
Wenn Lernende innerlich aussteigen: 
Wie Sie psychische Belastungen fru h 
erkennen und mit kleinen Routinen 
Grosses bewirken 
 

Abstract:  

 

Viele Lernende kämpfen heute oft unbemerkt mit Stress, Ängsten und Erschöpfung, bis es im 

Betrieb kracht. Als Berufsbildner:in spüren Sie die Signale meist zuerst: Rückzug, Absenzen 

oder plötzliche Leistungseinbrüche in Schule oder Betrieb. In meinem Artikel zeige ich aus 

schulpsychologischer Sicht, wie Sie diese Warnzeichen erkennen und mit kleinen Routinen im 

Berufsalltag grosse Wirkung erzielen. Sofort umsetzbar, alltagstauglich und sowohl für Ihre Ler-

nenden als auch für Sie entlastend.  

     Jetzt Artikel herunterladen! (NEU: auch als Podcast zum Anhören) 

 

 

Einleitung 

 

„Plötzlich ist er nicht mehr derselbe.“ So beschreiben Berufsbildner:innen oft die ersten Verän-

derungen bei ihren Lernenden. Aus einem motivierten, interessierten Jugendlichen wird jemand, 

der stiller wird, öfter fehlt oder nur noch halbherzig bei der Arbeit ist. Manchmal kommen Klagen 

über Müdigkeit, manchmal Reizbarkeit oder auffällige Fehler.  

Viele Ausbildende fragen sich in solchen Momenten: Ist das nur eine Phase? Oder steckt mehr 

dahinter? 

Als Schulpsychologe auf Sekundarstufe II erlebe ich solche Situationen fast täglich. Und ich 

weiss: In den allermeisten Fällen sind es keine „Kleinigkeiten“, sondern ernstzunehmende Sig-

nale. Die gute Nachricht: Berufsbildner:innen können mit kleinen, gezie lten Schritten viel bewir-

ken – ohne dass sie gleich Therapeut:innen werden müssen.  

 

1. Das Problem verstehen – psychische Belastungen bei Lernenden 

 

Studien zeigen: Rund 61 % der Lernenden in der Schweiz berichten von psychischen Proble-

men, Tendenz steigend. Besonders betroffen sind junge Frauen, aber auch männliche Lernende 

leiden unter Stress, Prüfungsangst oder dem Druck, „mithalten“ zu müssen.  

Typische Belastungen sind: 

 

• Leistungsdruck: Angst, die Erwartungen im Betrieb oder in der Schule nicht zu erfüllen.  

• Zukunftsängste: Sorge um Lehrabschluss, Übernahme oder Anschlusslösungen.  

• Schlafstörungen: Viele Jugendliche sind chronisch übermüdet. 

• Soziale Überforderung: Konflikte im Team, Mobbing oder Einsamkeit. 

 

Gerade in der Entwicklungsphase zwischen 16 und 20 Jahren sind Jugendliche besonders ver-

letzlich. Ihr Gehirn ist noch mitten im Umbau: Stress, Unsicherheit und Überforderung wirken 

deshalb stärker als bei Erwachsenen. 

 



2. Frühwarnsignale erkennen und worauf Sie achten sollten 

 

Viele psychische Krisen kündigen sich leise an. Wer diese Warnzeichen übersieht, merkt oft 

erst in einer Eskalation, dass „etwas nicht stimmt“. Für Berufsbildner:innen ist es daher ent-

scheidend, genau hinzusehen. 

2.1. Typische Frühwarnsignale: 

 

a) Rückzug: Der Lernende wirkt stiller, nimmt weniger an Gesprächen oder Pausen teil.  

b) Plötzliche Leistungsschwankungen: Aufgaben, die vorher problemlos gingen, werden 

fehlerhaft oder bleiben liegen. 

c) Vermehrte Absenzen: Häufige Arzttermine, kurze Krankmeldungen oder unklare Ver-

spätungen. 

d) Reizbarkeit oder emotionale Ausbrüche: Kleine Anlässe führen zu starker Wut oder 

Tränen. 

e) Körperliche Beschwerden: Kopfweh, Bauchschmerzen oder Müdigkeit ohne klare Ur-

sache. 

2.2. Warum diese Zeichen ernst zu nehmen sind 

 

Diese Veränderungen sind selten Ausdruck von „Faulheit“ oder „schlechter Motivation“. Sie sind 

vielmehr Hilferufe, manchmal unbewusst, manchmal sehr deutlich. Aus psychologischer Sicht 

sind es Versuche der Jugendlichen, mit innerem Druck umzugehen.  

Ein Beispiel aus meiner Praxis: Eine Lernende, die plötzlich regelmässig zu spät kam, galt im 

Betrieb als „unzuverlässig“. Erst im Gespräch zeigte sich: Sie hatte massive Schlafprobleme, 

weil sie sich jede Nacht Sorgen um ihre Noten machte. Nach einer einfachen Strukturierung ih-

res Lernplans konnte sie besser schlafen und das Pünktlichkeitsproblem war gelöst.  

