Std. 1.Std.

2.Std. 2.Std.

3.Std. 3.Std.

4.Std. 4.Std.

5.Std. 5.Std.

6.Std. 6.Std.

Smililiste für Sonne / Trainer    Name: _____________

Ziel :  

Woche: ______________ Woche: ______________

So kann man auch dokumentieren.

(hilfreich auch für Kooperation mit Eltern)
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Als hilfreich hat sich erwiesen,

in regelmäßigen Abständen den Trainer und seine Wirkung 

mit den Schülern zu überprüfen und zu überarbeiten.
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Ein letztes Beispiel für die positive Wirkung des „Trainers“ 

in einer Einzelsituation:

Video Mutter, bisher sehr oppositioneller Sohn, 

Mutter führt ihn durch Diktat mithilfe des „Trainers“
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Rückmeldung einer Kollegin der weiterführenden Schule 

Meine Erfahrungen mit den Trainingsleisten sind durchweg positiv. Wir haben ja in meiner Klasse 

damit begonnen, als sie im 2. Halbjahr der 5. Klasse war. Die Einführung des Trainers hat die 

Kinder selbst sehr motiviert, an ihrem Verhalten zu arbeiten. Mich als Lehrerin haben die Trainer 

enorm entlastet, da auch ich mich selbst viel besser auf den Unterricht konzentrieren konnte und 

ich auch nicht mehr so genervt war. Ich befand mich damals ja wirklich auch in einem Tief und an 

einem Punkt, an dem ich nicht mehr weiterwusste und da hat mir dieses Instrument wirklich sehr 

weiter geholfen und mich persönlich auch daraus geholt. Danach ging ich wieder fröhlicher und 

zufriedener in die Schule, weil der Unterricht besser lief.

Aus Sicht der Schüler weiß ich, dass sie selbst die Trainingsleisten wollten und auch davon 

überzeugt sind. Sie selbst sagen auch, dass sie sich damit viel besser konzentrieren können 

bzw. schneller zur Konzentration zurückfinden. Sie wollen die Leisten, auch in der 7. Klasse, 

nicht aufgeben. 

Ich würde auch in zukünftigen Klassen immer damit arbeiten wollen, wobei ich es auch als sehr 

wichtig und gut empfand, dass sie von jemand "Externen" vorgestellt und mit den Kindern 

erarbeitet wurden und ich denke, dass mir dies auch schon geholfen hat, auch in anderen 

Klassen zügiger konsequent zu handeln. 
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Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit und 

viel Erfolg bei der Umsetzung! 


