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• Mail: nsager@ifpt.ch
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Google Resultat: 
„Kinder und Stress“ 59‘400‘000 Treffer

Jugendliche: 11‘100‘000 Treffer
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Übersicht

• Was ist Stress?
• Wie äussert sich Stress bei Kindern und 

Jugendlichen?
• Was stresst Kinder und Jugendliche?
• Was schützt Kinder und Jugendliche vor 

Stress? Und was macht sie besonders 
verwundbar?
• Welche Stressbewältigungsmöglichkeiten 

bestehen?
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1. Stress erkennen

2. Stress reduzieren

3. Stress bewältigen
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Prävalenz

Studienübergreifend, deutschsprachiger 
Raum:
Jedes sechste Kind und jeder fünfte 
Jugendliche fühlt sich heute so gestresst, dass 
er/sie darunter leidet 

(z.B. Hampel & Petermann, 2017; Lohaus, 2013; Ziegler, 
2015)
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Juvenir-Studie 
der Jacobs 
Foundation 
(2015)

• Einzige und aktuellste Studie in der Schweiz
• 46% der befragten 15- bis 21-Jährigen fühlen 

sich gestresst (12% sehr häufig, 34% häufig)
• Kein Altersunterschied
• Junge Frauen fühlen sich deutlich gestresster 

(56%) als junge Männer (37%).
• Jugendliche aus der Romandie und aus dem 

Tessin fühlen sich deutlich gestresster, als 
Jugendliche aus der Deutschschweiz

lic. phil. Nuša Sager-Sokolić, www.klaus-grawe-institut.ch – Elternbildung Pfäffikon Nov 2023

Was ist Stress?
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Stress

1. Ist eine evolutionsbedingte 
Überlebensreaktion

2. Wird ausgelöst durch einen 
Bewertungsprozess
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1. Evolutionsbedingte Überlebensreaktion

Stress als eine unspezifische Aktivierung im Körper
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Kurzfristige Stressantwort...

Bildreferenz: TEK Training
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Stressreaktionen

Kampf, Aktivität Flucht, Vermeidung Erstarren, Anpassung
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Stress ist ein Bewertungsprozess (z.B. Lazarus, 1966) 

Stress ist ein Ungleichgewicht im Zusammenspiel von Anforderungen und Ressourcen

• Ressourcen
• Bewältigungsmöglichkeiten
• Möglichkeiten der 

Bedürfnisbefriedigung
• Kompetenzen
• Körperressourcen / Energie

• Anforderungen
• Aufgaben
• Erwartungen
• Bedürfnisse / Ziele / 

Wünsche
• Reize
• Temperament

Bildreferenz: https://health-coach.ch/ursachen.html
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Grundbedürfnisse 

(nach Klaus Grawe 2002, 
2004) 

• Bindung
• Lust/ Unlust
• Orientierung /Kontrolle
• Selbstwert

Bleiben Bedürfnisse lange unbefriedigt, führt 
dies zu einem Spannungszustand 
(Inkongruenz) = Stressaktivierung.
Diese soll motivieren etwas im Leben zu 
verändern.
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Stress ist nicht 
per se schlecht 
oder schädlich

Eine Stressaktivierung, die immer wieder von 
Phasen der Erholung abgelöst wird, erleben 
wir oftmals sogar als angenehm, 
leistungssteigernd und motivierend. 

Nur durch Stress können neue 
Bewältigungsstrategien erarbeitet und 
verbessert werden. Bewältigungsstrategien 
können als Ressourcen für das weitere Leben 
gesehen werden.
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Wann ist Stress schädlich?
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Langfristige Stressantwort
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Folgen von 
chronischem 
Stress bei 
Kindern und 
Jugendlichen

• Kinder und Jugendliche werden physisch und 
psychisch krank (Hampel & Petermann, 2017)

• Durch das Auftreten mehrerer Risikofaktoren 
wird die kindliche Entwicklung beeinträchtigt 
(Roosa et al., 1997). Kinder und Jugendliche 
können sich dadurch nicht mit wichtigen  
Entwicklungsaufgaben Ihres Alters 
auseinandersetzen (z.B. Entwicklung eines 
positiven Selbstbildes, Erlernung von 
Autonomie etc.)

