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Lernen unter Stress — Wie Stress Denken und
Gedachtnis beeinflusst

Dr. 5ylvia Wigge

Die Unterrichtseinheit zeigt, wie Stress Lernprozesse Beeinflusst. Die Lernenden untersuchen
physiologische und kognitive Mechanism@misawie Bedingungen wie Intensitat, Bewertung und
Kontrolle. Sie analysieren konkrete schulische Situalionen und leiten Zusammenhdnge zwischen
Stressbedingungen und kognitiven Prozessen Wie Aufmerksamkeit, Gedachtnis und Problemlosen
ab. Auf dieser Grundlage entwickeln sig Strategien, um Stress beim Lernen gezielt zu requlieren.

KOMPETENZPROFIL

Klassenstufe: 11-13

Dauer: 9 Unterrichtsstunden

Kompetenzen: Sachkompetenz, Methodenkompetenz, Urteilskompetenz,
Reflexionskompetenz, Sozialkompetenz, Handlungskompetenz

Methodeki: Textarbeit, Analyse von Fallbeispielen, Schaubildanalyse, Bildana-
lyse, Diskussion

Inhalt: Stressformen, physiologische Stressreaktion, kognitive Prozesse,

Gedachtnisprozesse, Bedingungen von Stress, Einfluss von Stress
auf Lernen und Leistung, Strategien zur Stressbewiltigung
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Auf einen Blick

Vorbemerkungen
Alle Inhalte finden Sie auch zum Download,

1. Stunde

Thema: Einfuhrung ,5tress im Schulalltag”

M1 Wenn Stress das Denken blockiert — Eine Priifungssituation

Inhalt: Die Lernenden beschreiben eine Stresssituation und arbeiten belastende
Faktoren heraus. Sie erklaren erste mogliche Ursachen fur Leistungs-
probleme unter Stress,

2. Stunde

Thema: Formen von Stress im Schulalltag

M2 Verschiedene Stressformen im Schulalltag - Erg
Schulbarometers (2025/2026)

Inhalt: Die Lernenden ordnen Stresssituatio rmen zu
und beschreiben typische Auslse

3. Stunde

Thema: Eustress und Distre

M3 ahrgenommen wird

Inhalt: nterschied zwischen positivem und negati-

Physiclogische Stressreaktion

Physiologische Stressreaktionen — Ablauf im Kérper

Inhalt: Die Lernenden beschreiben die kiirperliche Stressreaktion und erkldren
Unterschiede zwischen akutem und chronischem Stress.
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5. Stunde

Thema: Der Einfluss von Stress auf kognitive Prozesse

M5 Stress und kognitive Prozesse

Inhalt: Die Lernenden erkldren, wie Stress Aufmerksamkeit, Arbeitsgedachtnis
und Denken beeinflusst, und vergleichen kognitive Prozesse mit und ohne
Stress.

6. Stunde

Thema: Der Einfluss von Stress auf das Gedachtnis

Me Einfluss von Stress auf Speicherung und Abruf von

Inhalt: Die Lernenden erlautern, wie Stress Speicher

ruf von Informationen beeinflusst und or
fahigkeit zu.

von Stresssituationen
ess im Schulalltag analysieren und bewerten

Die Lernenden analysieren Fallbeispiele und beurteilen, wie verschiedene
Bedingungen Stresswirkungen auf das Lernen beeinflussen.

tunde
Thema: Strategien zum Umgang mit Stress
ma Stress beim Lernen gezielt bewdltigen
Inhalt: Die Lernenden entwickeln und begrinden Strategien, um Stress beim

Lernen gezielt zu regulieren und Lernprozesse zu verbessern,
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M 10 Testen Sie lhr Wissen: Stress, Geddchtnis und Lernen
Inhalt: Die Lernenden wenden ihr Wissen zu Stress, kognitiven Prozessen und

Lernen auf konkrete Aufgaben und eine Fallanalyse an.

Minimalplan

Die Einheit kann verkiirzt werden, indem ausgewshlte Materialien zusammengefasst oder aus-
gelassen werden, Die grundlegenden Inhalte lassen sich insbesondere durch die Materialien M 1,
M 3, M 5 und M 7 erarbeiten, da diese zentrale Aspekte von Stress, kognitiven Prozessen und deren
Bewertung abdecken, Die Materialien M 2, M 4 und M & kdnnen bei Bedarf gekilrzt werden. Die
anwendungsorientierten Materialien M 8 und M 9 eignen sich insbesondere fir eine vertiefte Au
einandersetzung und kiinnen je nach Zeitrahmen reduziert oder ausgewdhlt eingesetzt werden.

Erkldrung zu den Symbolen
Dieses Symbol markiert differenziertes Material. Wenn nich rsa iesen
befinden sich die Materialien auf mittlerem Niveau,

einfaches Niveau @ mittleres Mi

ieriges Niveau
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¥
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Wenn Stress das Denken blockiert — Eine Priifungssituation

Aufgaben

1.

2
3
&

Beschreiben Sie die Person im Bild.

