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Carsten Bangert

Zwolf Impulse fiir mehr Zufriedenheit

und Gesundheit im Lehrerberuf -

Vorbemerkung

Gesundheit und Zufriedenheit im Lehrerberuf sind
aktuelle Themen — immer noch und immer wieder.
So erscheinen in auffallender RegelmiBigkeit
Monographien und Zeitschriftenartikel, die sich mit
den bekannten Problembereichen Lehrerbelastung
und Lehrergesundheit auseinandersetzen. Auch die
Lehrerverbinde kdmpfen seit jeher fiir gestindere
Arbeitsbedingungen und Arbeitsaufgaben. Dieser
unerlissliche Kampf um materielle Verbesserungen
soll aber nicht Gegenstand dieses Artikels sein. Ne-
gative Arbeitsbedingungen und Lebensumstinde
stellen ezme Ursache flur Stress, Unzuftiedenheit und

letztlich ~ Krankheit dar. Oft sind  diese
Belastungsbedingungen aber recht schwer — wenn
tberhaupt - zu verindern. Dazu kommt die

Tatsache, dass Belastung stets eine subjektive
Erfahrung ist. So losen dieselben Umwelt- und
Belastungsbedingungen - wie beispielsweise eine
groBBe und laute Klasse oder auBerordentlich viele
Korrekturarbeiten — bei verschiedenen Lehrern ganz
unterschiedliche  subjektive  Belastungen
Manche stort das Ereignis tiberhaupt nicht, andere
hingegen fiihlen sich enorm strapaziert. Hs ent-
scheidet also die individuelle Bewiltigungsstra-
tegie jedes Einzelnen, ob aus einer objektiven Be-
lastung (Arbeitsbedingungen, belastende Erlebnisse)
eine positive subjektive (der Lehrer fihlt sich her-
ausgefordert und motiviert) oder eine negative Be-
lastung (der Lehrer fiihlt sich iberfordert, wird
krank) wird:

aus.

objektive ——»
Belastung

individuelle =~ —— subjektive

Bewiltigungsstrategie Belastung

Mit der vorliegenden Zusammenstellung méchte ich
Impulse geben, wie Lehrerinnen und Lehrer
tbermifigen Belastungen vorbeugen konnen, bzw.
was sie tun kénnen, um unvermeidbare Belastungen

besser ertragen zu koénnen und somit mehr
Zufriedenheit und Gesundheit in ihrem Beruf
erlangen  koénnen.  Dazu  gibt es  eine

uniiberschaubare Vielzahl von Blchern, Seminaren
und Programmen. Fur die Konzeption meiner Zu-
lassungsarbeit (,,Wenn Lehrer nicht mehr leben
wollen — Depressionen verstehen, vorbeugen,
Uberwinden®, vor kurzem erschienen beim Tenea
Verlag Berlin) las ich mich durch Berge von Bi-

-
chern und versuchte \  die Spreu vom

Weizen zu trennen. Ich testete, was es zu den
Themen Lehrergesundheit und Lehrerbelastung
gibt. In diesem Artikel werde ich versuchen, die
wesentlichen  Ergebnisse  wiederzugeben — und
zusammenzufassen.

Die hier angefiihrten Impulse sollen den Leser zum
Nachdenken iiber das personliche
Arbeitsverhalten anregen. Besonders
berticksichtigt wurden hier Veroffentlichungen, die
sich  mit der Vorbeugung von psychischen
Erkrankungen — dem Krankheitsrisiko Nr. 1 unter
Lehrern - beschiftigen. Die vorgestellten
Denkanstéle konnen grundsitzlich zu einem
angenchmeren, stressfreieren und somit auch ge-
sinderen Leben beitragen, ganz gleich ob man an-
falliger ist fir psychische (Burnout, Depression)
oder physische FErkrankungen (Wirbelsdulenbe-
schwerden, Herzerkrankungen, Magengeschwiire,
usw.). So sollte jede Kollegin und jeder Kollege
selbst entscheiden, welcher Aspekt fir den Aufbau
ihrer/seiner Belastungskompetenz sinnvoll und
hilfreich erscheint.

Meines Erachtens lohnt es sich auf jeden Fall, iber
alle Vorschlige zumindest einmal nachzudenken.

