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▪ Atmenübungen und Methodensammlung

Sie erhalten folgende Informationen 



Abgrenzung von Angst und Angststörung 

▪ Angst ist eine hilfreiche Basisemotion und führt zu überlebenswichtigen Reaktionen. Sie hilft uns (z. B. bei Gefahren oder im 
Notfall) schnell zu handeln.

▪ Erst wenn die Angstreaktion unangemessen stark ausfällt, sehr häufig auftritt und/oder ungewöhnlich lange anhält, spricht man 
von einer Angststörung. 

Die Grenze zwischen Angst und Angststörung ist fließend und abhängig vom subjektiven Leidensdruck des Betroffenen, da Angst 
oftmals als sehr unangenehm empfunden wird.

(vgl. Eckert, Marcus, Umgang mit psychischen Störungen im Unterricht – Klinisches Classroom Management, Weinheim 2022, S. 57) 

Angst 
(Aktivierung der Amygdala)

verstärkte 

Wahrnehmung 

von Angst 

Skizze: Mechanismus einer Angststörung



Definition und Formen von Angststörungen

„Das internationale Krankheits-Klassifikationssystem ICD verwendet den Terminus ‚Angststörung‘ als Oberbegriff für eine Reihe 

unterschiedlicher psychischer Probleme. Ihnen allen ist gemein, dass die Betroffenen unter starken und wiederkehrenden Ängsten 

leiden. Diese können durch ein bestimmtes Ereignis ausgelöst werden, von dem aber – wenn überhaupt – nur eine geringe 

Bedrohung ausgeht.“  

(Angststörung: Was hilft? - Psychologie Heute) 

▪ Panikstörungen 

▪ Agoraphobie

▪ Zwangsstörungen

▪ Soziale Phobie

▪ Emotionale Störung mit Trennungsängsten

▪ Generalisierte Angststörung

Tipp: Kurze Abrisse zu den verschiedenen Formen finden sich bei:

Eckert, Marcus, Umgang mit psychischen Störungen im Unterricht – Klinisches Classroom Management, Weinheim 2022, S. 66 ff und S.93 ff. 

https://www.psychologie-heute.de/gesundheit/artikel-detailansicht/43454-angststoerung.html


Panikattacke als möglicher Indikator für 
Angststörungen
Was ist eine Panikattacke? 

„Eine Panikattacke ist eine kurze Phase extremen Leids, extremer Angst oder Furcht, welche plötzlich einsetzt und von körperlichen 

und/oder emotionalen Symptomen begleitet wird.“ Merck Sharp & Dohme LLC (Rahway, NJ, USA)

▪ Abgrenzung zu Panikattacken: Bei Panikstörungen treten die Panikattacken über Monate gehäuft auf. 

▪ Panikattacken können Anzeichen für eine Angststörung sein und sind auch als unabhängiges Phänomen möglich.

▪ Panikattacken als „Teufelskreis“
→ Der Kreislauf muss beispielsweise im Rahmen einer Therapie verstanden werden, um ihn zu durchbrechen.

Häufige körperliche Symptome bei einer Panikattacke, z. B.:

Herzrasen, Herzklopfen, rasche Atmung bis zur Hyperventilation, Atemnot bis zum Gefühl des Erstickens, Brustschmerzen oder 

Enge in der Brust, Hitzewallungen und Schweißausbrüche, Zittern, Schwindelgefühle, Erstarren

https://www.msdmanuals.com/de/heim/psychische-gesundheitsst%C3%B6rungen/angstst%C3%B6rungen-und-belastungsst%C3%B6rungen/panikattacken-und-panikst%C3%B6rungen


Skizze zu den Prozessen bei einer Panikattacke

Wahr-
nehmung

Gedanken

Angst
körperliche 
Verände-
rungen

körperliche 
Symptome

Verhalten

Auslöser

In Anlehnung an: Silvia Schneider und Jürgen Markgraf, Panik: 

Angstanfälle und ihre Behandlung (2. Auflage), Berlin 2013.

 



Entstehung von Angststörungen

Die Zwei-Prozess-Theorie von Mowrer/Miller thematisiert den Erwerb und die Festigung von Angstreaktionen:

▪ Im ersten Prozess kann Angst durch Konditionierung und Reizgeneralisierung an einen beliebigen neutralen Reiz (= ein Reiz, 

der die Auftretenshäufigkeit eines Verhaltens nicht verändert) gebunden werden, sodass der nun konditionierte Reiz daraufhin 

Angst auslösen kann.