. Lesen Sie das Fallbeispiel. Fassen Sie die beschriebene Priifungssituation zusammen.
Arbeiten Sie heraus, welche Faktoren belastend erlebt werden.

. Diskutieren Sie im Plenum magliche Griinde, warum die Person trotz Vorbereitung nicht auf
ihr Wissen zugreifen kann.

Lernende in einer Prifungssituation

© Kobus Lowwy/E+/Getty Images

Fallbeispiel: Stressreaktion in einerdlausur

Ich bin adf dem Weg zurSchule, heute steht eine Biologieklausur an. Als ich im Bus sitze,
merke ichy dassdeh.etwas nervis bin. Mein Bauch fihlt sich etwas flau an und meine Ge-
danken entWiSchen mirimmer wieder.

Dabeibin ich richtig,gut vorbereitet: Ich habe die Aufgaben aus dem Unterricht wiederholt,
Zusammenfassungen geschrieben und sie mir immer wieder durchgelesen. Doch ich fange an
zu zweifeln, ob es wirklich reicht.

als ich inddler Schule ankomme, sind viele aus meiner Klasse schon da und lesen ihre Notizen
dureh.Ich kann mich nicht konzentrieren, also warte ich einfach, bis es losgeht.

Jetzt sitze ich im Klassenraum, das Blatt vor mir, und liberfliege die Aufgaben, Es sind ziemlich
viele. FUr die erste fallen mir noch Antworten ein, aber nicht sofort fir die anderen. Die Warter
verschwimmen ein wenig, und ich merke, wie mein Herz schneller schlagt. Ich atme tief ein
und versuche, mich zu konzentrieren. ,Ich fange mit der ersten Aufgabe an®, denke ich. Beim
Schreiben merke ich, wie angespannt ich bin.

Als ich mit der nachsten Aufgabe beginnen will, fihlt sich platzlich alles anders an. Mein Kopf
wird leer. Ich lese die Aufgabe ein zweites Mal, dann ein drittes Mal — aber ich verstehe nicht
richtig, was gefragt ist. Gleichzeitig nehme ich wahr, dass um mich herum alle schreiben. Eini-
ge blattern bereits um. Es scheint, als kinnten es alle anderen besser als ich. Die Zeit lauft.
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M 4

=

Physiologische Stressreaktionen — Ablauf im Korper

Aufgaben

1. Llesen Sie den Text, Beschreiben Sie, wie der Kérper auf Stress reagiert.

2. Arbeiten Sie heraus, worin sich akuter und chronischer Stress unterscheiden.

3. Beschriften Sie das Schaubild , Ablauf der Stressreaktion im Karper® mithilfe des Textes und der

Was passiert bei Stress im Korper?

10

15

20

]

Begriffsliste.

Beurteilen Sie, inwiefern die beschriebenen kirperlichen Reaktionen in Stresssituationen sinn-
voll sind.

Diskutieren Sie im Plenum den Zusammenhang zwischen den beschriebenen physiologi
Reaktionen und Gefilhlen wie Nervositit oder Anspannung.

liber das Nervensystemn an die Nebennieren.
Adrenalin in die Blutbahn aus. Adrenalin h
- Das Herz schligt stirker und schnell
+ Der Blutdruck steigt.

+ Muskeln werden stirker durch
+ Der Blutzuckerspiegel steigt.
+ Energie aus dem Fettge
« Die Aufmerksamkeit s
Diese Effekte liefern Energie. Vorginge, die im Zuge der jeweiligen Bedrohung
nicht wichtig sind Dazu gehdrt 2. B, die Verdauung. Adrenalin
nicht mehr so stark splren.

orm von Zucker oder Fett, z. B. auf folgenden Wegen:
*hr Zucker aus der Nahrung auf.
ehr Zucker und der Blutzuckerspiegel steigt.

terstiitzt uns dabei, Entscheidungen zu treffen. Es fithrt aufierdem
wir besser horen, riechen, schmecken und Berlithrungen spiiren. Auch
Gefiihlswelt soll es beeinflussen.

Sobald die stressige Situation vorbei ist, schiittet der Korper weniger Stress-
hormone aus und die kérperlichen Prozesse normalisieren sich wieder.
Stresshormone werden nicht nur gebildet, wenn wir tatsachlich Stress haben.
Auch im sonstigen Alltag helfen diese Hormone dem Kérper, unterschiedliche
Aufgaben zu meistern. Kortisol wird zum Beispiel vor allem am Morgen in das
Blut abgegeben. Das soll uns optimal auf die Herausforderungen des Tages vor-
bereiten.
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M8 Stress im Schulalltag: analysieren und bewerten

Wie Stress wirkt, hangt von verschiedenen Bedingungen ab, etwa von seiner Intensitat, der indivi-
duellen Bewertung oder den vorhandenen Ressourcen. Anhand konkreter schulischer Situationen
ldsst sich untersuchen, welche Prozesse dabei eine Rolle spielen und wie sich diese auf das Lernen
auswirken,

Aufgaben
88 1. Beschreiben Sie als Gruppe eines der Fallbeispiele. Beschreiben Sie die schulische Situation

sowie die Form der Belastung der jeweiligen Person.