Voraussetzung fiir eine erfolgreiche Arbeit mit den
angesprochenen MaBnahmen ist die Uberzeugung,
dass man selbst an sich arbeiten muss, um gestinder
und gliucklicher zu leben. Diese Auffassung unter-
stitzt auch der erfahrene Psychologe und Pidagoge
Reinhold MILLER. In seinem Buch ,,Sich in der
Schule wohlfithlen® schreibt er:

,»Die Verantwortung fiir mein Wohlfithlen trage ich selbst,
und ich kann sie nicht auf die Schule, auf die Kolleg/innen,
auf den Schulleiter, auf die Behorden, auf die Birokratie
abwilzen. [...] Lange Zeit wollte ich die Ursachen von
Schwierigkeiten und Stérungen beseitigen und deshalb
andere verindern, damit alles stimmig werden sollte: Die
anderen missen in mein Puzzle passen, nicht umgekehrt!
Ich habe inzwischen gelernt, dass letztlich nur ich mich
indern und bei mir etwas verdndern kann. [...] Ich mdchte
nicht im ,Wartezimmer des Lebens‘ sitzen und warten, bis
,es® schon wieder wird oder bis ,es‘ besser geht, sondern
ich moéchte fiir mich — und dadurch auch fur andere — et-
was tun. Das ist eine, das ist meime Chance” (MILLER,
1992, S. 15)!
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Zwolf Impulse fiir mehr Gesundheit und Zu-
friedenheit im Lehrerberuf

Der Versuch, die Ergebnisse meiner Literaturre-
cherche zu systematisieren, hat mich dazu veran-
lasst, zwolf Impulse zu formulieren, die ich im fol-
genden niher beschreiben werden. Beim Zusam-
menstellen des umfangreichen Katalogs war es mir
wichtig, dass Techniken angefithrt werden, die Inte-
ressierte ohne fremde bzw. professionelle Hilfe
individuell durchfiihren konnen, die aber dennoch
meist ein konsequentes Training erfordern.

[J Gesunder Egoismus

[ Reflektierter Perfektionismus

U Flexibler Optimismus

[J Konsequentes Zeitmanagement

[J Organisierter Arbeitsplatz

U RegelmifBlige Entspannung

U Resistente Kritik- und Konfliktfahigkeit
[J Mobbing konsequent bekimpfen

[J Entstresster Schulalltag

[ Gesundheitsférderlicher Unterricht

[0 Gesunder Lebensstil

U Richtige Berufswahl

12 Impulse fir mehr Zufriedenheit und Gesundheit im
Lehrerberuf

In diesem Rahmen ist es mir nicht mdglich, auf die
einzelnen Themen so detailliert einzugehen, dass Sie
in allen angesprochenen  Bereichen einen
umfassenden Einblick bekommen werden. Allein
zum Thema Zeitmanagement misste man mehrere
Seiten verfassen, wollte man dem Thema nur hinrei-
chend gerecht werden. So verfolge ich hier primir
das Ziel, einen Uberblick zu schaffen. Sollten Sie
weitere Informationen zu den einzelnen Themen
benétigen, schlagen Sie doch bitte die angegebene
Literatur nach.

" Impuls Nr. 1
»Gesunder Egoismus®

Schon PLATO sagte:

»1lch kenne keinen sicheren Weg
zum Erfolg, nur einen zum
Misserfolg

- esjedem recht machen zu wollen®

(zitiert nach EHRHARDT, 1994, S. 5).
Gerade Lehrer, die im Spannungsfeld zwischen
Schiilern, Eltern und Kollegen stehen, die in der
Gesellschaft als ,,faule Sicke” (Bundeskanzler Ger-
hard Schréder) bezeichnet werden und deren
durchschnittliche Arbeitszeit pro Woche nachweis-
lich deutlich Gber dem Durchschnitt vieler anderer
Berufs- und Titigkeitsgruppen liegt, laufen Gefahr,
sich selbst zu vergessen. Immer mehr anerkannte
Psychologen und Mediziner haben erkannt, dass ein
gesundes Mall an Egoismus zu besserer
psychischer und physischer Gesundheit beitrigt. So
stellt auch der Autor TILL BASTIAN (2000) in
seinem Buch ,Lebenskinstler leben linger. Ge-
sundheit ~ durch  Eigensinn®  fest,  dass
Individualisten, Querképfe und Exzentriker weniger
oft erkranken als angepasste Menschen. Daher
bezeichnet er den Eigensinn als einen wesentlichen
Gesundheitsfaktor. Wer seinen eigenen Weg geht,
statt immer mit dem Strom zu schwimmen, lebt
gestinder, so das Fazit von BASTTAN.

* Impuls Nr. 2
sReflektierter Perfektionismus*

Neben iibertriebener Angepasstheit (Impuls 1) und
emotionaler Instabilitit wird als typisches Person-
lichkeitsmerkmal depressiver bzw. ausgebrannter
Menschen zwanghafter Perfektionismus genannt.
Meist leiden also gerade jene Lehrerinnen und Leh-
rer unter Burnout und Depression, welche ihren
Beruf mit viel Enthusiasmus und Idealismus began-
nen.

