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Schulstress: Die Hélfte aIIer Kinder in Deutschland geht mit Angst in die Schule. Doch unter
Stress ist Lernen kaum maglich, soziale und emotionale Kompetenzen werden nicht ausgebildet.

Guter Stress — schlechter Stress

Stressforscher aus Schwabisch Hall fordert, die Bedrfnisse von Schilern ernst zu nehmen

‘opfweh, Bauchschmer-
zen, Angstzustinde ~ im-
mer mehr Schulkinder
leiden darunter. Ver-
hiedene Studien bele-
gen einen Anstieg an psychosomati-
schen Erkrankungen. Das sind kor-
perliche Leiden mit seelischem Ur-
sprung. Was die wissenschaftlichen
Untersuchungen auferdem zeigen:
Die Betroffenen werden immer jiin-
ger. ,Wenn ich an meine eigene
Kindheit denke, kann ich mich
nicht erinnern, in der Grundschule
je Stress gehabt zu haben*, sagt Ralf
Tscherpel (45) aus Schwiibisch Hall.
Er ist Experte fiir Stressmanage-
ment und Burnoutprivention. Ver-
gangene Woche referierte er in der
Schloss-Schule  Kirchberg zum
Thema Schulstress.

Bei Kindern heute beobachtet er,
dass sie sich Gedanken machen, ob
sie fiir die Klassenarbeit genug ge-
lernt haben. Und dass sie Angst vor
schlechten Noten haben. Nach ei-
ner Studie der Universitét Liineb
fiihrt jeder vierte Schiiler diese
Punkte als groRte Stressausldser an.
Jeder fiinfte fiihlt sich gestresst, weil
er sich von Lehrern ungerecht be-
handelt fiihlt. Doch . genauso | kén-
nen Probl;
der fiir Kinder eine Belastung sein.
Wenn Freundschaften zerbrechen,
Kinder diskriminiert oder gemobbt
werden oder das Klassenklima
schlecht ist beispielsweise.

Ein groBer Stressfaktor sind auch
die Erwartungen der Eltern. ,Thnen
wird suggeriert, dass Kinder schon
in der Grundschule erfolgreich sein
miissen, um eine Gymnasialemp-
fehlung zu bekommen®, sagt Ralf
Tscherpel. Die Folge ist, dass sich
Kinder mit hohen Anforderungen
an einer Schule bewihren miissen,
die sie iiberfordert. Hinzu kommt
der viel zitierte Freizeitstress mit
Termindruck am Nachmittag und
verstiirktem Medienkonsum. Un-
term Strich bleibt die Erkenntnis:
+Die heutige Generation der Kinder

Der Stress beginnt heute schon in der Grundschule. Vergleichsarbeiten in der dritten Klasse und in der vierten Klasse die Auswahl, welche weiterfihrende Schule die
richtige ist, setzen Eltern und Kinder unter Druck. Dieser Stress misste nicht sein, erklart Ralf Tscherpel aus Schwabisch Hall.

meint er. Der Schliissel liegt fiir ihn
woanders. ,Man muss die Perstn--
lichkeit des Menschen beachten
und fiir jeden sein individuelles
Muster finden*, erklirt der Wissen-
schnfder
mit dem d

Dr. Thomas Fritz hat Tscherpel ein

Hinter dem Konzept verbergen
Bedii

samt 16 Bediirfnisse haben Ralf
h 1 und Thomas Fritz geﬁm-

sich die Schlag

petenz und emotionale Intelligenz,
was so viel bedeutet wie Achtsam-
keit. Zuallererst mﬂssten die eige-
nen Bediirfnisse kt werden.

den. ,Die Entdeckung der eigenen
Bediirfnisse ist die wichtigste Res-
sou.n:e gegen Stress und fiir mehr
it und Lebenszu-

Die Frage ist: Was treibt Menschen

l.'rledenhelt' betont Tscherpel.

Foto: Daniel Reinhardt/dpa

Kind am Idealbild vergleicht und
versucht, es einzuordnen, stresst
man es. Kinder, die in ihrer Person-
lichkeit ernst genommen werden,
kénnen sich gut entwickeln und ein
gliickliches Leben fiithren.“

Ein Beispiel aus dem Schulalltag:
Es gibt Kinder, die gern Wortfiihrer
sind und die es genieRen, vor der
Klasse zu stehen. ,Lehrer sollten
nicht hen, das Kind zu brem-

steht viel mehr unter Druck.“ Auch
bei seinen eigenen Kindern hat
Tscherpel das beobachtet.

Referent und an? Streben sie nach Macht oder Er- Uhenragen auf Schulkinder be-
oach Ralf folg, nach Leistung oder Fithrung?  deutet das, dass Eltern und Lehrer
Tscherpel aus ment-Konzept entwickelt: ,Achtsa-  Fiir die einen ist Ordnung die die Kinder genau beobachten soll-
Schwabisch mes Handeln im Einklang mitderei-  oberste Maxime, fiir die anderen ten. Wie ticken sie ei ich? Was
Hall ist Spezia-  genen Persénlichkei!' (AHEPEE).  dieFamilie. Manche stellenihre Un-  wollen sie, und was ist ihr Antrieb?
list fr Stress- Es verbind liches Erfah- i ganz oben aufdiePrio- ,Kinder sollten ihren Bediirfnissen
mit haftli die i hend gefordert werden®,

prvatioro chen Methoden. die Ruhe oder das Sparen. Insge- = sagt “der Referent. +Wenn man das