Beispiel: Eine Schülerin oder ein Schüler erlebt in der Schulaula eine übergroße Nähe zu seinen Mitschülerinnen und 

Mitschülern (unkonditionierter Reiz), was in ihr bzw. in ihm Gefühle der Angst hervorruft (unkonditionierte Reaktion). Durch die 

wiederholte Erfahrung der überfüllten Aula kann dies zu einem konditionierten Reiz werden, was zu einer Angst vor dem 

Betreten der Schule/Schulaula (konditionierte Reaktion) führen kann.

▪ Im zweiten Prozess werden durch weitere Konditionierung Reaktionen (z. B. Vermeidung oder Flucht) verstärkt, die zur 

Reduktion der ausgelösten Angst in der aktuellen Situation führen, jedoch zur Aufrechterhaltung der Angst beitragen.

Beispiel: Wenn die betroffene Schülerin bzw. der betroffene Schüler daraufhin den Schulbesuch vermeidet, kann es zur 

Verstärkung oder Aufrechterhaltung seiner Angst kommen.

(vgl. https://dorsch.hogrefe.com/stichwort/angst-zwei-prozess-theorie)

Deshalb ist gerade die Konfrontation mit dem Angst auslösenden Reiz z. B. im Rahmen einer Therapie notwendig, da nur so eine 

Verhaltensalternative erlernt werden kann. 

https://dorsch.hogrefe.com/stichwort/angst-zwei-prozess-theorie


Beispiel für Merkmale hochängstlicher Schüler

▪ geringe schulbezogene Selbstwirksamkeit (z. B. mangelndes Selbstvertrauen in Prüfungssituationen) 

▪ ungünstiges Arbeitsverhalten, Lernstile und Lernstrategien (z. B. Vermeidungsstrategien)

▪ gesteigerte Hilflosigkeit, Unsicherheit, geringeres Selbstwertgefühl

▪ reduzierte Leistungen und schlechtere Zensuren in mehreren Lernbereichen/Modulen sowie bei Testverfahren

▪ öfter sozial isoliert und von den Peers weniger geschätzt

▪ schreiben sich Leistungserfolge external (z. B. Glück) und Misserfolge internal (z. B. mangelnde Kompetenz) zu und leiden 

daher mehr unter Misserfolgen und Rückmeldungen

▪ fehlen häufiger und sind öfters krank

▪ werden von den Eltern und Lehrkräften als problematisch wahrgenommen und in ihrer Leistungsfähigkeit unterschätzt

(vgl. Eckert, Marcus, Umgang mit psychischen Störungen im Unterricht – Klinisches Classroom Management, Weinheim 2022, S. 68) 

 

  Handlungsempfehlung: Lehrkräfte sprechen Schülerinnen und Schüler sensibel und ggf. in  

  Rücksprache mit der Schulpsychologin bzw. dem Schulpsychologen an, wenn sie mehrere Merkmale 

  beobachten. 

  Es gilt der Grundsatz: wahrnehmen – bewerten  – handeln

https://www.spektrum.de/lexikon/psychologie/selbstwirksamkeit/14009


Beispiele für pädagogisch-didaktische Mittel zur Angstreduzierung im Klassenzimmer

Interventionsmöglichkeiten durch die Lehrkraft

gut strukturierte 

Unterrichts-
organisation Berücksichtigung 

von Emotionen

Atmosphäre des Vertrauens 

in der Klasse

Kompetenzerweiterung 

▪ optimale Prüfungsvorbereitung 

▪ effiziente Lern- und Arbeitsverhaltensstrategien 
▪ spezifische Angstbewältigungstechniken

Resilienzförderung

Minimierung von 

Prüfungsangst 

und -effekten 



Resilienzförderung 

Lösungsorientiertes Vorgehen, d. h. die Schülerinnen und Schüler erwerben Methoden zum Umgang mit Stress- und 

Angstbelastung, um ihre Selbstwirksamkeitserwartung präventiv zu stärken.

z. B.

▪ Entspannungstraining (z. B. Atemtechniken, Gedankenstopp)

▪ positives Klassenklima (z. B. Sozialkompetenztraining)

▪ transparente Unterrichtsgestaltung (z. B. Organisation, Bewertung, Terminplanung)

▪ Leitfaden für Lehrkräfte STARK – Resilienz und Stresskompetenz in Schule und Ausbildung (https://www.stark-bayern.de)

Ein Bild, das Muster, Kunst, Symmetrie, Stoff enthält.