,Wir haben immer wieder gefunden, dass ein
Mensch einmal ,entflammt’ gewesen sein muss, um
,ausbrennen’ zu koénnen® (PINES et al., IN:
BARTH, 1997, S. 17).

Daraus ziehe ich die Konsequenz, dass wir unseren
Perfektionismus recht iiberlegt dosieren sollten.
Spitestens in Zeiten der Uberlastung, des Stresses,
des Unwohlseins sollten wir uns fragen, ob der Per-
fektionismus, den wir hdufig betreiben, wirklich
notwendig ist oder ob nicht etwas Entspannung und
Toleranz uns selbst gegentiber gestinder wire.

* Impuls Nr. 3
»Flexibler Optimismus*

Diesen Begriff habe ich tibernommen von MAR-
TIN SELIGMAN, Professor fur Sozialwissenschaft
und Klinische Psychologie an der Universitit von
Pennsylvania. Er hat es sich zur Lebensaufgabe
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gemacht, Pessimisten und Optimisten zu untersu-
chen und in Hunderten von Untersuchungen he-
rausgefunden, dass Pessimisten leichter aufgeben
und hiufiger depressiv werden. Durch Experimente
lieB3 sich zeigen, dass Optimisten in der Schule und
an der Universitit, bei der Atbeit und auf dem
Spielfeld besser abschneiden. Wenn sie sich um ein
Amt bewerben, haben sie bessere Chancen, gewihlt
zu werden. Thre Gesundheit ist aullergewohnlich
gut. Sie altern auf gesunde Weise und leiden weniger
an den Ublichen korperlichen Beschwerden der
spateren Jahre. Viele leben auch linger (nach
SELIGMAN, 1991, S. 11 £)).

Diese Beobachtungen hat SELIGMAN veranlasst,
eine Methode zu entwickeln, die es Pessimisten
zumindest ein Stiick weit ermdglicht, zu Optimisten
zu werden. In diesem Zusammenhang spricht er
von flexiblem Optimismus® (oder ,,flexibler
Pessimismus®). SELIGMAN ist sich véllig dartber
im Klaren, dass gesunder Pessimismus durchaus
Vorziige hat und eine ,schirfere Wahrnehmung
der Wirklichkeit” fordert. Es geht also nicht um
hirnlose Slogans wie ,,Pfeife ein frohliches Lied*
oder durch die Wiederholung von Plattitiden wie
,Es geht mir jeden Tag in jeder Hinsicht besser®.
Vielmehr muss man eine Reihe von kognitiven
Fihigkeiten erlernen. Es empfiehlt sich, die ent-
wickelten Techniken anzueignen, um in belastenden
Situationen zumindest eine Wahlmdéglichkeit zu
haben, entweder optimistisch oder pessimistisch zu
reagieren:

,»Auf jeden Fall haben Sie mehr Freiheit gewonnen — eine
zusitzliche Wahlmoglichkeit. Sie koénnen sich dafiir ent-
scheiden, Optimismus einzusetzen, wenn Sie der Meinung
sind, es gehe darum, Depression zu lindern, bessere Leis-
tungen zu erbringen oder gesiinder zu leben. Aber Sie kén-
nen sich auch dafir entscheiden, keinen Optimismus einzu-
setzen, wenn Sie der Meinung sind, dass nichterner Realis-
mus oder das Eingestindnis einer Fehlleistung angebracht
sind. [...] Wir wollen keinen blinden Optimismus, sondern

einen flexiblen Optimismus — Optimismus mit offenen
Augen (SELIGMAN, 1991, S. 365 f.).

Kern von SELIGMANs Methode ist die Erkennt-
nis, dass negative Ereignisse an sich keine negativen
Geflhle auslésen, sondern vielmehr die Art und
Weise, wie wir tber negative Ereignisse denken
daftr verantwortlich ist, wie wit uns danach fithlen.
Dazu ein Beispiel (nach SELIGMAN, 1991, S. 330):
Negatives Ereignis: Es ist mir nicht gelungen, die Gleich-
gultigkeit einiger meiner Schiiler gegen das Lernen zu iber-
winden.

Gedanken: Warum kann ich diese Kinder nicht erreichen?
Wenn ich dynamischer oder kreativer oder intelligenter
wire, konnte ich Thnen die Freude am Lernen wecken.
Diese Kinder brauchen besonders dringend Hilfe. Wenn ich
sie nicht erreichen kann, tauge ich nichts. Ich bin einfach
nicht zum Lehrer geboren.

Gefiihle: Ich habe keine Lust und kann auch nicht kreativ
sein. Ich habe wenig Energie und fithle mich deprimiert und
niedergeschlagen.

