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Selbstwirksam sein – Schule in Balance

Pädagogische Hochschule Thurgau
Thementagung 17.01.2024, Kreuzlingen 

Impuls: 
Torsten Nicolaisen



Selbstwirksam sein – Schule in Balance, 17.01.2024

1. Selbstwirksamkeit

2. Gesunde Schule: Salutogenese

3. Sinn erleben

4. Rollenbewusstsein

5. Aufmerksamkeit fokussieren



1.1 Selbstwirksamkeit: Zum Verständnis 

Selbstwirksamkeit: Sozial-kognitive Theorie (Albert Bandura )

Wahrnehmen, dass mein Handeln und meine Haltung etwas 
bewirken

Überzeugung, eine Aufgabe oder Herausforderung bewältigen 
zu können; Frustrationstoleranz

Selbstwirksamkeit im Spannungsfeld von Person - Organisation



Selbstwirksamkeit
wahrnehmen 
(nach Antonovsky)

Lernen am Modell, 
stellvertretende ErfahrungBewältigungserfahrungen

Physiologische und 
emotionale Zustände, 

Körperempfinden

Rückmeldungen, verbale 
Informationsvermittlung

1.2 Selbstwirksamkeit: Wahrnehmen



1.3 Selbstwirksamkeit: Rahmen 

Schulische 
Bedingungen & Möglichkeiten

Interaktionen mit 
Schüler:innen, Lehrpersonen

Persönliches
Erleben

Umwelt 
Gesellschaft

Zeitgeschehen



2.1 Gesunde Schule: Salutogenese

Aaron Antonovsky: Was trägt dazu bei, gesund zu sein und zu 
bleiben? 

Kohärenzsinn: Handhabbarkeit, Verstehbarkeit, Sinnhaftigkeit

Handhabbarkeit: Fähigkeiten anwenden, Kraftquellen nutzen

Verstehbarkeit: Zusammenhänge sehen, Nachvollziehen-können 

Sinnhaftigkeit: auf Bedeutsames ausrichten, Lassen-können 



2.2 Salutogenese und Selbstwirksamkeit 

Salutogenese

• Was kann ich gut?
• Was ist für mich

nachvollziehbar?
• Worin erblicke ich

Sinnhaftes?

Selbstwirksamkeit

• Was habe ich bewältigen
können?

• Wer dient mir als Modell?
• Wo erfahre ich wertvolle

Rückmeldung?
• Wodurch erlebe ich positive

Emotion?



3.1 Sinn erleben

Viktor Frankl: der Mensch braucht Sinn- und Werterleben 

„Es geht nicht darum, was wir vom Leben erwarten, sondern darum, 
was das Leben von uns erwartet.” (Frankl: existenzielle Wende)

Weltbezug (- anstelle eines isolierten Individualismus)

„Tätig geben wir dem Leben Sinn“ (Frankl)

Vita activa und vita contemplativa, Agieren und Besinnen



3.2 Sinn- und Werterleben

Sinnhaftigkeit & 
Selbstwirksamkeit

Schöpferische 
Werte

Erlebens-
werte

Einstellungs-
werte

Verwirklichen von Werten 

(nach Frankl)



4. Rollenbewusstsein

Rolle: Schnittmenge zwischen Person und Organisation, zwischen 
Lehrperson und Schule 

Bündel an Erwartungen

Rolle: verhandelbar, Erwartungen klären

Rollenbewusstsein: Grenzen & Bedingungen, Möglichkeiten & Spielräume

Im Berufsleben stehen: guter Kontakt sowohl zu sich selbst als auch zum 
situativen Geschehen (Längle/Künz 2016, Waibel 2020, Nicolaisen 2024)



In Anlehnung an: Steiger/Lippmann (2018)

4. Rolle und Erwartungen

Rolle

Person Organisation

• Fähigkeiten

• Bedürfnisse

• Neigungen

• Werte

Erwartungen

• Aufgaben (Stelle, Funktion)