2.3. Wie Berufsbildner:innen reagieren können 

 

• Beobachten: Führen Sie eine kleine Notizliste: wann treten Veränderungen auf, wie oft, 

in welchen Situationen? 

• Ansprechen: Sprechen Sie frühzeitig an: lieber einmal zu viel als zu spät. 

• Fragen statt urteilen: Statt „Du bist unzuverlässig“ lieber „Mir ist aufgefallen, dass du 

oft zu spät kommst. Was steckt dahinter?“ 

• Normalisieren: Zeigen Sie, dass Probleme menschlich sind und kein persönliches Ver-

sagen. 

• Offen bleiben: Manchmal braucht es mehrere Anläufe, bis Lernende sich wirklich öff-

nen. 

 

Indem Sie diese Signale ernst nehmen, zeigen Sie nicht nur Interesse. Sie setzen ein starkes 

Zeichen von Wertschätzung und Schutz. Genau diese Haltung macht den Unterschied zwischen 

einem Abbruch und einem gelingenden Lehrverhältnis.  

 

3. Kleine Interventionen mit grosser Wirkung 

 

Psychische Belastungen müssen nicht mit grossen Projekten bekämpft werden. Oft helfen 

kleine Routinen, die in den Alltag passen: 

 

• 2-Minuten-Check-in: Jeden Morgen kurz fragen: „Wie geht’s dir heute?“ ernst gemeint 

und ohne Hast. 



• Belastungsampel: Lernende schätzen sich selbst mit Grün-Gelb-Rot ein; bei Gelb oder 

Rot gibt es Raum für ein kurzes Gespräch. 

• Mini-Pausen: Kurze Atem- oder Bewegungsübungen einbauen, wenn Konzentration 

sichtbar abnimmt. 

• Feedback in Sandwich-Form: Erst Anerkennung, dann Kritik, dann Ermutigung.  

• Peer-Mentoring: Ältere Lernende als Vertrauenspersonen einsetzen.  

 

Alle diese Massnahmen kosten fast nichts, aber sie zeigen grosse Wirkung. 

 

 

 

4. Gespräche führen, die entlasten 

 

Ein gutes Gespräch muss keine Stunde dauern. Schon wenige Minuten können helfen, wenn 

die Haltung stimmt. Drei einfache Fragen öffnen Türen:  

 

1. „Wie geht’s dir gerade wirklich?“ 

2. „Was belastet dich am meisten im Moment?“ 

3. „Was würde dir morgen die Arbeit ein kleines Stück leichter machen?“  

 

Als Schulpsychologe weiss ich: Zuhören ist wichtiger als Lösungen präsentieren. Wenn Ler-

nende spüren, dass ihr Empfinden ernst genommen wird, entspannt sich oft schon die Situation.  

 

5. Grenzen erkennen und Unterstützung holen 

 

Natürlich können Berufsbildner:innen nicht alles auffangen. Wenn Lernende über längere Zeit 

auffällig bleiben oder ernsthafte Krisen sichtbar werden, ist es sinnvoll, externe Stellen einzu-

schalten: Schulpsychologischer Dienst, Ärzt:innen oder Fachstellen wie punkto in Baar.  

 

Als gutes Mass dafür, wann Ihre persönliche Grenze erreicht sein könnte, ist, wenn Sie abends 

vor dem Einschlafen oder beim Aufstehen als Erstes an Ihren Lernenden denken. Dann sollten 

Sie sich mit Kolleg:innen austauschen, im Team absprechen und sich über legen externe Unter-

stützung zu holen! 

 

6. Fazit & Einladung 

 

Psychische Belastungen bei Lernenden sind kein Randthema mehr, sondern sie gehören zum 

Alltag. Entscheidend ist nicht, alles perfekt zu machen, sondern aufmerksam und präsent zu 

sein. Kleine, regelmässige Schritte haben mehr Wirkung als grosse Kriseninterventionen.  

 

Mein persönlicher Hinweis an Sie: 

 

Ich bin als Schulpsychologe Sek II nicht nur für Lernende da, sondern auch für Sie als Berufs-

bildner:in. Wenn Sie unsicher sind, ob ein Verhalten normal ist, wenn Sie eine Frage zu einem 

konkreten Fall haben oder wenn Sie sich einfach entlasten möchten, melden Sie sich. Ein kur-

zer Austausch kann vieles klären und Ihnen Sicherheit geben.  

 

     Sprechen Sie mich direkt an, wenn Sie eine Aussensicht oder Anregungen wünschen. Ihre 

Fragen sind wichtig, und gemeinsam finden wir Wege, die Situation zu entlasten . Das hilft Ihnen 

und Ihren Lernenden. 