KI-generierte Inhalte können fehlerhaft sein.

Die schulartübergreifende ISB-Handreichung enthält 

▪ Tipps zur aktive Gesundheitsvorsorge und

▪ praktische Übungen zur Förderung der psychischen Widerstandskraft.

https://www.stark-bayern.de/
https://www.isb.bayern.de/fileadmin/user_upload/Schule_fuer_Kranke/HR_Resilienzfoerderung/HR_resilienzfoerderung_in_der_schule_2021.pdf


Beispiele zur Angstreduzierung und Angstbewältigung im Unterricht mit pädagogischen Mitteln (Jeck 2023)

▪ „Insbesondere ängstliche Schülerinnen und Schüler profitieren von einer gut strukturierten Unterrichtsorganisation mit einem 

geordneten, Halt gebenden Unterrichtsablauf. Offene Lernsituationen wirken dagegen leicht bedrohlich, weil Unsicherheit über 

das eigene Handeln entsteht. Durch Individualisierung des Unterrichts mittels innerer Differenzierung in leistungsheterogenen 

Lerngruppen lässt sich insgesamt eine Leistungssteigerung, mehr Lernfreude und weniger Schulangst in der Klasse erzielen und 

die individuelle Förderung optimieren (Boehnel 1993).“ 

▪ „Die Berücksichtigung von Emotionen während des Unterrichtsgeschehens ist für Lehrkräfte, die am Lehrplan orientiert 

arbeiten, nicht einfach, aber unerlässlich (Edelmann 2000; Tippelt 1985), da Lernprozesse je nach emotionaler Gestimmtheit 

unterschiedlich erfolgreich verlaufen und erst eine subjektive Wertigkeit des Lerngegenstandes das Interesse hervorrufen. Dies 

wirkt sich auf die individuelle Motivation und deren Ausrichtung aus, die gleichzeitig von der vorhandenen Leistungsfähigkeit 

beeinflusst wird. So haben leistungsstarke Schüler meistens weniger Angst als leistungsschwache (Tippelt, 1985). Erinnert sei 

noch an das Yerkes-Dodson-Gesetz, das eine umgekehrt U-förmige Beziehung zwischen physiologischem Erregungsniveau und 

Leistung beschreibt: Begrenztes Lampenfieber motiviert zu Höchstleistungen – überbesorgte und extrem aufgeregte Kinder 

können dies aber im Unterricht nicht angemessen steuern und benötigen deshalb die Unterstützung der Lehrkraft.“

(Jeck, Stephan: Mehrdimensionale Beratung und Intervention bei Angstproblemen in der Schule - In: Praxis der Kinderpsychologie und Kinderpsychiatrie 

52 (2003) 6, S. 387-408)

Interventionsmöglichkeiten durch die Lehrkraft

https://www.pedocs.de/volltexte/2010/946/pdf/Jeck_Beratung_Intervention_Angstprobleme_Schule_2003_W_D_A.pdf


Weitere Beispiele zur Angstreduzierung und Angstbewältigung im Unterricht mit pädagogischen Mitteln (Jeck 2023)

▪ „Zwischen Lehrkräften und Schülern bestehen gewöhnlich asymmetrische Beziehungen mit dem Erwachsenen als zentraler 

Autorität. Dies darf eigentlich nicht dazu führen, dass Angst als motivierendes und disziplinierendes Instrument im Unterricht 

eingesetzt wird oder dass Schüler bevormundet und abgewertet werden. Beides kommt im Unterrichtsalltag häufig vor, auch wenn 

es von Lehrkräften gern bestritten wird. Es kann dazu führen, dass Schüler Angst vor einem Lehrer entwickeln und aufgrund 

dessen den Unterricht vermeiden wollen. Angstreduzierend wirkt dagegen eine Atmosphäre des Vertrauens in der Klasse, die 

zu einem lernförderlichen Klima führt: Die Lehrkraft verhält sich hilfsbereit, gerecht und zuverlässig. Ängstliche Schüler müssen 

durch Ermutigung, Lob und Anerkennung gezielt individuell angesprochen werden, wobei bereits kleinen Gesten und 

unterstützenden Handlungen eine vertrauensbildende Funktion zukommt.“

▪ „Eine weitere Strategie zur Reduzierung von Angst im Unterricht kann in der Kompetenzerweiterung bestehen: Durch optimale 

