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Lehrkräfte zählen zu den Berufsgruppen, die in besonderem Maße beruflichem Stress ausgesetzt 

sind. Arbeitsverdichtung, hoher Erwartungsdruck, heterogene Schülergruppen und die ständige 

emotionale Beanspruchung prägen den Lehreralltag. Infolge dieser hohen Belastungen leiden 

viele Lehrerinnen und Lehrer unter chronischem Stress, der nicht nur das psychische 

Wohlbefinden beeinträchtigen kann, sondern auch zu ernsthaften physischen Erkrankungen führt. 

Eine häufig beobachtete Konsequenz von berufsbedingtem Stress sind Schlafprobleme 

(Schaarschmidt, 2004). Studien zeigen, dass gestörter Schlaf und Stress in einem engen 

Wechselverhältnis stehen. Stress beeinträchtigt die Schlafqualität, während unzureichender 

Schlaf die Stressverarbeitung erheblich verschlechtert (Weckesser & Dietz, 2020). Aufgrund 

dieser Wechselwirkungen ist es essenziell, das Zusammenspiel von Stress und Schlaf im 

Lehrberuf vertieft zu untersuchen, um präventive Maßnahmen zur Erhaltung der Lehrergesundheit 

entwickeln zu können. 

Zentrale psychologische Konstrukte, die in der Staatsexamensarbeit im Kontext von 

Stressbewältigung und Gesundheit von Lehrkräften untersucht werden sollen, sind die 

gesundheitsbezogene Kontrollüberzeugung (GKÜ) und die Selbstwirksamkeitserwartung (SWE). 

Die GKÜ beschreibt, in welchem Maße Personen glauben, Einfluss auf ihre eigene Gesundheit 

nehmen zu können (Schwarzer, 1999). Eine hohe interne GKÜ korreliert mit einem aktiveren 

Gesundheitsverhalten und einer besseren Stressregulation. Lehrkräfte mit einer stark 

ausgeprägten internen GKÜ tendieren dazu, präventive Maßnahmen zu ergreifen und erleben 

Stresssituationen als besser kontrollierbar (Schaarschmidt & Fischer, 2008). Ergänzend hierzu 

definiert die Selbstwirksamkeitserwartung (SWE) den Glauben an die eigene Fähigkeit, 



herausfordernde Situationen erfolgreich zu bewältigen (Bandura, 1997). Hohe SWE unterstützt 

Lehrerinnen und Lehrer darin, stressreiche Anforderungen selbstbewusst anzugehen und 

Schutzmechanismen gegenüber psychischen Belastungen zu entwickeln (Greenglass, 2002). 

SWE hat sich auch als signifikanter Prädiktor für Schlafqualität erwiesen. Personen mit hoher 

SWE zeigen weniger Einschlafprobleme und berichten über insgesamt erholsameren Schlaf 

(Schwarzer & Jerusalem, 1995). Die Kombination aus starker GKÜ und hoher SWE bietet somit 

einen theoretischen Rahmen zur Erklärung individueller Unterschiede in der Stressbewältigung 

und Gesundheit von Lehrkräften. 

Ziel der Staatsexamensarbeit ist es, Stress, Schlafqualität, GKÜ und SWE bei Lehrkräften zu 

erfassen und Beziehungen zwischen den genannten Konstrukten aufzuzeigen. Zudem werden 

konkrete Empfehlungen formuliert, die Lehrkräften und eventuell im Besonderen zukünftigen 

Lehrkräften helfen sollen, ihre Gesundheit, im Hinblick auf Stressbewältigung und Schlaf, 

nachhaltig zu stärken. Zur Beantwortung der Forschungsfragen wird ein quantitatives Vorgehen 

gewählt. Geplant ist die Durchführung einer Online-Befragung mittels eines Fragebogens. Dieser 

wird an aktive Lehrkräfte übermittelt. Der Fragebogen wird Erhebungen zu Stressbelastung, 

Schlafqualität sowie zur individuellen Ausprägung von GKÜ und SWE umfassen.  
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