• Strukturen

• Koordination

• Kultur

Erwartungen



5. Selbstwirksamkeit: Aufmerksamkeitsfokussierung 

Selbststärke 
der 

Lehrperson

Orientierung & Halt finden, 
Rollenbewusstsein

Gutes Miteinander 
pflegen & wertschätzen

Sinnhaftes Handeln: 
Zukunft & größeres Ganzes

Gelingendes & Wertvolles in 
den Blick nehmen



Viel zu lernen
wir noch
haben. 
Yoda, Yedi-Meister

Bild: Lucasfilm Ltd.
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Varietäterinnen: Intermezzo I
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01 Wie gelingt Aushalten ohne Ausbrennen?
Regula Forster-Benkler; Kindergartenlehrperson, Logotherapie

02 Geteilte Verantwortung – halbe Belastung
Christoph Huber & Markus Wiedmer; Schulleiter Schule Erlen

03 Multiprofessionelle Teams – eine herausfordernde Chance
Juliane Kaas; Lehrbeauftragte, Pädagogische Hochschule Thurgau

04 Gesunde Schule – Gesundheitsförderung und Schulentwicklung Hand in Hand
Prof. Dr. Roger Keller; Zentrumsleiter, Pädagogische Hochschule Zürich

05 Ent- oder Belastung? Zusammenarbeit von Förderteam und Assistenz
Carmen Kosorok Labhart; Dozentin, Pädagogische Hochschule Thurgau

06 Gesundheit im Team stärken
Haennes Kunz; Organisationsentwickler, Coach und Supervisor

07 Mit «Schule handelt» das Team stärken
Alexandra Mahnig; RADIX, Kompetenzzentrum & Michael Gysel; Schulleiter Primarschule Altnau

08 Geführte Selbstorganisation – Entlastung durch Verantwortung teilen und Schule 
gemeinsam weiterentwickeln
Seraina Perini; Schulpräsidentin, Schule Kreuzlingen & Michele Maini; Schulleiter Schulhaus 
Schreiber, Kreuzlingen

09 Individuelle Lernbegleitung als Teil einer positiven Lernumgebung in der Schule
Dr. Pierre-Yves Martin; Dozent, Pädagogische Hochschule Thurgau 

10 TecTeam – Schüllerinnen- und Schülerteam leistet Tablet-Support im Klassenzimmer
Oliver Morandi; Sekundarlehrer, Oberstufe Mittelrheintal

11 DAS Triumvirat unus pro omnibus, omnes pro uno! 
Thomas Minder; Schulleiter Primarschule & Philipp Rüdin; Schulleiter Sekundarschule, 
VSG Eschlikon

12 Selbstmanagement und Ressourcenaktivierung im Berufsalltag 
Susanne Schweri & Bernd Ruoff; Schulberatung, Amt für Volksschule Thurgau

13 Schule und schulergänzende Betreuung in Balance 
Dr. Mirjam Staub; Schulentwicklung, Amt für Volksschule Thurgau & Bettina Aeschbacher; 
Kreisschulbehörde Uto, Fachstelle Schulentwicklung, Zürich

14 Gesund bleiben im stressigen Schulalltag – ein Tanz auf dem Hochseil 
Esther Hanselmann; stv. Bereichsleiterin & Debora Tietz; Fachmitarbeiterin, Perspektive Thurgau

15 Kompetenzorientierten Bewegungs- und Sportunterricht planen und effizient durchführen 
Sarah Wacker; Dozentin, Pädagogische Hochschule Thurgau

16 Achtsamkeit – Werkzeug oder Haltung 
Beate Wanzke; Dipl. Ergotherapeutin und Achtsamkeitstrainerin

Workshops
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Campus Bildung 
Kreuzlingen

Workshoprunde I
(15.00 – 16.00 Uhr)

Pause im P-Gebäude
(16.00 – 16.30 Uhr)

Workshoprunde II
(16.30 – 17.30 Uhr)
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Varietäterinnen: Intermezzo II
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Vielen Dank für Ihr Feedback!

8788 4814

Welche Stichworte haben Sie von der Tagung mitgenommen? 
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8148 3430

Ihre Themenvorschläge für die nächste Tagung?



Save the Date – 20. Thementagung

Mittwoch, 15. Januar 2025, 13.30 – 17.45 Uhr
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