Prüfungsvorbereitung (Schuster 2001), effiziente Lern- und Arbeitsverhaltensstrategien und spezifische 

Angstbewältigungstechniken, die an konkrete Unterrichtssituationen anknüpfen, lässt sich mehr Sicherheit und bessere Leistung 

erreichen. Davon profitieren Schüler vor allem in Situationen, die komplexere Anforderungen beinhalten. Sinnvollerweise orientiert 

man sich dabei an den Stärken eines ängstlichen Schülers, um motivationsbedingte Lernbarrieren zu umgehen.“

(Jeck, Stephan: Mehrdimensionale Beratung und Intervention bei Angstproblemen in der Schule - In: Praxis der Kinderpsychologie und Kinderpsychiatrie 

52 (2003) 6, S. 387 – 408)

▪ Selbstreflexionsphasen der Schüler erhöhen und trainieren, um von der Selbstreflexion zur jeweiligen Situation hinzuführen.

▪ Sitzordnung anpassen (Ängstliche neben Nichtängstliche) (nach Albert Bandura)

Interventionsmöglichkeiten durch die Lehrkraft

https://www.pedocs.de/volltexte/2010/946/pdf/Jeck_Beratung_Intervention_Angstprobleme_Schule_2003_W_D_A.pdf


Empfehlungen zur Minimierung von Prüfungsangst und -effekten (nach Kai Cortina):

▪ Vermeidung unangekündigter Leistungskontrollen

▪ Erläuterung des Prüfungsinhalts mit angemessenem zeitlichem Vorlauf (1 bis 2 Wochen vor der Prüfung)

▪ bei schriftlichen Prüfungen: Bereitstellen eines Übungstests, der dem tatsächlichen Test strukturell entspricht mit vergleichbarem 

Schwierigkeitsgrad

▪ hinreichende Prüfungszeit, die es auch schwachen Schülern erlaubt, alle Aufgaben zu bearbeiten

▪ Prüfen, ob es Möglichkeiten gibt, Prüfungssituationen beispielsweise durch alternative Formate (z. B. Portfolio) zu erleichtern.

▪ individuelle Bezugsnormorientierung in der Leistungsrückmeldung

▪ klare Richtlinien, wie ein Schüler ein mögliches schlechtes Testergebnis ausgleichen kann

▪ lernzielorientierte Gestaltung der Prüfungen: lieber kleinere Prüfungen am Ende jeder Lerneinheit als eine umfassende 

Abschlussprüfung

vgl. Wolfgang Schneider, Marcus Hasselhorn (Hrsg.), Handbuch der pädagogischen Psychologie, Göttingen 2008, S. 58.f.

  Die Lehrkraft ist kein Therapeut, kann die Therapiemaßnahmen aber unterstützend begleiten.

Interventionsmöglichkeiten durch die Lehrkraft



▪ Kontrolle über die Prüfungsangst erlangen durch:

▪ Entspannungsübungen

▪ Änderung des subjektiven Erlebens von Bedrohung → gedankliche Neubewertung 

▪ Selbstinstruktion

▪ sinnvolle Prüfungsvorbereitung

▪ Lern- und Arbeitsstrategien

▪ Zeitmanagement

▪ Besuch eines Facharztes/Psychotherapeuten (Suche auf der Seite der Kassenärztlichen Vereinigung: 
https://www.kvb.de/patienten/psychotherapeutische-versorgung)

Interventionsmöglichkeiten für Schülerinnen und 
Schüler 

https://www.kvb.de/patienten/psychotherapeutische-versorgung


▪ Eltern dabei unterstützen, Bewusstsein für negatives Verhalten ihrerseits zu erhalten

Beispiele für negatives Verhalten:

▪ Zuwendung nur bei Leistung

▪ zu hohe Anforderungen an die Leistung 

▪ strenge Strafen

▪ inkonsistentes Verhalten der Eltern (Erziehung nicht konsequent)

▪ negative Einstellung zur Schule und den Lehrkräften gegenüber (Methoden, Organisation usw.)

▪ kein Interesse an schulischen Belangen

▪ Erziehungshoheit der Eltern 

▪ Lehrkräfte müssen Erziehungsentscheidungen der Eltern akzeptieren.

▪ Lehrkräfte sind nicht für die Entscheidungen der Eltern verantwortlich.