SELIGMAN hat nun ein sehr erfolgreiches Trai-
ningsprogramm entwickelt, wie man solch negative
Erklirungsmuster effektiv anfechten kann, heute
auch bekannt als ein Teil der ,,Kognitiven Verhal-

tenstherapie® (ausfiihrlich zusammengefasst in
BANGERT, 2002, 141 ff.).

* Impuls Nr. 4
»Konsequentes Zeitmanagement

|
<

Wie bereits erwihnt, liegt die Arbeitszeit von Leh-
rern in der Regel - entgegen der 6ffentlichen Mei-
nung - Uber der Arbeitszeit von anderen Berufs-
gruppen. Dariiber hinaus wurde mehrfach nachge-
wiesen, dass Lehrerinnen und Lehrer nahezu pau-
senlos unter einer Dauerbelastung stehen und sich
wenig Zeit fir ihre Gesundheit nehmen. Einen
Grund hierfiir sehe ich in dem ,zweigeteilten Ar-
beitsplatz® und der damit einhergehenden, unklaren
Trennlinie zwischen dem Arbeits- und Privatbe-
reich.

Um nun Beruf und Privatleben in eine verniinftige,
gesunde Balance zu bringen, ist konsequentes Zeit-
management unerlisslich. Wir miissen uns dariiber
klar werden, dass wir den gréflten Teil unseres
Zeitdrucks selbst produzieren, indem wir nicht
oder nur ungeniigend unsere Zeit planen bzw. ein-
teilen und hiufig nicht unterscheiden zwischen
wirklich wichtigen Aufgaben und unwichtigeren.
Hiufig leiten wir auch aus dem auferlegten Zeit-
druck eine gewisse Befriedigung oder Bestitigung
der eigenen Wichtigkeit ab, indem wir denken, fiir
alle verfiigbar sein zu miissen oder unersetzbar zu
sein.

Tipps zur effektiveren Zeitgestaltung gibt es viele.
Immer mehr Zeitplanungsinstitute spriefen aus
dem Boden und bieten sehr teure Zeitmanagement-
Seminare an. Lothar SEIWERT und sein ,,Institut
fir  Strategie und Time Management™ ist
Marktfithrer auf diesem Sektor. In Zusammenarbeit
mit dem Pfarrer, Karikaturist und Autor Werner
KUSTENMACHER (2002) hat er einen aktuellen
Bestseller geschrieben, den ich uneingeschrinkt
empfehlen kann: ,,Simplify your life. Einfacher und
glucklicher leben® — ein ungemein hilfreiches Buch.
Die erfolgreichsten Zeitspartipps sowie ein Hinweis
auf die Folgen tbertriebener Zeitplanung, die min-
destens genauso ungesund ist, wie die Unfahigkeit,
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mit der Zeit effektiv umzugehen, finden Sie bei
BANGERT (2002, 132 ff.).

* Impuls Nr. 5
»Organisierter Arbeitsplatz

Sicher kennen Sie das:

- FEin wichtiges Dokument nicht zu finden,
kann Thnen einen ganzen Arbeitstag vergal-
len.

- Nicht zu wissen, wo man eine Serie Arbeits-
blitter abgelegt hat, kann die Nachtruhe
kosten.

- Wegen des vergessenen Buches nochmals in
die Stadt zu fahren oder noch einmal in die
Schule, kostet wertvolle Zeit.

Umso wichtiger ist es also, etwas Ordnung ins
Chaos zu bringen. AuBere Ordnung schafft in-
nere Ordnung. Planung schafft Ubersicht.

So empfehlen KRETSCHMANN et al. (2000, S. 41)
sich tiglich 15-30 Minuten und an einem festen
Wochentag ein bis zwei Stunden Zeit zu nehmen,
um ,,die Woche aufzurdumen®, um alles, was in der
Zeit angefallen ist, einzuheften oder auszusortieren.
Sie empfehlen dartber hinaus, wenigstens einmal im
Schuljahr ein ,,Grofireinemachen® — sich in den
Ferien die Zeit zu nehmen, zu sichten und zu ord-
nen, was sich in einem Jahr, in einem Halbjahr an-
gesammelt hat.

Wir Lehrerinnen und Lehrer sollten, meiner Mei-
nung nach, uns noch mehr Zeit dafiir nehmen, mit
Kollegen tiber Ordnungs- und Ablagesysteme zu
reden, um so selbstindig das individuelle Samm-
lungssystem zu entwickeln und nicht das Rad stets
neu erfinden zu mussen. Eine gute Archivierung in
unserem Beruf erleichtert die Arbeit in den folgen-
den Jahren erheblich (gute Tipps auch hierzu bei
KUSTENMACHER, 2002, 25 ff.).