2. Ordnen Sie die Auswirkungen des Stressniveaus folgenden Bereichen zu und erlauter hre
Zuordnung:
- Aufmerksamkeit
= Arbeitsgedéchtnis
— Speicherung und Abruf von Informationen
- Denken und Problemlisen

3. Beurteilen Sie mithilfe der Tabelle, welche Bedingungen dazu fi
Situation insgesamt hinderlich fiir das Lernen ist.

4. Vergleichen Sie die unterschiedlichen Fallbeispiele und bewe
den groBten Einfluss auf Lernprobleme haben.

@ 5. Entwerfen Sie ein eigenes Fallbeispiel, in dem §

Erlautern Sie dabei die Bedingungen, die dazufuhren, inpdieser Situation firderlich
wirkt.

Fallbeispiel A: Daverbelastung und
Linda besucht die 12. Klass

arbeiten, Referate und Abgaben, aft in kurzen Abstdnden. Gleichzeitig engagiert sie sich
weiterhin in ihrem mt Verantwartung in einer schulischen AG. lhr
Alltag ist stark durchg

Beim Lernen_merkt Lin , dass sie sich schlechter konzentrieren kann. Sie liest

aufig aus, weil sie befiirchtet, sonst nicht alle Aufgaben zu schaffen. Gleich-
s ihr schwer, nach dem Lernen abzuschalten. Abends denkt sie lange dber an-

de'und weniger leistungsfahig.
In Tests und Klassenarbeiten zeigt sich, dass Linda Inhalte zwar teilweise wiedererkennt, aber
nicht zuverlassig abrufen kann. lhre Leistungen schwanken starker als friiher. Besonders kom-
plexe Aufgaben fallen ihr schwer, da sie sich schlecht strukturieren kann und schneller den
Uberblick verliert.
Linda beschreibt ihren Zustand als ,standig unter Druck®, ohne klare Phasen der Entlastung.
Obwohl sie sich weiterhin anstrengt, hat sie zunehmend das Gefihl, die Kontrolle dber ihren
w  lernprozess zu verlieren,
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Stress beim Lernen gezielt bewaltigen M9

Stress gehirt zum Lernen dazu — seine Wirkung ldsst sich jedoch beeinflussen. Entscheidend ist, wie
Lernende damit umgehen und welche Bedingungen sie verandern kinnen,

Aufgaben

1. Lesen Sie den Text. Erkldren Sie, wie sich unterschiedliche Bedingungen (z. B. Stressintensitat,
Bewertung, Kontrolle) auf das Lernen auswirken,

Nutzen Sie die Ubersichtstabelle als Unterstiitzung.

2. Beschreiben Sie Situationen aus lhrem Schulalltag, in denen Sie beim Lernen Stress als be-
sonders belastend oder als wenig hilfreich erleben. Erkldren Sie, welche Bedingungen dabei
eine Rolle spielen.

3. Entwickeln Sie zu zweit konkrete Handlungsoptionen fiir [hre beschriebenen Situationen, um
Ihr Lernen zu verbessern. Begriinden Sie lhre Auswahl unter Bezugnahme auf die Bedingungen
und kognitiven Prozesse.

4. Bewerten Sie, welche der ausgewahlten Strategien Sie zuerst umsetzen wiirden. B
Sie lhre Entscheidung im Hinblick auf die erwartete Wirkung auf Ihr Lernen.

O)

Umgang mit Stress beim Lernen: Bedingungen erkennen und gezielt beeinflussen
Beim schulischen Lernen treten verschiedene Formen von Stress a
Zeitdruck oder komplexe Aufgaben fiihren dazu, dass Lernend
ist Stress jedoch nicht grundsatzlich negativ. Wie in den
zeigt wurde, kann er sowohl die Aufmerksamkeit erhdh

5 Entscheidend ist nicht das Vorhandensein von Stress,
dingungen, unter denen er auftritt.

Fur erfolgreiches Lernen ist vor allem ein mi

zentrale kognitive Prozesse beeintrd
w  Verarbeitung und Verkniipfung von In eidend ist, reagiert empfindlich auf
Stress. Auch die Fahigkeit, Info

15

g oder als Belastung erlebt wird.
Ansatzpunkt ist die Requlation der Intensitat. Eine zu hohe Belastung filhrt hau-
Aufmerksamkeit verengt wird und relevante Informationen nicht mehr effizient
verarbeitet werden kiinnen, Gleichzeitig kann eine zu geringe Aktivierung dazu fithren, dass
Lernende sich kaum konzentrieren und Inhalte nur oberflichlich aufnehmen. Deshalb ist es
wichtig, Lernziele realistisch zu gestalten, Um ein glinstiges Anforderungsniveau zu erreichen,
kann es hilfreich sein, Lernaufgaben zu strukturieren und in Uberschaubare Teilziele

il

1 Vgl Arnsten, Amy F.T.: Stress signalling pathways that impair prefrontal cortex structure and function. In:
Mature Reviews Meuroscience, 10 (2009), H. 6, 5. 410-422.
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