Interventionsmöglichkeiten durch die Eltern



▪ Mögliche Ansprechpartner vor Ort

▪ Beratungslehrkraft

▪ Schulpsychologin bzw. Schulpsychologe

▪ Sozialpädagogische Fachkraft

▪ Jugendsozialarbeiterin bzw. Jugendsozialarbeiter

▪ Inklusionsbeauftragter bzw. -beautragte der Berufsschule 

▪ MUTeam

▪ Schulbeauftragte bzw. Schulbeauftragter Inklusion

▪ MSD (mobiler sonderpädagogischer Dienst)

▪ Schulpastoral

▪ KIBBS (Kriseninterventions- und -bewältigungsteam bayerischer Schulpsychologinnen und Schulpsychologen)

▪ Krisendienste Bayern: Hilfe bei psychischen Krisen: 0800 / 6553000

▪ Staatliche Schulberatung in Bayern

▪ Unterstützung online und telefonisch 

▪ Krisendienst Bayern: https://www.krisendienste.bayern/; Telefonnummer: 0800 / 655 3000; Flyer

▪ Beratung online und per Chat: www.youth-life-line.de 

▪ KVB (Kassenärztliche Vereinigung: https://www.kvb.de/patienten; Telefonnummer: 116117 (ärztliche Bereitschaft)

Unterstützungsnetzwerk

https://www.isb.bayern.de/schularten/foerderschulen/msd/
https://www.schulberatung.bayern.de/themen-und-anlaesse/krisenintervention
https://www.schulberatung.bayern.de/
https://www.krisendienste.bayern/
https://www.krisendienste.bayern/ueber-uns/info-material/
http://www.youth-life-line.de/
https://www.kvb.de/patienten


Lehrkräfte
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Beispiel: Unterstützungsnetzwerk

Bildquelle: https://pixabay.com/de/photos/gesicht-traurigkeit-die-angst-1152384/ 

https://pixabay.com/de/photos/gesicht-traurigkeit-die-angst-1152384/


▪ Kollegiale Fallberatung z. B. durch die Staatliche Schulberatung in Bayern

▪ Hospitation einer Kollegin bzw. eines Kollegen/Schulpsychologin bzw. Schulpsychologen in der betroffenen Klasse

▪ Berücksichtigung der eigenen Psychohygiene (z. B. Wegweiser Gesundheit)

▪ Achtsamkeit für das eigene Wohlbefinden (z. B. Umgang mit Stressoren)

Unterstützungsnetzwerke für Lehrkräfte

https://www.schulberatung.bayern.de/
https://www.zukunftswerkstatt-bildung.bayern.de/gesundheit


Lisa S. (16 Jahre, 10. Klasse BVJ) stiftet vor 

Leistungsnachweisen Unruhe in der Klasse und 

verunsichert dabei ihre Mitschülerinnen und 

Mitschüler. Während und nach schriftlichen 

Leistungsnachweisen weint sie oft. Ihre 

Mitarbeit und ihr Verhalten ist ansonste 

lobenswert.

Fallbeispiel 1

Was könnte vorliegen?



Lisa S. (16 Jahre, 10. Klasse BVJ) stiftet vor 

Leistungsnachweisen Unruhe in der Klasse und 

verunsichert dabei ihre Mitschülerinnen und 

Mitschüler. Während und nach schriftlichen 

Leistungsnachweisen weint sie oft. Ihre 

Mitarbeit und ihr Verhalten ist ansonsten 

lobenswert.

Fallbeispiel 1

Die Schülerin leidet möglicherweise an Prüfungsangst, da 

ihr Fehlverhalten nur in Prüfungssituationen auftritt.

Zudem weint sie nach bzw. während des Leistungsnach-

weises, was als Zeichen des Stressabbaus gedeutet 

werden kann.



Lisa S. (16 Jahre, 10. Klasse BVJ) stiftet vor 

Leistungsnachweisen Unruhe in der Klasse und 

verunsichert dabei ihre Mitschülerinnen und 

Mitschüler. Während und nach schriftlichen 

Leistungsnachweisen weint sie oft. Ihre 

Mitarbeit und ihr Verhalten ist ansonsten 

lobenswert.

Fallbeispiel 1

Was kann ich 

als Lehrkraft tun?



Lisa S. (16 Jahre, 10. Klasse BVJ) stiftet vor 

Leistungsnachweisen Unruhe in der Klasse und 

verunsichert dabei ihre Mitschülerinnen und 

Mitschüler. Während und nach schriftlichen 

Leistungsnachweisen weint sie oft. Ihre 

Mitarbeit und ihr Verhalten ist ansonsten 

lobenswert.