• Erkrankungen oder Störungen im Kindes- und 
Jugendalter erhöht die Wahrscheinlichkeit im 
Erwachsenenalter eine psychische Störung zu 
entwickeln (Reef et al., 2009)
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Kinder und 
Jugendliche 
werden physisch 
und psychisch 
krank

• Übergewicht (bei 13.3 % der Kinder zwischen 11 bis 13 
Jahren, und bei 8.5 % zwischen 14 und 17 Jahren)

• Metabolisches Syndrom und Altersdiabetes (in den 
letzten zehn Jahren Verfünffachung)

• Schmerzstörungen (4 von 10 Kindern leiden unter 
chronischen Schmerzen)

• Lernschwierigkeiten (50 % der Kinder leider an einer 
erheblichen Lese-Rechtschreib- und Rechenstörung)

• 25% der Kinder sind mittlerweile von 
Sprachentwicklungsstörungen, Konzentrationsstörungen, 
Unruhe, aggressives Verhalten, Hyperaktivität, 
Einschlafstörungen und Essstörungen betroffen.

• Steigende Depressionsrate 
Mosetter et al. (2022)
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Wie äussert sich 
Stress bei Kindern 
und Jugendlichen?
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Wie äussert sich Stress bei Kindern und Jugendlichen?

Tauschen Sie sich 2 bis 3 Minuten 
mit Ihrem Sitznachbarn / Ihrer 
Sitznachbarin aus wie Sie Stress 
bei Ihrem Kind bemerken.
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Wie äussert sich Stress bei Kindern und Jugendlichen?

• Physiologische / psychosomatische Ebene
• Psychologische / emotionale Ebene
• Kognitive Ebene
• Verhaltensebene

Referenzen: 
Beyer & Lohaus (2006); Hampel & Petermann (2017); Saile & Scalla (2006); Lohaus & Klein-
Heissling (2001); Ziegler (2015)
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Checkliste: 
Stresssymptome
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Symptome bei 
Stress

Tendenziell äussert sich Stress bei 
jüngeren Kindern stärker über die 
körperliche Ebene, während im 
Jugendalter die Anzahl an 
psychologischen und emotionalen 
Symptomen zunimmt.
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Was stresst Kinder 
und Jugendliche?
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Elterneinschätzung 
von Stress

• Wie bedeutend ein Stressor ist, lässt sich nur 
aus der Sicht des Kindes sagen, da die 
subjektive Bewertung zentral ist!
• Eigentlich können Eltern Stressoren NICHT 

einschätzen. Für Erwachsene sind gewisse 
Stressoren belanglos.
• Bepanthen-Kinderförderung: Stressstudie 

2015 (Ziegler, 2015)
• 87.3 % der Eltern von gestressten Kindern 

glauben nicht, dass sie ihr Kind mit Aktivitäten 
überfordern

• Ungefähr 50% der Eltern gestresster Kinder 
machen sich eher Sorgen, ihre Kinder nicht 
genügend zu fördern.
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Was stresst 
Kinder und 
Jugendliche?

Stressorenkonzept nach Mc Namara (2000):

• Kritische Lebensereignisse
• Normative Aufgaben
• Daily Hassles / Tägliche Widrigkeiten

lic. phil. Nuša Sager-Sokolić, www.klaus-grawe-institut.ch – Elternbildung Pfäffikon Nov 2023

Daily Hassles

Als Daily Hassles gelten die täglichen 
Widrigkeiten, die immer wieder auftreten. Sie 
stellen den grössten Einflussfaktor dar.

