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Wenn Schule stresst...
Ein Beitrag von 

Matthias Zeitler 
Lehrer an einer Werkrealschule

Leistungsdruck, Vergleiche unter Schülern 
und gesellschaftliche Erwartungen an Kinder 
und Jugendliche belasten so sehr, dass jeder 
fünfte Heranwachsende psychische Auffällig-
keiten zeigt. Diese werden durch Schule ver-
stärkt oder sogar hervorgerufen.

Stress statt persönlicher Entwicklung
Dabei sollte Schule ein Ort des Lernens, der Neu-
gier und der persönlichen Entwicklung sein. Ein 
Safe Space, an dem sich Kinder und Jugendli-
che wohl fühlen. Für viele ist sie jedoch vor allem 
ein Ort von Stress, Angst und Überforderung. 
Prüfungsangst, Schlafstörungen oder psycho-
somatische Beschwerden wie Bauch- und 

Kopfschmerzen oder schlimmere psychische 
Symptome gehören für viele Schülerinnen und 
Schüler längst zum Alltag. Um die psychische 
Gesundheit junger Menschen steht es nicht gut. 
Und wenn sie thematisiert wird, wird sie mit Sät-
zen abgetan wie „Willkommen im echten Leben 
…“, „Wir mussten auch …“ – Kinder und Jugend-
liche werden mit ihren Sorgen und Problemen 
oft nicht ernst genommen. Adultismus lässt grü-
ßen.

Leistung vs. Langzeitschäden
Druck entsteht wie in einer Presse. Stellen wir 
uns eine Apfelpresse vor, die von oben, unten 
und von der Seite presst. Natürlich kommt herr-
licher Saft heraus. Zurück bleiben Matsch und 
Schalenreste. Wenn man Schülerinnen und 
Schüler ansieht, nimmt man manchmal eine 

Zum Autor 

Moderator, Fortbildner und Lehrer: Matthias Zeitler ist alles drei und eigentlich liegen die Professionen ja 

sehr nah beieinander. Auf Instagram zählt er zu den Bildungsinfluencern aus dem (Insta-)Lehrerzimmer, 

einen Podcast hat er auch und das erste Buch ist geschrieben. Mit seiner Schwäche für Hüte und Kappen 

ist er immer leicht zu erkennen und von sich selbst sagt er: „Ich liebe Musik und Livekonzerte. Daher fühle 

ich mich im Schulsystem und auf der Bühne auch manchmal wie ein Punkrocker.“
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Körperhaltung wahr, die genau das suggeriert. 
Von allen Seiten wird gepresst. Selbstverständ-
lich kommt dabei ein Resultat heraus. Doch es 
bleibt eine leere, angematschte Hülle. Kinder 
und Jugendliche stehen im Spannungsfeld un-
terschiedlicher Erwartungen, die sie oft wie eine 
unsichtbare Presse einengen.
Unsere Gesellschaft versteht sich als Leistungs-
gesellschaft. Erfolg wird früh über Noten, Ab-
schlüsse und Zertifikate definiert. Dieses Denken 
beginnt nicht erst im Jugendalter, sondern be-
reits in der Grundschule. Kinder lernen schnell: 
Leistung entscheidet über Anerkennung, Zuge-
hörigkeit und Zukunftschancen. Natürlich kann 
das funktionieren, in 20% der Fälle wird es zur 
dauerhaften Belastung. Natürlich geht es nicht 
darum, keine Leistung mehr zeigen zu müssen 
oder gar keine Belastungen mehr aushalten zu 
müssen. Wenn aber derart viele Heranwachsen-
de psychische Probleme haben, dürfen wir uns 
fragen, ob der Weg Leistung einzufordern noch 
der richtige ist.