Fallbeispiel 1

▪ Das Gespräch mit der Schülerin suchen, ihre Sicht 

erklären lassen. 

▪ Für ihre Perspektive Verständnis zeigen, aber nicht 

übernehmen.

▪ Lernstrategien vermitteln und damit ihre Kompetenz 

verbessern. 

▪ Arbeitstechniken und Zeitmanagement vermitteln, um 

möglichen Stress zu reduzieren.

▪ Transparenz von Anforderung und Leistungsbewertung 

(z. B. individuelle Bezugsnormorientierung).

▪ Entspannungstechnik vermitteln (z. B. Atemtechniken, 

Gedankenstopp).

▪ Gespräch mit Beratungslehrkraft bzw. der 

Schulpsychologin oder dem Schulpsychologen 

vorschlagen.



Abdul K. (17 Jahre, 10. Klasse BIK) steht 

während des Unterrichts in Politik und 

Gesellschaft (PuG) schwankend auf und fasst 

sich an die Brust. "Ich krieg keine Luft! Ich krieg 

keine Luft!", ruft er und dann fällt er 

benommen zu Boden. Abdul ist ein ansonsten 

unauffälliger Schüler, der gerne die Schule 

besucht und Kfz-Mechatroniker werden 

möchte.

Fallbeispiel 2

Was könnte vorliegen?



Abdul K. (17 Jahre, 10. Klasse BIK) steht 

während des Unterrichts in Politik und 

Gesellschaft (PuG) schwankend auf und fasst 

sich an die Brust. "Ich krieg keine Luft! Ich krieg 

keine Luft!", ruft er und dann fällt er 

benommen zu Boden. Abdul ist ein ansonsten 

unauffälliger Schüler, der gerne die Schule 

besucht und Kfz-Mechatroniker werden 

möchte.

Fallbeispiel 2

Der Schüler erleidet eine Panikattacke mit Schwindel und 

erschwerter Atmung als körperliche Symptome. Der 

Auslöser ist zunächst unbekannt.



Abdul K. (17 Jahre, 10. Klasse BIK) steht 

während des Unterrichts in Politik und 

Gesellschaft (PuG) schwankend auf und fasst 

sich an die Brust. "Ich krieg keine Luft! Ich krieg 

keine Luft!", ruft er und dann fällt er 

benommen zu Boden. Abdul ist ein ansonsten 

unauffälliger Schüler, der gerne die Schule 

besucht und Kfz-Mechatroniker werden 

möchte.

Fallbeispiel 2

Was kann ich 

als Lehrkraft tun?



Abdul K. (17 Jahre, 10. Klasse BIK) steht 

während des Unterrichts in Politik und 

Gesellschaft (PuG) schwankend auf und fasst 

sich an die Brust. "Ich krieg keine Luft! Ich krieg 

keine Luft!", ruft er und dann fällt er 

benommen zu Boden. Abdul ist ein ansonsten 

unauffälliger Schüler, der gerne die Schule 

besucht und Kfz-Mechatroniker werden 

möchte.

Fallbeispiel 2 ▪ Den Schüler beruhigen, mit ruhiger Stimme sprechen 

und Hektik vermeiden. 

▪ Abklären, ob es ein medizinischer Notfall 

(Schulsanitäter, schulinterner Sanitätsdienst und/oder 

112) ist oder ob er bereits Panikattacken hatte.

▪ Wenn möglich, an einen ruhigen Ort begleiten 

(Achtung: Aufsichtspflicht).

▪ An einem anderen Tag: Das Gespräch mit dem 

Schüler zusammen mit der sozialpädagogischen 

Fachkraft suchen, um den möglichen Auslöser zu 

finden und die Häufigkeit der Panikattacken 

abzuklären.

▪ Entspannungstechnik in der Klasse vermitteln (z. B. 

Atemtechniken, Gedankenstopp).

▪ Gespräch mit Beratungslehrkraft bzw. der 

Schulpsychologin oder dem Schulpsychologen 

vorschlagen.

▪ Zukünftig auf Körpersignale des Schülers achten, die 

eine mögliche Panikattacke ankündigen.



Fallbeispiel 3

Klicken Sie auf den QR-Code oder scannen Sie diesen, 

um den Film zu starten.