Das sind die häufigsten Daily Hassels (nach 
Lohaus, 1990):

• Klassenarbeiten

• Hausaufgaben am Nachmittag

• Streitigkeiten mit Freunden und 
Familienmitgliedern

• Hohes Mass an Zusatzaktivitäten im 
Freizeitbereich & daraus resultierender 
Zeitmangel
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Daily Hassles

Kinder und Jugendliche fühlen sich durch Daily 
Hassles stärker gestört als Erwachsene, weil 
Erwachsene eher akzeptieren können, dass 
sich diese nicht vermeiden und Ihnen weniger 
Bedeutung zukommen lassen 

(Dumont & Provost, 1999)
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Checkliste: Stressoren
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Stressoren zu 
Hause

• Streitigkeiten innerhalb der Familie
• Zwischen Kindern und Eltern
• Zwischen Geschwistern
• Zwischen den Eltern

• Überforderung mit Aufgaben zu Hause
• 82% der Kinder mit hohem Stress berichten von 

einer Belastung durch Aufgaben im Haushalt. 
Besonders betroffen sind Kinder mit 
depriviertem Hintergrund (Ziegler, 2015).
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Stressoren im 
Alltag

• Ungute Zeitplanung –
• Zu viele Verpflichtungen
• Zu wenig Zeit zwischen Terminen / Zeitdruck

• Freizeitplanung
• Zu wenig Freizeit? 89% der Kinder hätten gerne 

mehr Zeit für sich (Ziegler, 2015)
• Zu viele Aktivitäten?
• Selbstbestimmte Freizeit? 60.2 % der Kinder mit 

hohem Stress werden nur manchmal bis nie 
nach ihrer Meinung gefragt (Ziegler, 2015).

• Multitasking
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Stressor Peers 
(Gleichaltrige)

• Streitigkeiten mit Gleichaltrigen
• Mobbing
• Gruppendruck
• Entwicklung erster sexueller Beziehungen
• Identitätsentwicklung
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Stressoren in 
der Schule

Schulbezogene Belastungsfaktoren stellen laut 
unterschiedlicher Studien den Hauptstressor 
dar (z.B. Hampel & Petermann, 2017)

• Streit mit Lehrpersonen
• Durchfallen bei Prüfungen
• Schlechte Noten
• Unfähigkeit Hausaufgaben fertigzustellen
• (elterlicher) Leistungsdruck
• Schwierigkeiten im Erlernen von Kompetenzen
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Stressor 
Medien? 
(Lohaus, 2013)

• Kinder und Jugendliche selber berichten, 
dass sie sich nicht von Medien gestresst 
fühlen (u.a. Nabi et al., 2013)
• Aber: Medien führen zur Überreizung, 

insbesondere bei jüngeren Kindern (Lohaus, 
2013).
• Laut neusten Studien haben 

Freizeitaktivitäten, die einen Bildschirm 
beinhalten, einen negativen Einfluss auf das 
Wohlbefinden.
• Kritischer Umgang mit Medien?

• Ständige Erreichbarkeit, Gruppendruck, ...
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Stressreduktion
Aber wie?
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1. Stress erkennen

2. Stress reduzieren

3. Stress bewältigen
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Elternstress

Mangold (2019)

Eltern haben ein grosses Risiko für 
chronischen Stress

• Vereinbarkeit Beruf und Familie
• Gesellschaftliche Erwartungen an Eltern 

sind gestiegen
• Unsere Kinder sind uns so wichtig: 

Deshalb wird viel schneller eine 
Stressreaktion ausgelöst.
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Wir Eltern als 
Modell

• Kinder lernen vor allem über Imitation 
(Modelllernen)
• Rolle der Eltern als Vorbilder: 

• Wie gehe ich damit um, wenn ich gestresst bin? 
• Wie viele Termine vereinbaren ich für mich oder 

für mein Kind? 
• Nehme ich mir Auszeiten und habe ich 

genügend Regenerationsphasen? 
• Was hilft mir zur Ruhe zu kommen? 

• Der eigene Gesundheits- und Stresszustand 
ist ein relevanter Einflussfaktor!
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1. Schritt:

VERSTEHEN

Bevor wir etwas verändern wollen, müssen 
wir müssen verstehen, was unser Kinder 
stresst und wieso.
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Fokus auf das 
Kind

1. Genau hinschauen: Ist mein Kind gestresst?
• Individualität beachten!
• Aussensicht einholen

2. Das Gespräch suchen
• Was setzt dich unter Druck?
• Wo kann ich dich unterstützen?
• Bei Jugendlichen kann es hilfreich und notwendig 

sein von Aussen Unterstützung zu holen (auch 
Grosseltern, Gotti/Götti etc.)