Derehempﬁndusumalspodﬂv dcnndmleldetdmnur

sen, sondern es die Gruppe leiten
lassen. Das kann es gut und macht
es gern”, erklidrt Tscherpel. Dage-
gen soll ein zuriickhaltendes Kind

Manchmal muss
man Kompromisse
eingehen

nicht zum Gruppenfiihrer gezwun-
gen werden, weil es mit dieser Rolle
nicht gliicklich wire. ,Die Lisung
liegt darin, Teams zu bilden, in de-
nen jeder seine Stirken einsetzen
kann*, sagt der Coach. Generell soll-
tensich Eltern von ihren Vorstellun-
gen verabschieden, was aus ihrem
Kind einmal wird, rit der Experte.
+Das sind oft Ubem'agungen, die
mit der Persénlichkeit des Kindes
gar nichts zu tun haben.*

In der Realitit lisst sich das Kon-
zept nicht immer durchhalten. ,Er-
wachsenen steht oft die Disziplin
im Weg. Das Bildungssystem geht
von elner Norm aus. Man muss also

Zu viel Druck schadet mehr, als  Unter Stress versteht man die ﬂbﬁfordﬂLBelspukfﬁln den Menschen oder die Tren-
er nutzt. § am Lernen ist die  Beanspruchung des Menschen tiv empfundenen Stress ega nung vom Partner - auBerdem gg%ﬁdﬁ:h%mm
wichtigste Voraussetzung, um in  durch innere und duBere Reize  Klausuren ohne Zeit mm l.er- sein: f flikte, Zeit- kann zum Stress-
der Schule erfolgreich zu sein.  oder Belastungen. Sie kénnen nen, eine unklare oder nicht mangei Termindruck, Larm, faktor werden. Ebenso die stén-
+Druck  zerstdrt Kmaﬂvltlt", sagt auf den Kérper und die Psyche k rkrankung oder gel, Armut, Schulden,  dige Konzentration auf die Ar-
der p Den \ irken. Ob Stress als positiv ~ Uberforderung im Beruf. fehlende beit, Perfektio-
i’:lhmeriﬁl;uxl';; fZen lmsgieur m;l:r ;d:r negativ emp‘:duxm und keiten, mangelndes Interesse nismus, soziale Isolation, Ver-
en in die e von ern hi- er bewaltigt Stressfaktoren kénnen - ne- i
]neinzubrlnge:d.i sieht er als nicht ge- von der jeweiligen F!vsonha?h gravi Einsch b eyl F"Mﬁmg adLmung e Vemadplinslgung.
ungen an. it Aufkommen der wie der Tod eines nahestehen-  am Arbeitspl ri kheiten ¢ merzen,
Pisa-Vergleichsstudien hatte sich Positiver Stress erhoht die w3 s i und unter-
diese Praxis in der Bildungsland- ~ Aufmerksamkeit und fordertdie | schwellige Konflikte kénnen
schaft etabliert. ,Ich bin davon iiber-  Leistungsfahigkeit des Kérpers, dazu fiihren, dass sich Men-
zeugt, dass Schiiler heute nicht  ohne ihm zu schaden. Gemeint schen gestresst fiihlen. Sowohl
mehr wissen - im Gegenteil‘, so ist damit, wenn ein Mensch zu Oberforderung als auch Unter-
Tscher?el. bestimmten Leistungen moti- forderung, Langeweile und Le-
Es gibt eine Vielzahl von Tipps,  viert ist oder wenn er eine thargie konnen weitere Stress-
wie Stress abgebaut werden kann:  Krise, beispielsweise eine Faktoren sein.
Entspannung und Bewegung, eine  schwere Krankheit, iberwindet. ]
de E g, Positiver Stress kann Gliicksge- Begriff wurde zunachst
l:wem und ]e)me guitcd V\:ork -Life-Ba- fiihle hervorrufen. fli’lr" echani
ance”, as sind lauter gute stande i ik benutzt,
Ideen”, erklirt Ralf Tscherpel, ,nur  Negativer Stress tritt hiufig Der Blog:':'lz:y;l:m Selye er-
leider helfen sie in der Praxis nicht  oder daverhaft auf und kann kannte Mitte des 20. Jahrhun-
viel.“ Woran licgt das? Nach Tscher-  weder karperlich noch psy- derts, dass diese Zustande auch
pels Auff: g sind die gold chisch werden. menschlich sind und definierte
gg;elmn Sdtress zu p St i} “I finden die Belas- Stress als Reak-
ler ungem port  tung als unangenehm und be-  Wie viel Belastung kann ein Mensch I Kbrpers
treibt, werde seinen Stress nicht drohlndu oder sie fﬂhlen sich wurde gli g in der Physik e le::‘:lf 1 Stress m" s s ﬁ

durch ein Jogging-Programm los,

rdumt Ralf 'n;cherpel ein. Auch er
kennt das aus eigener Erfahrung. Es
sei dennoch wichtig, den Blick aufs
We i zu lenken. Tscherpel
«Wenn man zwei Drittel seines Le-
bens so leben kann, dass es zu sei-
nen Bedfirfnissen passt, gibt es im-
mer noch genug Kraft fiir das letzte
Drittel.“ CHRISTINE HOFMANN