* Impuls Nr. 6
»Regelmillige Entspannung*

-

I 7.

Im Arbeitsalltag sind Lehrerinnen und Lehrer in der
Regel nahezu pausenlos im Einsatz. Denn leider
werden die Pausen gewdhnlich fiir Vorbereitungen,
Besprechungen, etc. verwendet, so dass eine Ent-
spannung in dieser Zeit kaum erfolgen kann. Um
die Grenzbelastungen der Unterrichtstitigkeit lang-
fristig ohne Verschleilerscheinungen verkraften zu
koénnen, ist es ratsam, sich eine vielfiltige Ent-

spannungskompetenz anzueignen. Lehrerinnen
und Lehrer sollten tber alltagsorientierte Kurzent-
spannungstechniken (z.B. Progressive Muskelent-
spannung, Autogenes Training) verfigen, die sie
auch in der Schule ausiiben kénnen (beispielsweise
auf der Toilette oder in einem leeren
Klassenzimmer). Daneben sind unbedingt vollstin-
dige und erginzende Regenerationsverfahren am
Nachmittag oder an den Wochenenden notwen-
dig (z.B. Sport, Musik, mit Freunden treffen), um
die psycho-nervalen Kraftreserven wieder aufzu-
bauen.

Das Angebot an Entspannungstechniken ist derzeit
kaum noch tberschaubar. Grundsitzlich empfehle
ich die angesprochenen Techniken in einem aus-
fuhtlichen Kurs zu etlernen, um sie dann in den
entsprechenden Situationen anwenden zu konnen.
Zahlreiche Angebote finden Sie u.a. an Volkshoch-
schulen oder unter Fortbildungsveranstaltungen der
Lehrerverbidnde. Mittlerweile gibt es auch sehr emp-
fehlenswerte, autodidaktische Anleitungen auf dem
Biicher- und Tontrigermarkt.

* Impuls Nr. 7
»Resistente Kritik- und
Konfliktfahigkeit*

Stindige Kritik und Konflikte in unterschiedlichen
Bereichen (Schiler, Kollegen, Vorgesetzte, Eltern,
Gesellschaft, ...) konnen einen erheblichen Belas-
tungsfaktor fiir den einzelnen Lehrer darstellen und
entscheidend zum Ausbrennen und zur Erkrankung
beitragen. Analog zur Theorie von SELIGMAN ist
nicht die Kritik oder der Konflikt als solcher fir uns
Menschen belastend. Entscheidend fiir unser Wohl-
befinden ist die Art und Weise, wie wir mit Kritik
umgehen und Konflikte bewiltigen. Selbst wir Leh-
rerinnen und Lehrer die, dem Klischee zufolge,
immer recht haben und alles besser wissen, konnen
lernen, mit Kritik und Konflikten gesundheitsfor-
dernd umzugehen ©.

In unserer Gesellschaft wird Kritik vielfach unbe-
grindet und unreflektiert geduBlert. Weisen Sie sol-
che Angriffe auf Thre Personlichkeit vehement zu-
rick und verlangen Sie von IThren Diskussionspart-
nern, sich an grundsitzliche Regeln der zwischen-
menschlichen Kommunikation zu halten. Setzen Sie
in Threm sozialen Umfeld eine gesunde Streitkul-
tur durch! Bereits Gilbert Keith CHESTERTON
sagte einmal: ,Die Leute streiten, weil sie nicht ge-
lernt haben zu argumentieren®. Betonen Sie dabei,
dass es bei Konflikten und Kritik immer nur um die
Sache geht und nie um die Person, welche die Kri-
tik duBert. In der Auseinandersetzung siegt letztlich
nur die iiberzeugende Kraft des Arguments.
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Diese Gedanken glaube ich im weitesten Sinne auch
bei Carl ROGERS wieder gefunden zu haben. Seine
drei Schlisselkompetenzen ,,Yorbehaltlose
positive Wertschitzung®, ,Empathie“ und
»Kongruenz bzw. Echtheit* tragen zu einer ange-
nehmen zwischenmenschlichen Atmosphire bei
(siche auch BANGERT, 2002, S. 139 £.).

Interessant ist auch noch die Beobachtung von
Reinhold MILLER (1992, S. 160). Ihm fiel auf, dass
in Lehrerkollegien ein besonders hohes Kon-
fliktpotential herrscht. Demgegeniiber steht dort
aber eine minimale Konfliktbereitschaft. Er ver-
mutet, dass die Konfliktbetreitschaft deshalb so mi-
nimal ist, weil sie von Lehrern als nicht notwendig
erachtet wird. Das wiirde also bedeuten, dass Lehrer
stindig Konflikten aus dem Weg gehen, obwohl sie
innerlich vor Wut brodeln. Das koénnte auch erkla-
ren, warum die durchschnittliche Herzfrequenz von
Lehrern in den Pausen héher liegt, als wihrend des
Unterrichts (SCHEUCH et al, zitiert nach
MILLER, 1992, S. 161). Gehen Sie Konflikten
nicht aus dem Weg, sondern versuchen Sie,
ihnen moéglichst bald zu begegnen!