3. Abwägen: „Normale, zumutbare Aufgaben“ oder „zu 
viel Stress“
• Was setzt wirklich unter Druck und was „nervt“ 

einfach?
4. Schauen: Wo kommt der Stress zustande?
5. Stressquellen minimieren
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Alltagsplanung

In der konkreten Alltagsplanung 
gibt es einige Punkte, die Stress 
produzieren oder „ent-stressen“ 
können:
• Zeiteinplanung
• Terminplanung
• Prioritäten setzen
• Freizeitplanung
• Fördern vs. Überfordern
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Alltagsplanung

Es kann hilfreich sein, eine Agenda 
(Tagespläne/Wochenpläne) zu führen, um
• den aktuellen Stand zu erfassen und 

Problematiken zu erkennen
• Um die Übersicht für alle Aufgaben zu 

behalten
• Um einen Ausgleich zwischen Arbeit und 

Freizeit erstellen zu können

Studien zeigen: Durch Pläne können 
Pflichten in der Regel schneller erledigt 
werden (vgl. Beyer & Lohaus, 2006).
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Tipp: 
Wochenplan 
führen

1. Schritt
• ALLE Termine eintragen
• Einfärben: Schulzeit&Pflichzeit, Hobbie&Freizeit, 

Regeneration&Pause, Sonstiges
• Wie viele Termine haben wir?
• Wie eng sind die Termine aufeinander? Gibt es 

Zeitdruck?

2. Schritt
Was kann gestrichen werden?

3. Schritt
Stressreduzierende Aktivitäten einplanen (Details 
folgen)
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«Und dann muss man 
ja auch noch Zeit 
haben, einfach 
dazusitzen und vor 
sich hin zu schauen.“ 

(Astrid Lindgren)
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Fördern vs. 
Überfordern

(Ziegler, 2015)

• 20.8 % der Kinder mit hohem Stress haben das 
Gefühl nicht das zu schaffen, was die Eltern 
verlangen

• 87.3 % der Eltern glauben Ihre Kinder nicht mit 
Aktivitäten zu überfordern

• 50% der Eltern haben eher die Befürchtung, 
dass sie ihre Kinder zu wenig fördern.

• 60.2% der Kinder werden nur wenig bis nie 
gefragt, was sie in der Freizeit machen möchten.

• 85.6% der Kinder müssen Termine 
wahrnehmen, die ihnen keinen Spass machen.
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Stressreduzierende Aktivität:

Achtsamkeit, 
Meditation & 
Bewegung

Was ist Achtsamkeit?
• Achtsamkeit bedeutet seine Aufmerksamkeit ganz 

auf den Moment zu richten. Eindrücke werden 
wahrgenommen und zugelassen ohne diese zu 
bewerten. 

• Eine einfache Achtsamkeitsübung ist es 
beispielsweise sich eine Minute auf den eigenen 
Atem zu konzentrieren. Achtsamkeit ist aber auch 
etwas, dass sich gut in den Alltag integrieren lässt. 

• Was höre ich auf meinem Nachhauseweg? Wie fühlt 
es sich an, wenn ich mit nackten Füssen durch das 
Gras laufe?

• Achtsamkeit schliesst das Multitasking aus. 
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• Bewegung hält uns gesund. Zahlreiche Studien 
konnten die positiven Effekte von körperlicher 
Betätigung belegen. Bewegung hilft auf körperlicher 
Ebene gesund zu bleiben, steigert das Wohlbefinden 
und die Lebenszufriedenheit, mildert negative 
Gefühlszustände und steigert das Selbstwertgefühl.

• Besonders zu empfehlen ist das Bewegen in der 
Natur. In unterschiedlichen Studien konnten die 
positiven Auswirkungen der Natur nachgewiesen 
werden. 

Stressreduzierende Aktivität:

Achtsamkeit, 
Meditation & 
Bewegung
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Ernährung

• Achtung vor zu viel Zucker
• Koffein reduzieren
• In Ruhe Essen
• Essen ist keine Emotionsregulation

Weitere Infos: Mosetter et al.
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Medienkonsum 
– wieviel?