Definieren wir Erfolg noch richtig?
Der schulische Alltag ist geprägt von Vergleich, 
Bewertung und Zeitdruck. Klassenarbeiten, 
Tests, Hausaufgaben und Zeugnisse strukturie-
ren das Lernen – oft ohne Rücksicht auf indivi-
duelle Voraussetzungen, Lerntempo oder Le-
benssituationen. Lernen wird nicht als Prozess 
gesehen, sondern als ständiges Beweisen-Müs-
sen von dem, was man im Gleichschritt gelernt 
hat. Besonders problematisch ist, dass Fehler in 

diesem System selten als Lernchance verstan-
den werden, sondern als Mangel.
Die Folgen dieses Dauerstresses sind deutlich 
sichtbar. Immer mehr Kinder zeigen Angstreak-
tionen, Rückzug, Erschöpfung oder depressive 
Symptome. Prüfungsangst führt nicht selten 
dazu, dass vorhandenes Wissen in Leistungssitu-
ationen nicht mehr abrufbar ist. Manche Schü-
lerinnen und Schüler entwickeln ein dauerhaft 
negatives Selbstbild: „Ich bin nicht gut genug.“ 
Schule wird damit zu einem Ort, an dem sich 
psychische Belastungen bündeln. Lehrkräfte 
berichten zunehmend von Panikattacken vor 
Klassenarbeiten, von Schülerinnen und Schü-
lern, die weinen, zittern oder sich krankmelden, 
um dem Druck zu entkommen. 

Nicht nur Schule allein  
sollte überdacht werden
Schule ist aber nicht der einzige Belastungsfak-
tor. Gesellschaftliche Erwartungen, soziale Me-
dien und familiäre Hoffnungen verstärken den 
Druck zusätzlich. Kinder und Jugendliche sollen 
leistungsstark, belastbar, sozial kompetent und 
zugleich glücklich sein – in einer Welt, die von 
Krisen, Unsicherheit und Zukunftsängsten ge-
prägt ist.
Soziale Medien verschärfen den Vergleich: Nicht 
nur die Freundinnen und Freunde dienen als 
Vergleich, sondern auch scheinbar perfekte 
Vorbilder im Netz. Likes, Views und Follower 
werden zum neuen Maßstab. Auch familiäre Er-
wartungen spielen eine wichtige Rolle. Eltern 
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wollen das Beste für ihre Kinder – und geben da-
bei oft unbewusst Druck weiter. Aussagen über 
„gute Berufe“, „sichere Zukunft“ oder bestimmte 
Schulabschlüsse können bei Kindern das Gefühl 
erzeugen, für das Glück und die Anerkennung 
ihrer Eltern verantwortlich zu sein. Leistung wird 
dann nicht mehr für sich selbst erbracht, son-
dern aus Angst zu enttäuschen.

Die Waage halten
Psychische Gesundheit ist keine Nebensache 
und muss zu Hause und im Unterricht immer 
mitgedacht werden. Sie ist eine zentrale Vo​raus-
setzung für erfolgreiches Lernen. Kinder lernen 
besser, wenn sie sich sicher, gesehen und un-
terstützt fühlen. Dauerhafter Stress hingegen 
blockiert Lernprozesse, mindert Motivation und 
kann langfristig krank machen. Ein Bildungs-
system, das Leistung fordert, ohne die emotio-
nalen und psychischen Voraussetzungen dafür 
zu schaffen, produziert noch mehr Bildungs-
verlierer als wir sowieso schon haben. Wenn je-
des fünfte Schulkind psychische Auffälligkeiten 
zeigt, ist das kein individuelles Problem mehr, 
sondern ein strukturelles.
Es braucht einen Perspektivwechsel: Weg von 
einer rein leistungsorientierten Schule hin zu ei-
ner Schule, die Gesundheit, Beziehung und in-
dividuelle Entwicklung ernst nimmt. Noten dür-
fen nicht länger das alleinige Maß für Bildung 
sein. Lernprozesse, Fortschritte, Stärken und An-
strengung müssen stärker in den Fokus rücken.

Zusammen ist man stärker als alleine
Eltern, Lehrkräfte und Politik tragen gemein-
sam Verantwortung. Eltern können Druck redu-
zieren, indem sie Noten relativieren und ihrem 
Kind vermitteln, dass Liebe und Anerkennung 
nicht von Leistung abhängen. Lehrkräfte kön-
nen durch transparente Anforderungen, wert-
schätzendes Feedback und angstfreie Lernräu-
me viel bewirken – auch innerhalb bestehender 
Strukturen. 
Und die Bildungspolitik muss psychische Ge-
sundheit endlich als festen Bestandteil von 
Schulentwicklung und in Lehrplänen begrei-
fen. Dazu braucht es auch multiprofessionelle 
Teams. 
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