* Impuls Nr. 8
»Mobbing konsequent bekimpfen

\7

,Unter Mobbing wird eine konfliktbeladene Kommunika-
tion am Arbeitsplatz unter Kollegen oder zwischen Vorge-
setzten und Untergebenen verstanden, bei der (1) die ange-
griffene Person unterlegen ist und von einer oder einigen
Personen systematisch, oft (2) und wihrend lingerer Zeit
(3) mit dem Ziel und/oder dem Effekt des AusstoBes aus
dem Arbeitsverhiltnis (4) direkt oder indirekt angegriffen
wird und dies als Diskriminierung empfindet (LEH-
MANN zitiert nach KASPER, 1998, S. 22).

KASPER (1998, S. 23) schreibt in seinem Buch
,Mobbing in der Schule“, dass einzelne Formen
dieser Angriffe eine solche Intensitit erfahren und
mit soviel krinkender Aggression betrieben werden,
dass die allein gelassenen Betroffenen sehr schnell
gesundheitliche Folgen zu tragen haben.

Fir Betroffene von Mobbing und Schikane gibt es
dennoch eine Reihe von Méglichkeiten, dem Prob-
lem zu begegnen. Die folgenden Empfehlungen
gelten uneingeschrinkt fir die Frihphase des Mob-
bing und werden hier nur stichwortartig aufgelistet
(weitere Infos ausfiihrlich bei KASPER (1998), eine
Zusammenfassung bei BANGERT (2002)).

Mobbing sollte und kann bereits im Keim erstickt
werden, so dass es erst gar nicht zu gesundheitlichen
Problemen kommt. Dabei kénnen Mobbingopfer
ihre Probleme oft nicht alleine bewiltigen. Sie miis-
sen Wege beschreiten, die — unter Zuhilfenahme
interner und externer Unterstiitzung — in eine
Problemlésung miinden (nach KASPER, 1998, S.
196 ft.):

1. Direkte Gegenwehr

2. Suche nach Biindnispartnern

3. Einschalten der Schulleitung, des

Personalrates oder der Schulaufsicht

4. Informationsstand verbessern

5. Sich selbst stirken

0. Fihren eines Mobbingtagebuches

7. Einschalten eines Rechtsanwaltes

* Impuls Nr. 9
»Entstresster Schulalltag

KRETSCHMANN et al. (2000, S. 30 ff.) beschrei-
ben auf eindrucksvolle Weise, wie stark Lehrerinnen
und Lehrer wihrend der Unterrichtswoche perma-
nent Stresssituationen ausgesetzt sind, nicht ab-
schalten kénnen und kaum zur Ruhe kommen. Sie
erarbeiteten eine Reihe von Moglichkeiten, dem

Teufelskreis dauerhafter Anspannung und Erregung

im Alltag zu begegnen (leider wieder nur in Stich-

worten):

1. Den Schulalltag gesammelt
gelassen beginnen

Sie kénnen

- lieber eine halbe Stunde frither aufstehen

- auf dem Weg zur Schule auf entspanntes Ge-
hen, Fahren, Atmen achten

- friher in der Schule und im Klassenzimmer sein
(Arbeitsunterlagen ordnen, innetlich sammeln)

- Kopien am Vortag machen oder ein eigenes
Kopiergerit besorgen (gebrauchte Gerite sind
durchaus erschwinglich)

2. Schon im Laufe des Vormittags Oa-
sen der Entspannung schaffen

- Gestatten Sie sich Riickzugsphasen. Suchen Sie
auch in der Schule nach einem ruhigen Ort fiir
Pausen. Sie koénnen wihrend einer Pause allein
im Klassenzimmer bleiben oder nur jede zweite
Pause ins Lehrerzimmer gehen

- Nutzen Sie Pausen wirklich als Erholungszeit.
Verabreden Sie fiir Organisatorisches und kon-

und
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fliktreiche Gespriche andere Zeiten, frei nach

dem Motto: ,,Das ist zu wichtig, als dass wir das

zwischen Ttr und Angel bereden.*

- Selbst im Unterricht oder in Konferenzen lassen
sich unauffillig Entspannungstibungen realisie-
ren.