Empfehlung ZHAW (2015):

3-5 Jährige: 30min pro Tag mit Begleitung
6-9 Jährige: Max. 5h pro Woche
10-12 Jährige: Max 10h pro Woche

Mehr als 20h pro Woche gelten als 
problematisch!
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Medienkonsum 
– was?

Empfehlung ZHAW (2015): 

3-6-9-12-Regel

• kein Fernsehen vor 3 Jahren

• keine eigene Spielkonsole vor 6 Jahren

• Internet ab 9 Jahren (evt. vorher, wichtig 
mit Begleitung)

• Soziale Netzwerke ab 12 Jahren

Kein eigenes Handy vor dem 9. Geburstag
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Medienkonsum – einige Fakten (Walker & Baumberger, 2016)

• 7 bis 12 % der Jugendlichen weisen eine problematische 
Internetnutzung auf (Suchtmonitoring Schweiz 2015; Suris et al., 
2012)

• Symptome einer problematischen Mediennutzung sind z.B.: 
• Schwierigkeiten offline zu gehen
• Vernachlässigung von Schlaf
• Vernachlässigung von Schulaufgaben 
• Rückzug aus dem Familienlebens
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Umgang mit 
Medien 

(vgl. Lohaus, 2013)

• Für Jugendliche ist es zentral ein soziales 
Netzwerk aufzubauen und Social Medias 
sind eine Möglichkeit. Durch das 
Vernetztsein, gerade mit mehreren 
Leuten, fühlen sich Jugendliche 
tendenziell sozial unterstützt, was eine 
puffernde Wirkung gegen Stress hat 
(Robin et al. 2013)

• Medien sollten aber nicht als 
Stressbewältigungsstrategie herhalten, 
denn Medien überreizen uns 
Erwachsene, Jugendliche und Kinder. 

• Medien stellen auch keine geeignete 
Emotionsregulation dar!
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Interventionen 
beim 
Medienkonsum

• weniger Medienkonsum
• Zeitpunkt des Medienkonsums (z.B. nicht 

vor dem ins Bett gehen)
• Sinnvolle Medien (Achtung, das gleiche 

Medium kann sinnvoll oder nicht so 
sinnvoll genutzt werden)

• Mehr Ausgleichsaktivitäten
• Medienkonsum thematisieren, spiegeln, 

ausprobieren wie sich «echte 
Interaktionen» anfühlen
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Umgang mit 
Konflikten

Soziale Stressoren sind zentral, da sie oftmals über 
längere Zeit bestehen bleiben und „Beziehung“ ein 
wichtiges Grundbedürfnis von uns Menschen ist
• Grund für Streitigkeiten suchen
• Falls Streit aufgrund von Stress à Stressquellen 

minimieren
• Streitkultur

• Wie gehen wir miteinander um?
• Mit dem Kind über die Bedeutung des Streites 

sprechen
• Paarkonflikte à allenfalls Unterstützung holen
• Wie kommunizieren Jugendliche und Kinder 

Bedürfnisse und Grenzen? Brauchen sie hier 
Unterstützung / weitere Kompetenzen?
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Brennpunkt: 
Schulstress

KOMPETENZEN 
VERMITTELN

WERTE VERMITTELN 
UND LEBEN
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Umgang mit 
schulischen 
Anforderungen

• Planung und Organisation will gelernt sein. 
Kinder und Jugendliche brauchen hier so 
wenig Unterstützung wie möglich, aber so 
viel wie nötig.
• Tagesrhythmus beachten
• Lernplatz, Konzentration etc.
• Realistische Erwartungen entwickeln
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Zeitverschwendung 
bei den 
Hausaufgaben 

(Beyer & Lohaus, 2006)

• Ständige Unterbrechungen (Telefon klingelt)
• Mehrere Dinge gleichzeitig machen
• Kein klares Ziel haben
• Prioritäten, wenn Hausaufgaben über 

mehrere Tage gegeben wurden
• Ungünstige Pausen oder keine Pausen 

machen
• Schwierigkeiten nicht abschätzen zu können
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Problemlösestrategien (Beyer & Lohaus, 2006)
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Youtube-Channel
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Leistungsdruck 

