




















Hier mal exemplarisch mögliche unterschiedliche Erlebnishintergründe, wenn wir von 
Schule sprechen. 



Wenn wir Ereignisse abschätzen sollen, bspw. Wie wahrscheinlich ist, es dass die 
Waschmaschine kaputt geht. 

1. Verfügbarkeitsheuristik Wie zügig kann meine Vorstellung auf ein Bild, ein Ereignis 
zugreifen. Dazu auch: Lebhaftigkeit der Darstellung, Präsenz der Ereignisse. 

2. Repräsentativität Wie gut passt es in meinen Prototyp, wie typisch ist, z.B. dass ein 
Fiat kaputt geht

1. Causes trump Statistics Wir glauben Statistiken dann, wenn sie in unsere 
Geschichte passen. Z.B. der Smart fortwo ganz oben in der Pannenstatistik. 



Wir glauben dass die Welt genau so ist, wie wir es wahrnehmen, und dass 
unsere Sichtweise somit auch die Wahrhaftige, ausgewogene, unparteiischere 
etc. ist. 

Damit ist jede:r, der:die anders denkt ‚neben der Spur‘ bzw. 
voreingenommen. (I’m ok, you’re biased.)

Dabei kann es auch sein, dass eben unsere Wahrnehmung bzw. unsere 
Begründungen und Erläuterungen voreingenommen sind und nicht stimmen. 

Eine Erkenntnis daraus wäre: “Wenn ich nicht so gut/großartig bin, wie ich 
denke, dann sind andere vermutlich sehr viel weniger falsch in ihren 
Einschätzungen, als ich es bis jetzt gedacht habe. Insofern kann ich sehr viel 
entspannter mit den Einschätzungen und Meinungen anderer umgehen. 

(Im Original: “I’m not as great as I think I was, so others are probably less 
wrong than I thought they were. So, I’m able to cut them some slack.





Wichtig ist, wie ich die Situation wahrnehme!

Wichtig ist, sich immer wieder vor Augen zu führen, dass die objektiven Merkmale eines Stressors 
nur einen Teil zum Ausmaß der Stressreaktion beitragen. Mindestens genauso wichtig ist es, wie 
wir die Situation einschätzen und darüber hinaus, wie wir glauben, dass wir sie bewältigen 
können. Haben wir von uns den Eindruck, genug Bewältigungsmöglichkeiten auch für schwierige 
Situationen „auf Lager“ zu haben, sinkt der Stresspegel entscheidend. 

Beispiel: eine Ohrfeige tut objektiv weh. Schätzen wir die Situation, in der wir die Ohrfeige 
bekommen, zusätzlich als für uns bedrohlich ein, steigt der Stresspegel. Haben wir den Eindruck, 
dass wir uns wirkungsvoll zur Wehr setzen können, sinkt der Stresspegel wieder.

Bewältigen heißt Bewerten

Eine Stresssituation wird von dem, der sie erlebt, zunächst primär in ihrer Bedeutung für sein 
Wohlbefinden und seine persönliche Zielsetzung und Lebensplanung eingeschätzt. Belastet sie das 
Wohlbefinden, wirkt sie sich positiv aus oder ist sie nicht von Bedeutung? Ist sie eher eine 
Bedrohung, wird sie Schaden oder Verlust verursachen oder fordert sie zur Bewältigung heraus?

Diese primäre Bewertung steht in Wechselwirkung zu einer zweiten Form von Bewertung, in der 
der Mensch einschätzt, ob und wie er eine Situation bewältigen kann, also welche Fähigkeiten, 
Möglichkeiten und Ressourcen er hat, um erfolgreich handeln zu können.

Dabei führt jeder Bewältigungsversuch zu einer Neueinschätzung der Gesamtsituation anhand des 
subjektiv empfundenen Erfolges oder Misserfolges des Versuchs.
