Sie sehen an einem konkreten Fall, wie die 
möglichen inner- und außerschulische Hilfsnetzwerke 
zusammenwirken können.

https://www.berufsvorbereitung.bayern.de/fileadmin/user_upload/BSD/Uploads_BSD_und_BV/BV_BERUFSVORBEREITUNG/BV_Startchancen-Programm__SCP_/Filme_Stoerungen/Angststoerung_Schwandorf.mp4


Atemtechniken gegen Panik

Bei Panik atmet man automatisch flacher und schneller. Dadurch entsteht das Gefühl, keine Luft 

mehr zu bekommen. 

4-7-8-Atemtechnik

Die 4-7-8-Atmung hilft den Betroffenen, sich während einer akuten Panikattacke wieder zu 
beruhigen: 

4 „Atmen Sie langsam durch die Nase ein, zähle dabei bis vier.“ 

7 „Halten Sie den Atem an, zählen Sie dabei bis sieben.“ 

8 „Atmen Sie kräftig durch den Mund aus, zählen Sie dabei bis acht. Wiederholen Sie die Übung 
so lange, bis Sie sich etwas beruhigt haben.“ 

4-7-11-Atemtechnik

Die 4-7-11- Atemtechnik ist eine tiefe Zwerchfellatmung mit jeweils: 

4 Sekunden einatmen

7 Sekunden ausatmen 

11 Minuten durchhalten

https://www.youtube.com/watch?v=M3we4ZWN5FM
https://www.youtube.com/watch?v=M3we4ZWN5FM


Beispiel für achtsame Atemübungen

Das Uniklinikum Gießen und Marburg bietet ein Informationspapier mit drei Atemübungen bei 

Panikattacken und hoher innerer Anspannung: 

▪ Schlüsselbeinatmung

▪ Brustatmung

▪ Bauchatmung

https://www.ukgm.de/ugm_2/deu/ugi_pso/PDF/Atemuebung.pdf
https://www.ukgm.de/ugm_2/deu/ugi_pso/PDF/Atemuebung.pdf
https://www.ukgm.de/ugm_2/deu/ugi_pso/PDF/Atemuebung.pdf


5 Atemübungen für Entspannung bei Stress

Die AOK bietet eine Informationsseite zu Atemübungen zur Entspannung im stressigen Alltag an. 

Diese Seite enthält: 

▪ Darum sind Atemübungen gegen Stress wichtig

▪ Wie atmet man richtig?

▪ Richtig atmen und Stress reduzieren – mit diesen 5 Atemtechniken

▪ Richtig atmen: 6 Tipps für den Alltag

https://www.aok.de/pk/magazin/wohlbefinden/stress/5-atemuebungen-fuer-mehr-ruhe-und-entspannung/
https://www.aok.de/pk/magazin/wohlbefinden/stress/5-atemuebungen-fuer-mehr-ruhe-und-entspannung/


Atmen: Breathe your life

Breathwork und spezielle Atemtechniken wie 

▪ das holotrope Atmen oder 

▪ die Wim-Hof-Methode sind zu einem Trendthema in der Sport- und Yogawelt geworden. 

In Atem-Kursen fragen sich zahlreiche Menschen: Wie atme ich richtig? Wie hilft atmen bei 

Stress? Ist der eigene Atem eine geheime Superkraft, die in uns schlummert – und die nur darauf 

wartet, durch das richtige Training aktiviert zu werden?

Die Doku Atem — Breathe your life zeigt ein Porträt des Atmens. Die Doku finden Sie in der 

ARD-Mediathek.

https://www.deutschlandfunkkultur.de/holotropes-atmen-der-koerpereigene-rausch-100.html
https://www.deutschlandfunkkultur.de/hype-um-wim-hof-methode-was-ist-dran-an-tief-einatmen-und-100.html
https://www.ardmediathek.de/film/atmen-breathe-your-life/Y3JpZDovL3dkci5kZS9laW56ZWxzdHVlY2tlZnVlcmRva3VzL2IzY2ZjN2FmLWRiMmQtNDdlMi1iZjA5LTBhYWRjNTdhMDE2YQ
https://www.ardmediathek.de/
https://www.ardmediathek.de/video/atmen-breathe-your-life/atmen-breathe-your-life/wdr/Y3JpZDovL3dkci5kZS9CZWl0cmFnLXNvcGhvcmEtNzhiZDNlNWItM2VlZC00YzM3LTg4YjAtNDU3MDhiNDE5YTU0


