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Endlich kein Stress mehr!

Sebastian Meißner, Sascha Roth, Ina Semper, Nils Berkemeyer

Anti-Stress-Box für Lehrerinnen und Lehrer
2019. 46 Karten mit 32-seitigem Booklet
GTIN 4019172200077

Lehrkräfte sind in ihrem Arbeitsalltag mit einer Vielzahl spezifischer Herausforderungen und Belas tun-
gen konfrontiert, die aus den Charakteristika des Lehrerberufs bzw. den Anforderungen des Arbeits-
platzes Schule, aber auch aus den bildungspolitischen Reformierungsversuchen des Schulsystems 
resultieren. Wie kann ich als Lehrkraft mit meinem Stress umgehen? Wie bleibe ich gesund? – Diesen 
Fragen begegnet die Anti-Stress-Box mit Reflexions- und Anwendungsübungen für den individuellen 
Gebrauch, um die eigenen Ressourcen gegen beruflichen Stress zu aktivieren und zu stärken. Die Kar-
ten bieten Impulse, das eigene Gesundheits- und Stressverhalten genau in den Blick zu nehmen und 
über konkrete Interventionsmöglichkeiten erfolgreich(er) mit dem eigenen Stress umzugehen.

Das Kartenset umfasst 46 Übungen zum Ausbau des eigenen Stressmanagements, die schnell und  
einfach umzusetzen sind und auf vier Themenbereiche Bezug nehmen:

•   Mein Stress und ich – Stress erkennen, verstehen und reflektieren
•   Meine Regeneration und Entspannung – dem Stress begegnen
•   Mein Zeit- und Selbstmanagement – mehr Raum schaffen
•   Mein Umfeld und ich – meine Beziehungen zu anderen konfliktfrei gestalten

Das beiliegende Booklet informiert über die Themen Beanspruchung, Stress und Stressbewältigung  
im Lehr kräfteberuf und zeigt individuelle Möglichkeiten auf, die Lehrkräften im Umgang mit Stress zur 
Verfügung stehen.

Kartenübersicht: Materialien zur Fallberatung

Fallgeber/in
• Prozesskarte  

»Kollegiale Fallberatung«**

?

Fallgeber/in

Als Fallgeber/in 

• bin ich bereit, mich beraten zu lassen. 

• habe ich die Absicht, etwas zu verändern.

• bin ich ehrlich an einer Lösung meines Falls interessiert.

• spreche ich offen über meinen Fall.

• bin ich bereit, nicht nur über den Inhalt meines Falls, sondern auch über meine  
eigenen Emotionen zu sprechen.

• reflektiere und stelle ich meine bisherige Sicht auf meinen Fall selbstkritisch  
in Frage, ohne mich zu rechtfertigen.

• lasse ich mich von den Eindrücken, Hypothesen und Lösungsvorschlägen  
meiner Kolleg/innen anregen, inspirieren und irritieren.

?

Berater/innen*
• Methodenkarten 

»Den Fall erkunden und verstehen«  
»Den Fall analysieren«  
»Aktives oder Anteil nehmendes  
   Zuhören« 

• Prozesskarte  
»Kollegiale Fallberatung«**

Berater/in

Als Berater/in 

• trete ich der/dem Fallgeber/in respektvoll, ehrlich und offen gegenüber.

• zeige ich ein ehrliches Interesse am eingebrachten Fall.

• akzeptiere ich, dass der Fall für die/den Fallgeber/in ein wichtiges und zu  
klärendes Problem darstellt.

• stelle ich mich reflexiv auf die Perspektive der Fallgeberin/des Fallgebers ein.

• bringe ich meine Eindrücke, Vermutungen und Hypothesen in den Beratungs-
prozess ein, um der/dem Fallgeber/in neue bzw. alternative Sichtweisen auf 
den Fall zu ermöglichen.

• bringe ich vielfältige Lösungsvorschläge und -ideen im Umgang mit dem  
Fall ein.

Moderator/in
• Methodenkarten 

»Einen Fall auswählen I« 
»Einen Fall auswählen II«  
»Schwierigkeiten im Beratungs- 
   prozess begegnen« 

• Prozesskarte 
»Kollegiale Fallberatung«**

• Zeitkarte

Moderator/in

Als Moderator/in 

• leite ich die Fallberatungsgruppe.

• bin ich für den systematischen Verlauf der Kollegialen Fallberatung 
verantwortlich und moderiere die Übergänge zwischen den Beratungsphasen.

• achte ich auf die Einhaltung der Zeit-, Rollen- und Phasendisziplin.

• beziehe ich alle Beteiligten in den Beratungsprozess ein.

• visualisiere ich die Hypothesen und Lösungsvorschläge.

• reagiere ich umgehend auf die Verletzung von Kommunikationsregeln.

• gehe ich direkt auf offene und/oder verdeckte Konflikte und Spannungen  
ein und versuche diese aufzuklären, um eine erfolgreiche Fallberatung zu  
garantieren (➔ »Schwierigkeiten im Beratungsprozess begegnen«).

* in 7-facher Ausfertigung

**  in 10-facher Ausfertigung 
Auch als Poster zum Download

Beobachter/in
Beobachter/in

Als Beobachter/in 

• beteilige ich mich nicht aktiv an der Kollegialen Fallberatung.

• beobachte ich die Fallberatungsgruppe während des Beratungsprozesses.

• notiere ich alle meine Eindrücke und Beobachtungen.

• konzentriere ich mich auf alle Beteiligten und ihre Rollen.

• gebe ich am Ende der Fallberatung allen Teilnehmer/innen ein Feedback zum 
Ablauf und Prozess der Kollegialen Fallberatung.

• trage ich durch meine Rückmeldungen zur Verbesserung des Beratungs-
prozesses sowie zur Weiterentwicklung der Kollegialen Fallberatung bei.

• Prozesskarte  
»Kollegiale Fallberatung«**

• Karte  
»Beobachtungsbogen« 
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