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Willkommen!
Agenda für heute

Resilienz und Gesundheitsförderung

Stressbewältigung

Schritte zur Resilienzentwicklung, 

Achtsamkeit und Selbstfürsorge

Das Haus der Arbeitsfähigkeit in der Schule

Standortbestimmung und Ideen für Veränderung 
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Resilienz und Gesundheitsförderung (1)

man sich um sich selbst und andere kümmert. 

man Kontrolle über die eigenen Lebensumstände 
ausüben kann. 

die Gesellschaft Bedingungen herstellt, 
die allen Bürgern Gesundheit ermöglichen. 
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Quelle: Kaluza, 2014, Sicher und gelassen im Stress.  
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Stressentstehung (1)

Stress ist ein Ungleichgewicht zwischen Belastungen und 
Ressourcen.

Stress entsteht häufig erst durch die individuelle Bewertung 
einer Situation bzw. der Einschätzung der eigenen 
Bewältigungsmöglichkeiten  

Die Stressreaktion ist ein evolutionär angeborener Reflex 

Die Reaktion findet auf Ebene des Körpers, der Gedanken und 
Gefühle statt. 
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Quelle: Lebensbereiche balancieren, Petra Nitschke
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ANFORDERUNGEN 
REDUZIEREN

RESSOURCEN 
FÖRDERN
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Lernen auf 
Körpersignale zu 
achten

Rhythmus von 
Anspannung und 
Entspannung folgen

Anforderungen 
hinterfragen, 
Belastungen und 
Beanspruchungen 
reflektieren, 
Stressoren 
analysieren  

Denk- und 
Handlungsmuster 
wahrnehmen

Innere und äußere 
Ressourcen / 
Kraftquellen kennen 
und stärken

Autopilot wahrnehmen

Achtsamkeit üben
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Reiz

Reaktion 

Reiz Reaktionskette   

Zwischen Reiz und Reaktion gibt es einen 
Raum, und in dem liegt unsere Freiheit (Viktor 

Frankl) 



09.05.2022 | Prof. Dr. Antje Miksch | Wege aus dem Hamsterrad Resilienz in der Schule 

Belastungsebenen im Lehrerberuf

(Hillert et al. 20016, S. 212

Schulsystemebene
Schulpolitik, Öffentlichkeit u. a.

Schulebene
Schulleitung, Ausstattung u. a.

Individuelle Ebene
Schüler(innen), Eltern, 
Kolleg(inn)en, Ausbilder(innen), 

Stressentstehung (3)
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Stressphasen

(Hillert et al. 20016, S. 217)

Stressentstehung (4)
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Resilienz und Gesundheitsförderung (3)

Was ist Resilienz?

Fähigkeit, erfolgreich mit belastenden Situationen umzugehen 
und Krisen mithilfe persönlicher oder sozialer Ressourcen 
zu bewältigen

Kompetenz, an Krisen zu wachsen

Fähigkeit zur Belastbarkeit, innere Stärke

Flexibilität im Umgang mit Herausforderungen
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Resilienz und Gesundheitsförderung (6)

Faktoren für Resilienz (1)

Optimismus
optimistische Grundhaltung, Vertrauen  

Akzeptanz
Rahmenbedingungen, Leistungsfähigkeit, Ressourcen realistisch einschätzen

Lösungsorientierung
Probleme ansprechen, konstruktiv diskutieren, Kreativität für Lösungsideen 

Selbstwirksamkeit
eigene Potenziale und Möglichkeiten erkennen und nutzen
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Resilienz und Gesundheitsförderung (7)

Faktoren für Resilienz (2)

Eigenverantwortung 
Selbstfürsorge, Balance zwischen Aktion und Erholung beachten,  

Netzwerkorientierung 
Hilfe suchen und annehmen, Beziehungen pflegen, Netzwerke aufbauen

Zukunftsgestaltung 
Perspektiven entwickeln, Visionen haben, SMARTE Ziele setzen

Kreativität und Improvisationstalent
Offen sein für Unvorhergesehenes, Unwissenheit aushalten 
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