3. Den Schulvormittag ,innerlich’ been-
den und sich regenerieren

Leiten Sie den zweiten Teil Thres Arbeitstages mit

dem Satz ein: ,,Jetzt habe ich erst einmal eine Er-

holung verdient”, dann kénnen Sie wihlen zwi-
schen:

- bewusst zu Hause ankommen, sich finf bis
zehn Minuten zurtickziehen, einen Tee trin-
ken, Zeitung lesen, Post sichten, etc.

- sich koérperlich abreagieren (Sport, Spazier-
gang)

- einen Mittagsschlaf einlegen (15-20 min ge-
ntigen vollig)

- eine ablenkende, andere Beschiftigung wih-
len

- soziale Kontakte pflegen (Kaffeetrinken ge-
hen, telefonieren)

- Entspannungstbungen durchfithren

* Impuls Nr. 10
,Gesundheitsforderlicher Unterricht*

Uber kaum ein pidagogisches Thema besteht so viel
Einigkeit wie tiber die uns allen bekannten hand-
lungsorientierten, offenen Unterrichtsformen.
Jeder Lehrer ist - oder zumindest sollte - Gberzeugt
sein von deren unanfechtbarer Effektivitit, dienen
sie doch der Entfaltung der allenthalben geforderten
Schliisselqualifikationen (Teamfahigkeit, Kommuni-
kationsfihigkeit, Methodenkompetenz, etc.) und
versprechen mehr Selbsttitigkeit auf Schiilerseite.
Obwohl  iber  diese  handlungsorientierte
Unterrichtsgestaltung landauf und landab wohlwol-
lend diskutiert wird und theoretische Einigkeit tiber
deren Effektivitit besteht, finden sie nur dufllerst
selten ihren Platz im Schula//tag. Und das ist schade,
denn sie bieten dartiber hinaus die Moglichkeit,
moglichst regelmiflig eine Balance zwischen An-
spannung und Entspannung im Alltag herzu-
stellen. Offene Unterrichtsformen sind eine Mog-
lichkeit stressfreieren Unterrichtens, in dem der
Lehrer nicht stindig als (angespannter) Alleinunter-
halter zwanghaft versucht, seine Schiiler bei Laune
zu halten, sondern sich phasenweise zurticknehmen
und ausruhen kann.

Natiirlich bin ich mir dariiber im Klaren, dass die
zur Bearbeitung bereitgestellten Unterrichtsmateria-
lien fur Gruppenarbeit oder Lernzirkel oder sogar
Freiarbeit nur unter erheblichem Zeitaufwand zu
erstellen sind. Sicher! Aber ist das Grund genug,

vollig auf diese Unterrichtsformen zu verzichten
bzw. sie auf wenige ,,.Schaustunden zu beschrin-
ken? Muss das Material fir offene Unterrichtsfor-
men wirklich immer so perfekt sein, wie wir oft
meinen? Vielleicht geben diese Ausfithrungen den
Anlass, im Kollegium iber zeitsparendere
Moéglichkeiten  nachzudenken, wie wir einen
effektiveren offeneren, aber dennoch
gesundheitsforderlichen  Unterricht  praktizieren
konnen.  Gespriche  mit  Kollegen  und
Hospitationen haben gezeigt, dass die Schiler den
Kraftakt, den wir hiufig betreiben, kaum honorieren
und das in mithevoller Kleinarbeit erstellte Arbeits-
material recht schnell zu Papierflugzeugen degra-
dieren. Andererseits war wihrend der Hospitationen
zu beobachten, dass ein Unterricht, der in einer
vertretbaren Zeit vorbereitet wurde (handschrift-
liche Arbeitsblitter mit eingeklebten Ausschnitten
aus einem fertigen Arbeitsblatt, Einsatz des Schul-
buches), aber dafiir methodisch durchdacht war
(Lernen an Stationen) nicht weniger ergiebig war.
Lesbar und motivierend sollte das Material sein und
die Arbeitsauftrige missen prizise formulierte wer-
den. Vielleicht ist blinder Perfektionismus, im
Sinne von aufwendiger Materialerstellung hier
weniger sinnvoll als iberlegter Pragmatismus
(zahlreiche umsetzbare Tipps hierzu bei HILBERT
MEYER (1987) und HEINZ KLIPPERT (2000)).

Weitere Elemente fiir gesundheitsforderlicheren
Unterricht sind bei KRETSCHMANN et al. (2000,
S. 74 ff) nachzulesen. Sie raten zu neben mehr
Methodenvariation  und  Differenzierung  im
Unterricht zu Ubungen des Sammelns, des
Beruhigens und des Aktivierens, um Stérungen
im Unterricht im Vorfeld vorzubeugen (z.B. Singen,
Gymnastik,  Entspannungsiibungen mit den
Schilern, Massagen, Atmen,
Erzihlrunde, etc.).

bewusstes

Dartber hinaus weisen sie auf den Nutzen der
Regelhaftigkeit — Regeln, Rituale, Transparenz hin,
welche den Unterrichtsalltag vereinfachen und die
Arbeit des Lehrers durchaus erleichtern kénnen.