Methodensammlung 5 Minuten durchatmen

Mit einem Klick zu den 

Methoden auf dem ISB-Portal 

Berufsvorbereitung.

https://www.berufsvorbereitung.bayern.de/fileadmin/user_upload/BSD/Uploads_BSD_und_BV/BV_BERUFSVORBEREITUNG/BV_Materialien/Methodensammlungen/Lebensgestaltung/03_04_2025_Methoden_Durchatmen_EndV.pdf


Beispiele für Interventionsmöglichkeiten bei sich ankündigenden Panikattacken

Mögliche Ablenkungen: 

▪ starke Reize, wie auf eine Zitrone beißen, starke Gerüche usw.

▪ ABC rückwärts durchgehen

▪ simple Rechenaufgaben

▪ moderate Bewegung: Spazieren gehen, frische Luft

Persönlicher „Notfallkoffer“ mit einer Sammlung mentaler Strategien für Schülerinnen und Schüler 

Gestaltungsmöglichkeiten des „Notfallkoffers“: 

▪ Die Person notiert persönliche spezifische bewährte mentale Strategien.

▪ Notfallkoffer wird immer mitgeführt, z. B. auf einem Zettel oder als Notiz im Smartphone. 

▪ Notfallkoffer bietet Ersthelfern und Betroffenen Hilfe.

Panikattacken mit Ablenkung begegnen



Literatur und Links

▪ Grundlagen zu psychischen Störungen in der Schule kompakt zusammengefasst: Eckert, Marcus, Umgang mit psychischen Störungen im Unterricht – 

Klinisches Classroom Management, Weinheim 2022.

▪ Informationen für Lehrkräfte und Unterrichtsmaterialien zu den Themen „Depressionen und Angstzustände“: 

https://www.isb.bayern.de/grundsatzthemen/paedagogische-grundsatzfragen/praevention/depression/, zugegriffen am 29.11.2024.

▪ Stichwort: Angst – 2-Prozess-Theorie, in: Dorsch – Lexikon der Psychologie, https://dorsch.hogrefe.com/stichwort/angst-zwei-prozess-theorie, 

zugegriffen am 27.11.2024.

▪ Kurzer Einstieg ins Thema „Angststörungen“: Luerweg, Frank, Angststörung: Was hilft?, https://www.psychologie-heute.de/gesundheit/artikel-

detailansicht/43454-angststoerung.html, zugegriffen am 27.11.2024.

▪ Informationen zu Psychotherapie und Zugangswegen: https://www.kvb.de/patienten/psychotherapeutische-versorgung, zugegriffen am 29.11.2024.

▪ STARK – Schule und Ausbildung selbstbewusst meistern: Resilienzförderung in der Schule: https://www.stark-bayern.de, zugegriffen am 29.11.2024.

▪ Wolfgang Schneider, Marcus Hasselhorn (Hrsg.), Handbuch der pädagogischen Psychologie, Göttingen 2008.

https://www.isb.bayern.de/grundsatzthemen/paedagogische-grundsatzfragen/praevention/depression/
https://dorsch.hogrefe.com/stichwort/angst-zwei-prozess-theorie
https://www.psychologie-heute.de/gesundheit/artikel-detailansicht/43454-angststoerung.html
https://www.psychologie-heute.de/gesundheit/artikel-detailansicht/43454-angststoerung.html
https://www.kvb.de/patienten/psychotherapeutische-versorgung
https://www.stark-bayern.de/


Tipps für Leitfragen zur Diskussion im Klassenteam

▪ Inwieweit muss ich die Schulleitung informieren?

▪ Inwieweit muss ich die Fachbereichsleitung oder andere Lehrkräfte informieren?

▪ Welches Ausmaß an Unterrichtstörungen ist für mich akzeptabel?

▪ Bin ich auf einen medizinischen Notfall vorbereitet?

▪ An wen kann ich mich wenden, wenn eine Schülerin bzw. ein Schüler das Klassenzimmer verlassen muss?

▪ Wie lauten die wichtigsten Notfallnummern, z. B. Sekretariat, Beratungslehrkraft, Schulpsychologe?

▪ Gibt es einen schulinternen Leitfaden für eine Vorgehensweise bei Panikattacken?

▪ Welchen Einfluss haben diese Erlebnisse (z. B. Panikattacke, weinende Schülerin bzw. Schüler) auf mich?
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