
Stark im Stress ςEinführung



Laura Jordaan

üPsychologin

üTrainerin und systemischer Coach

üSchwerpunkte Workshops/Trainings:

ü Emotions- und Stressregulation

ü Gesprächsführung

ü Klassenführung

ü Begleitung von (Selbst)-Entwicklungsprozessen

üKontakt: 

www.laurajordaan.com; jordaan@lg-institut.de; 

01515 7810587

http://www.laurajordaan.com/
mailto:jordaan@lg-institut.de


Gliederung

üKurz-Einführung Stress und Emotionen

üÜberblick Training Stark im Stress

üErste praktische Übungen des Trainings

üTransferplanung



Entstehung von Stress und negativen Emotionen

ÅAufmerksamkeit
ÅAnspannung
ÅSchneller Atem
ÅHerzschlag 
ÅBlutdruck

Vorbereitung: Kampf oder Flucht 

Unspezifische 
Aktivierung

50 bis 100 Bit/sec.

50 Mio. Bit/sec.



Unser evolutionäres Erbe



Umgang mit Herausforderungen

emotionsorientiert

problemorientiert kontrollierbar

unkontrollierbar



Stress-Modell

Stellschrauben der Stress- und Emotionsregulation

Äußerer Reiz Reaktion

Bewertung



Akuter Stress

Wechsel zwischen 
Sympathikus und Para-

sympathikus



Chronischer Stress

Unter chronischem Stress 
leiden:

ü Körperliche und mentale 
Gesundheit

ü Zufriedenheit und 
Wohlbefinden

ü Interaktionsqualität

ü Selbstbestimmung und Freiheit



Austausch

Welche positiven Auswirkungen hätte es auf Ihre Schule, wenn 
Leitung, Kolleg*innen und Schüler*innen gut und gesund mit Stress 
umgehen können? 
Woran würden Sie eine Veränderung in diese Richtung zuerst spüren?



Training Stark im Stress
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Ressourcen stärken Annehmen Verändern
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Zur Unterstützung im Alltag

Täglich zwei Trainingsimpulse via APP 
(Mini-Übungen)



Eine positive Emotion verankern

üHilfreiche Emotion finden

üSituation finden

üNacherleben

üAnkern

üAusprobieren


