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Selbstregulation junger Menschen mit psychischer 
Belastung im Kontext der Berufsorientierung

JubaS – Fachtagung 28.04.2026



Ausgangslage und Ziel

Unter psychischer Belastung leidet die Orientierungs- und Lernfähigkeit zuerst.

In den zurückliegenden Jahren ist der Anteil von Kindern und 

Jugendlichen mit psychischen Belastungen stark angestiegen. 

• Symptome von Depression und Ängsten nahmen deutlich zu.

• Das subjektive Wohlbefinden von Kindern und Jugendlichen hat sich deutlich verschlechtert

• Der Anteil derjenigen, die sich psychisch stark belastet fühlen, stieg im Laufe der Pandemie von 32% auf 51%

Insbesondere Kinder und Jugendliche, die aus nicht akademischen Elternhäusern oder aus Migrantenfamilien kommen, 

haben ein erhöhtes Risiko, psychisch zu erkranken. Schlack, R. et al. (RKI, 2020); Schlack, R. (RKI, 2023); Anger & Plünnecke (IW, 2021)

Das Ziel ist es, Lehr- und Berufsorientierungskräften ein Modell und eine Toolbox an die Hand zu 

geben, die den Umgang mit belasteten Kindern und Jugendlichen sowie mit der eigenen Belastung 

verbessert.

https://edoc.rki.de/handle/176904/7549
https://edoc.rki.de/handle/176904/10681
https://www.iwkoeln.de/studien/christina-anger-axel-pluennecke-schulschliessungen-auswirkungen-und-handlungsempfehlungen-513768.html


Situationsanalyse

Befragung von über 80 Experten in Sachsen
In Experteninterviews und multiprofessionellen Fokusgruppeninterviews an Schulen (einschließlich Klinikschulen 
der Kinder- und Jugendlichen-Psychiatrien und dem BO-System)



Wichtigstes Befragungsergebnis

Befragung von > 80 Expertinnen und Experten in Sachsen 

→ Identifikation eines „blinden Flecks“:

Lücken im Grundlagenwissen in Schule und Berufsorientierung

zum neurobiologischen Mechanismus des Überlebens, 
seinen gravierenden Auswirkungen 
für das Lernen und die Orientierung

und daher auch fehlendes Wissen zu 
Methoden der Selbstregulation 
(einschließlich Selbstwahrnehmung)
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Bei Belastung leidet die Lern- & Orientierungsfähigkeit zuerst

Wenn Kinder in den biologischen Überlebensmechanismus fallen, können sie 

nicht lernen, merken sich sehr viel weniger, können nicht komplex denken und keine 

wichtigen Lebensentscheidungen sinnhaft treffen.

Wenn Lehrkräfte/Beratende durch dauerhafte Überlastung ebenfalls nicht mehr über 

die nötige Resilienz verfügen um akute Belastungen auszugleichen, werden auch 

sie in den biologischen Überlebensmechanismus getriggert. Für viele ist das eine 

sehr alltägliche Erfahrung. 

Als erstes geht die Fähigkeit verloren, eine pädagogische Beziehung 

zu den Kindern und Jugendlichen zu gestalten. Es bleibt die Möglichkeit 

Macht auszuüben.

Auf Dauer greift dies die Gesundheit der Lehrkräfte und Beratenden an. 
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Film

2. Modellvorstellung: 

Erklärvideo neurobiologische Grundlagen: 

BeSOS-Crew Episode 1

BeSOS | Projektvorstellung

BeSOS Crew - Episode 1

https://besos-sachsen.de/videos/?playlist=86ba586&video=5fe7ee3
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SuS Perspektive

Schutzkajüte

Waffenarsenal (Kampf)

Schutzkajüte (Erstarrung)



Die BeSOS Toolbox

Das Modell beschreibt die Richtung 
– die Toolbox macht sie im Alltag handhabbar. 

Kriterien für alle Tools:

• einfach zu erlernen

• einfach anzuleiten

• wissenschaftlich untermauert

• schnell (max. 5 Minuten) wirksam 

https://besos-sachsen.de/toolbox/

https://besos-sachsen.de/toolbox/
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Selbstwahrnehmung

Bin ich eigentlich noch selbst am Steuer? 



Selbstwahrnehmung

Die Stresspalme

Die Schüler (und Lehrer) lernen, 

ihren eigenen Stresslevel auf einer Skala von 1 bis 10 auf 

einer “Stress-Palme” einzuschätzen, um frühzeitig auf 

Anzeichen von psychischer Belastung reagieren zu können 

(“Bin ich schon auf der Palme?”).

Die Zahl 7 ist oftmals der 

Triggerpunkt zum Krokodil. 

Man könnte auch sagen: 

“Das Wasser steht mir bis zum Hals”



Material unter:
https://besos-sachsen.de/stress-palme/

https://besos-sachsen.de/stress-palme/


Selbstregulation

Das Steuer in der Hand



BeSOS | 15. März 2024| Projektvorstellung – AP 1 

Selbstregulation

Atem-
techniken

Mental-
techniken

Bilaterale 
Körper-

techniken

Danke, ich bin nicht in 
Lebensgefahr!!!
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Selbstregulation

Schmetterlingsumarmung

Ein Bild, das Text, Screenshot, Schrift enthält.

KI-generierte Inhalte können fehlerhaft sein.

