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1. Stresstheorie nach Lazarus (vgl. Ernst/ Franke/ Franzkowiak 2022) 

                Abbildung: eigene Darstellung 

2. Drei Ebenen von Stress – die „Stress-Ampel“ (vgl. Kaluza 2018, 16) 

- 1. Ebene: Stressoren -> äußere belastende Bedingungen 

o Physikalische Stressoren (z.B. Lärm) 

o Körperliche Stressoren (z.B. Schmerz) 

o Leistungsstressoren (z.B. zu viel Arbeit, Zeitdruck) 

o Soziale Stressoren (z.B. Konflikte im Team) 

- 2. Ebene: Persönliche Stressverstärker -> individuelle Bewertung der Situation kann Stress verstärken 

o z.B. Perfektionismus oder Einzelkämpfertum  

 

instrumentell 

emotional 
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- 3. Ebene: Stressreaktion -> Antwort auf Stressor und dessen Bewertung  

o Körperliche Ebene (z.B. schnellerer Herzschlag) 

o Behaviorale Ebene (z.B. Betäubungsverhalten, hastiges und gereiztes Verhalten) 

o Kognitiv-emotionale Ebene (z.B. innere Unruhe, Selbstvorwürfe) 

➔ Auf Dauer kann dies zu Erschöpfungszuständen und Krankheit führen  

3. Stressoren in der Kita (vgl. Viernickel/Voss/Mauz 2017, 74-90) 

In der Studie „Strukturqualität und Erzieher/innengesundheit“ wurden folgende Belastungen identifiziert: 

Lärm, mangelnde Anerkennung, Zeitdruck, Konflikte im Team, schlechter Personalschlüssel, hohes Arbeits-
pensum, schlechte räumliche Ausstattung, fehlende Kommunikationsstrukturen, erhöhtes Infektionsrisiko, 
niedrige Bezahlung, schlechte Aufstiegschancen (unvollständige Aufzählung) 

4. Stressmanagement (vgl. Kaluza 2018, 63) 

= Reduzierung von stressbedingten Gesundheitsrisiken und Möglichkeiten der Intervention 

➔ 3 Hauptwege des Stressmanagements 

 

4.1 Instrumentelles Stressmanagement (vgl. Kaluza 2018, 61-64; Graber 2017, 52-53, 62-63) 

Ansatzpunkt: Stressoren 

Ziel: Reduzierung oder Ausschalten der Stressoren 

Beispiele:  

a) Prioritäten setzen- Eisenhower Prinzip 

b) Nein-Sagen in bestimmten Situationen  

4.2 Mentales Stressmanagement (vgl. Kaluza 2018, 116-138) 

Ziel: Bewusstwerdung der eigenen Gedanken und Bewertungen und anschließend Aufbau von förderlichen 
Denkmustern  

-> es geht nicht darum zu suggerieren selbst schuldig am Stress zu sein, sondern Selbstverstehen und Selbst-
mitgefühl zu steigern  

Methoden:  

1. Annehmen der Realität „Es ist wie es ist“ 

2. Anforderungen als konstruktiv bewerten (was kann ich durch diese Herausforderung lernen?) 

3. Überzeugung in eigene Kompetenz -> auf Stärken und Erfolge konzentrieren  
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4. Blick auf das Erfreuliche und Gelungene 

5. Entkatastrophisieren (was wird am wahrscheinlichsten passieren?)  

6. Stressverstärker entschärfen und in „Erlaubersätze“ umwandeln  

 

4.3 Regeneratives Stressmanagement (vgl. Kaluza 2018, 64-68) 

=> Elemente zum Erwerb neuer Kompetenzen, um zukünftig Belastungen bzw. Stress erfolgreich vorzubeu-
gen und zu bewältigen 

Beispiele: 

• Bewegung und Schlaf 

• Entspannungsverfahren 

• Achtsamkeitstraining 

5. Erste-Hilfe-Tipps für den Alltag (vgl. Kirch 2010) 

 

*********************************************************************************************** 
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