(Juvenir-Studie, 2015)

• 46% der gestressten Jugendlichen setzen 
sich selbst unter Leistungsdruck, weil sie 
immer alles möglichst gut erledigen 
wollen

• 40 % führen ihren Stress zumindest zum 
Teil auf die eigenen Leistungsansprüche 
zurück

• 16 % der Jugendlichen sagen, dass ihre 
Lehrer oder Vorgesetzten Druck machen

• 11 % geben an, von den Eltern Druck zu 
bekommen
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Persönliche und 
gesellschaftliche Stressoren

• Erwartungen
• Perfektionismus
• Leistungsansprüche

Studie Jacobsfoundation (2015)
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Gründe für den 
Stress durch 
Leistungsdruck...

• Die Hälfte aller Jugendlichen geben an Angst um 
ihre beruflich Zukunft zu haben (bei Migranten 
sind es 2/3).

• 80% führen den selbstgemachten 
Leistungsdruck auf die Zukunftsängste zurück

• Bei Zeitknappheit können 89% aller 
Jugendlichen nicht mehr auf Ihre 
Stressbewältigungsstrategie zurückgreifen 
(Hobbie, Freizeit, Treffen mit Freunden)

• In der Schule fühlen sich eher männliche 
Jugendliche durch Ausbildner und Kameraden 
unter Druck gesetzt. Bei Mädchen ist es der 
selbstauferlegte Leistungsdruck. 
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Aber:

• Insgesamt sind die Jugendlichen sehr zufrieden

• Je mehr Stress, desto schlechter jedoch das 
Selbstvertrauen

Wie kann dem Leistungsdruck entgegengewirkt 
werden?

• Frühzeitig Bewältigungsstrategien vermitteln 
(bereits im Kindesalter)

• Andere Kompetenzen stärker gewichten, als nur 
Leistung.

• Reflektieren, was wichtig ist.
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1. Stress erkennen

2. Stress reduzieren

3. Stress bewälMgen
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Nehmen Sie ein paar tiefe Atemzüge

Stressbewältigungsstrategie
n im Kindes- und Jugendalter
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Wieso ist 
Stressbewältigung so 
anspruchsvoll?

• Ist immer ein individueller Prozess!
• Sie ist Kontextabhängig
• Bei wahrgenommener Kontrollierbarkeit 

einer Situation scheint problemorientiertes 
Coping / Annäherung wirksam zu sein
• Bei unkontrollierbaren Situationen jedoch 

eher emotionsorientiertes Coping / 
Vermeidung (Lazarus, 1993)

• Sie ist Zeitperspektiven abhängig
• Vermeidung kann kurzzeitig sehr hilfreich 

sein, um Emotionen zu regulieren und die 
Grundlage für weitere Problembewältigung 
zu schaffen.
• Langfristig allerdings problematisch, wenn 

die Vermeidung als Lösungsstrategie des 
Problems dient (Lazarus, 1983)
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Am sinnvollsten ist 
StressbewälLgung, 
die... 

verschiedene Strategien beinhaltet, also ein 
breites Repertoire an Bewältigungsstrategien, 
dass flexibel an die Situation angepasst 
werden kann

(Seiffge-Krenke & Lohaus, 2007)
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Hilfreiche 
Strategien der 
Stressbewältigung

• Ablenkung
• Situationskontrolle (was bringt Kontrolle 

in die Situation)
• Reaktionskontrolle (was hilft mir mich zu 

kontrollieren?)
• Entspannung
• Positive Selbstinstruktion
• Suche nach sozialer Unterstützung
• Erholung 
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Hilfreiche 
Strategien

• Ablenkung: Nicht immer, aber wohl dosiert sehr 
gut. Z.B. Vor Prüfungen, wenn man genügend 
gelernt hat, auch mal etwas zur Ablenkung 
machen wie Kino, Fahrradfahren etc.

• Situaeonskontrolle: Was bringt Kontrolle in die 
Situaeon? Übersicht verschaffen, planen, akev 
eingreifen in die Situaeon, z.B. auch Lernen oder 
Üben bei schulischen Herausforderrungen.