Wichtig: Die eigene Wahrnehmung spüren; 
entschleunigen & zentrieren; auch selbst in die Ruhe 
kommen und in die Haltung finden. (Ko-Regulation)

https://besos-sachsen.de/schmetterlingsumarmung/
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Selbstregulation

Ohrenmassage

„Wie Manuel Neuer vor einem Elfmeter…“

https://besos-sachsen.de/ohrenmassage/
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Selbstregulation

Däumchendrehen
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Selbstregulation

Ankergriff
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Selbstregulation

Atem-
techniken

Mental-
techniken

Bilaterale 
Körper-

techniken

Die Atmung ist 
am autonomen 
Nervensystem 
angebunden, 

aber bewusst 
beeinflussbar
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Atemtechniken …sind der Schlüssel zum autonomen Nervensystem! 

Die Techniken haben unterschiedliche Stärken & Passungen; 
die „Botschaft an das Krokodil“ bleibt gleich, die Wirkung unterscheidet sich:

Körperlich 
entspannt 

Geistig 
fokussiert

Quadrat-
(Espresso)

Atmung

Koheränz- 
Atmung

Verlängerte 
Ausatmung

Körperlich 
entspannt 

Geistig 
entspannt

Körperlich stark 
entspannt 

Schlaf 
fördernd

Vagus-
atmung

SOS Breath

Innerhalb 
von 

Sekunden
wirksam

Bei regelmäßiger Nutzung Langzeitwirkung auf 
Erhöhung der Resilienz nachgewiesen

Körperlich 
aktiviert 
Geistig 

fokussiert 
 



Selbstregulation

SOS 
Breath

https://besos-sachsen.de/sos-breath/
https://besos-sachsen.de/sos-breath/


Atemtechniken 

Atemtechniken sind der Schlüssel zum autonomen Nervensystem!
Es ist die direkte Botschaft an das „Krokodil“: Es besteht jetzt keine Lebensgefahr!

Atem-
techniken

Mentaltechniken

Bilaterale 
Körper-

techniken

Handreichung: S. 29-30

https://besos-sachsen.de/besos-handreichung/


Selbstregulation

Kohärenzatmung

Bildquelle: Stanford Graduate School of Education



Selbstregulation

Kohärenzatmung

Ein Bild, das Text, Screenshot, Schrift enthält.

KI-generierte Inhalte können fehlerhaft sein.

5 Sek.

Youtube: 
https://www.youtube.com/wat
ch?v=kJyo_ze1nL8 
(@BeSOSSachsen)

Webpage (werbefrei): 
https://besos-
sachsen.de/kohaerenz-
atmung/ 

https://besos-sachsen.de/kohaerenz-atmung/
https://www.youtube.com/watch?v=kJyo_ze1nL8
https://www.youtube.com/watch?v=kJyo_ze1nL8
https://www.youtube.com/watch?v=kJyo_ze1nL8
https://besos-sachsen.de/kohaerenz-atmung/
https://besos-sachsen.de/kohaerenz-atmung/
https://besos-sachsen.de/kohaerenz-atmung/
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Selbstregulation

Quadrat- / Espresso-Atmung
4 x 4 Sek.

Youtube: 
https://www.youtube.com/
watch?v=izPqkxrHoTY&t=3s   
(@BeSOSSachsen)

Website (werbefrei): 
https://besos-
sachsen.de/videos/?playlist
=3550926&video=b4b0e3e

https://www.youtube.com/watch?v=izPqkxrHoTY&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=izPqkxrHoTY&t=3s
https://besos-sachsen.de/videos/?playlist=3550926&video=b4b0e3e
https://besos-sachsen.de/videos/?playlist=3550926&video=b4b0e3e
https://besos-sachsen.de/videos/?playlist=3550926&video=b4b0e3e
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https://besos-sachsen.de/leitfaden/

Auf besos-sachsen.de finden sich viele Hintergrundinformationen

Ein Bild, das Menschliches Gesicht, Kleidung, Person, Lächeln enthält.

KI-generierte Inhalte können fehlerhaft sein.

Der Podcast der Initiative Bildungsketten 
„Berufliche Orientierung begleiten“ 

Folgen #12-#14 
„Berufsorientierung 
bei psychischer 
Belastung“

Foto: Shirin Valentine

https://besos-sachsen.de/besos-im-
podcast/
Der Podcast der Initiative Bildungsketten wird gefördert vom 
Bundesministerium für Bildung, Familie, Senioren, Frauen und Jugend.

www.berufsorientierungsprogramm.de/podcast

https://besos-sachsen.de/leitfaden/
https://besos-sachsen.de/besos-im-podcast/
http://www.berufsorientierungsprogramm.de/podcast
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Mehr Informationen gibt 

es in unserem Newsletter.

Jetzt anmelden auf
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Ausführliche Informationen für die Verwendung der BeSOS-
Materialien unter der CC BY-SA 4.0 Lizenz finden Sie unter 
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/deed.de

Nutzen Sie unsere Materialien frei 
und geben Sie sie frei weiter. 

Wir haben alle BeSOS-Materialien frei 
zugänglich bereitgestellt unter der 
Creative Commons BY-SA 4.0 Lizenz. 
Jede Verwendung muss wiederum frei 
zugänglich gemacht werden und unter der 
Nennung von BeSOS als Quelle mit Angabe der 
Links zu unserer Webseite erfolgen. 

https://besos-sachsen.de

Zum Nachhören eines 

vergleichbaren Vortrags:

Videos – BeSOS
Schauen Sie sich den 

Einführungsvortrag vom 

29.04.2026 an. 

https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/deed.de
https://besos-sachsen.de/
https://besos-sachsen.de/videos/?playlist=86ba586&video=5fe7ee3


Antje Wehmeyer

Christian Gardt Dr. Kristina Wopat

Damian Peikert

DANKE für Ihre engagierte Beteiligung und Arbeit!

info@besos-sachsen.de
wopat@tu-freiberg.de

03731 393026

mailto:info@besos-sachsen.de
mailto:wopat@tu-freiberg.de
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