* Impuls Nr. 11
,Gesunder Lebensstil*

Dieser Impuls erklirt sich, so denke ich, von selbst.
* Impuls Nr. 12
»Richtige Berufswahl“
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Dazu zwei Bemerkungen von dem Pidagogikpro-
tfessor Klaus Ulich und dem Psychotherapeuten Dr.
Peter Vogt, dem Chefarzt der ,,Rehakklinik Bad
Tolz*, die sich auf die Behandlung psychosomatisch

erkrankter Lehrer spezialisiert haben:

,Die Forschung hat u.a. gezeigt, dass die Entscheidung,
besonders die Motivation fir den Beruf [Lehrer, Anmet-
kung vom Autor| oft von untealistischen Vorstellungen,
von teilweise tiberzogenen Idealen geprigt ist, die mit der
Berufswirklichkeit wenig in Einklang stehen (dazu trigt
tbrigens das Studium bei)* (ULICH, 1996, S. 10).

»Aber laut Umfragen haben viele den Beruf nicht gewihlt,
weil sie gern unterrichten und mit Kindern arbeiten, son-
dern wegen der Ferien, des Beamtenstatus, der Zeitflexibi-
litit, eines vermeintlich leichten Studiums oder aus Liebe zu
einem bestimmten Fach. Jetzt missen sie sich mit einem
Beruf herumschlagen, von dem sie ganz andere Vorstellun-
gen hatten” (VOGT,; zitiert nach KRAFT, 1999, S. 288).

Es kommt also immer wieder vor, dass zahlreiche
Menschen recht untberlegt ein Lehramtsstudium
beginnen. Kein Wunder, dass diese Leute nach
wenigen Jahren ausbrennen und psychisch oder
physisch erkranken.

Tatsachlich bin auch ich der Ansicht, dass das reali-
titsferne, unangemessene Lehramtsstudium, wie es
heute noch an Pidagogischen Hochschulen und
Universititen praktiziert wird, noch dazu beitrigt,
dass Studenten einen unrealistischen Eindruck des
Lehrerberufs bekommen. Um es noch delikater zu
formulieren: Ich bin der Ansicht, dass das heutige
Lehramtstudium sogar fiir die spiteren Depressio-
nen bzw. das spitere Ausbrennen von Lehrerinnen
und Lehrer mit verantwortlich ist. Einige Griinde
hierfir (weitere finden Sie bei BANGERT, 2002, S.
117):

- Es gibt ein zu geringes Angebot an
Veranstaltungen, die einen  realistischen
Einblick in die spitere Berufswelt geben.

- Es fehlt an einem adiquaten Selektionsin-
strument, um Ungeeignete vor ihrem Un-
gliick zu bewahren.

- Es mangelt an ehrlichem Feedback, an
harter, kritischer Auseinandersetzung und
angemessener Beurteilung der Leistungen
der Studierenden durch die Dozierenden
(u.a. wihrend der Praktika).

Wen wundert es also, wenn viele Studenten zu
Beginn des Referendariats, den so genannten
Praxisschock erleiden und plotzlich bemerken, auf
was sie sich da eingelassen haben? Aber wer gesteht
sich nach vier oder finf oder sechs Jahren
schwerem, aber dennoch erfolgreichem Studium
ein, dass der Beruf nicht hilt, was er versprochen
hat? Wer traut sich im Alter von mindestens 25
Jahren noch zu, eine andere Berufsausbildung zu

beginnen, bzw. die Eltern weitere Jahre finanziell zu
belasten?

Fazit
»Allein mit ein paar Tipps zur Entspannung oder mit Re-
zepten zu mehr pidagogischer Zufriedenheit ist es also
nicht getan. Ebenso wenig helfen allerdings die stereotypen
Forderungen nach Arbeitszeitverkiirzung oder mehr Geld
fur Lehr- und Lernmittel. Beides tut Not: seelisches Wohl-
befinden und materielle Verbesserungen. AuBere Verbesse-

rungen sind noch lange nicht identisch mit persénlichem
Wohlbefinden® (GUDJONS, 1993, S. 81 ff.).

Es wire winschenswert, wenn die angesprochenen
Aspekte, die, nach meinem Dafiirhalten, fir ein
professionelles, zufriedenes und gesundes Lehrerda-
sein unabdingbar sind, fest in die Aus- und Weiter-
bildung von Lehrerinnen und Lehrern integriert
werden.
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