• Reakeonskontrolle: Was hili mir mich zu 
kontrollieren? Z.B. Atmung, Entspannung, 
posieve Selbsenstrukeon

• Entspannung: Siehe Entspannungsverfahren, 
aber auch generell die Frage: Was entspannt 
mich?
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Hilfreiche 
Strategien

• Positive Selbstinstruktion: „Du schaffst das! 
Du kannst das! Ich glaube an dich. Tief 
durchatmen. Es kommt alles gut“
• Suche nach sozialer Unterstützung: Achtung 

nicht zu viel! Aber grundsätzlich Einbezug 
von Lehrern, Eltern, Freunden gut und 
fördern.
• Erholung: Wie kann ich mich erholen? Habe 

ich Erholungsphasen aktiv eingeplant?
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Dysfunktionale 
Strategien der 
Stressbewältigung

• Passive Vermeidung
• Flucht
• Sozialer Rückzug
• Gedankenkreisen
• Resignation
• Aggression
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Drei Stress-
verstärkende 
Kreisläufe 
unterbrechen

• Körperliche Anspannung
• Atmung
• Negative Gedanken
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Kreislauf:

Körperliche 
Anspannung

Entspannungsverfahren

• Progressive Muskelrelaxation (PMR)
• Autogenes Training
• Phantasiereisen
• Meditation

• Biofeedbackverfahren
• Hypnose
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Progressive 
MuskelrelaxaAon 
(PMR)

• In Trainingsprogrammen wird häufig das 
PMR verwendet, weil es breit eingesetzt 
werden kann und relativ unabhängig von 
Alter und Persönlichkeitsmerkmalen (z.B. 
Ängstlichkeit) ist (Lohaus & Klein-
Heissling, 2000).

• Männliche Jugendliche scheinen 
besonders gut auf die körperliche 
Komponente anzusprechen (Beyer & 
Lohaus, 2006)
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Kreislauf:
Atmung

Atemtechniken

• 4-7-8 Atmung
• Luftballon Atemübung
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Kreislauf Gedanken:
Die Macht der 
positiven 
Gedanken

Weshalb sind unsere Gedanken zentral?
1. Stress kommt durch einen 

individuellen Bewertungsprozess 
zustande

2. Wichnges Grundprinzip in der 
psychologischen Arbeit: Wir 
erzeugen unsere Emononen durch 
unsere Gedanken selber.

3. Gleichzeing ist unser Hirn in 
Stressphasen darauf ausgelegt vor 
allem “neganv zu denken“, um 
Warnsignale schneller erkennen zu 
können.
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Beispiel: Ich verpasse das Tram und habe einen wichtigen Termin...

Situation BEWERTUNG /GEDANKE Emotion
Ich verpasse das Tram „Oh nein, ich verpasse den Termin. Das gibt 

Ärger!“
àStress
àAngst

„Der ist zu früh losgefahren. Der hätte wirklich 
noch warten können!“

à Ärger

„Ja, das ist jetzt echt blöde. Aber das nächste 
Tram kommt bald und es wird schon alles gut 
gehen.“

à Zuversicht, 
Entspannung
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Gedankenstopp!

Denken Sie jetzt NICHT an einen
rosa Elefanten!
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Gedankenstopp

Bewusst werden über Gedanken

Gedankenstopp

Alternative positive Gedanken 
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Stressreduzierende 
Gedanken

• „Alles halb so schlimm“
• „Es kommt alles gut“
• „Ich schaffe das“
• „Ich hole mir Unterstützung“
• „Nach einer Pause geht alles besser“
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Stressverstärkende 
Gedanken

• „Ich darf keine Fehler machen. Ich muss alles 
perfekt können“
• „Ich schaffe das nie“
• „Das bringt doch sowieso nichts“
• „Die halten mich alle für bescheuert“
• „Es mag mich niemand“
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Zeit für Fragen, Anmerkungen, Anregungen...
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Vielen Dank für die 
Aufmerksamkeit & 
Mitarbeit 

Ich wünsche noch einen 
schönen, entspannten 
und stressfreien Abend
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