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Belastungen im Lehrberuf — Konsequen-
zen fir die Lehrpersonen

Entlastungsaspekte aus arbeitspsychologischer Sicht

Dieser Artikel baut auf den beiden Artikeln »Spezifische Belastungen im Lehrberuf« (SchutVer-
waltung 9/2018) und »Konsequenzen fiir die Schulfiihrung« (SchulVerwaltung 10/2018) auf.

| Prof. Dr. Wolfgang
Schnell

Pddagogische Hochschule St.
Gallen/Schweiz und TU Kaisers-
lautern

Lehrpersonen arbeiten in einem be-
lastenden Beruf, Daher hat die Schul-
leitung in der Fithrung darauf zu ach-
ten, dass Situationen mit Kontrollver-
lust moglichst vermieden werden und
eine gesundheitsforderliche Arbeitssi-
tuation in Schulen geschaffen wird.
Wenn ich den Beruf der Lehrperson
mit Herzog (2011) als Profession ver-
stehe, dann hat jede Lehrperson eine
hohe Autonomie und es wire auch —
neben den beschriebenen institutio-
nellen Massnahmen und Fithrungs-
prinzipien — ihre eigene Aufgabe, sich
darum zu kiimmern, dass sie gesund
Gesundheitsforde-

rung bedeutet demnach auch, nicht

arbeiten kann.

nur zu fordern (»Hilfe, macht was
fiir mich!«), sondern sich auch aktiv
dafiir einzusetzen, dass man gesund
bleiben kann. Im folgenden Artikel
sollen Maglichkeiten der Entlastung
aufgezeigt werden.

Es gibt zwei Denkrichtungen fiir
das individuelle Selbstmanagement
resp. die Gesundheitsférderung, die
die Lehrperson selbst fiir sich be-
treiben kann: Die Entlastung durch
Stressreduktion oder durch Ressour-
censtirkung,.

Entlastung durch Stressreduktion

Zum einen kann dariiber nachge-
dacht werden, wo Stress reduziert
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werden kann. Dazu muss die Lehr-
personen Stressoren, das heisst be-
standene Aufgaben und/oder Situa-
tionen identifizieren, benennen und
aufzeigen, was bewiltigt und was
nicht bewiltigt werden kann. Stres-
soren konnen reduziert werden durch
Neuvaushandeln der Erwartungen
oder durch das Anpassen der Qua-
lititsstandards. Wie ich beschrieben
habe, zeigen Studien, dass viele Lehr-
personen ihr Deputat reduzieren,
nur um ihren cigenen Anspriichen
noch gerecht werden zu konnen.
Diese Tatsache kann allerdings nicht
mit  Stressreduktion gemeint sein
und es kann auch nicht im Sinne des
Arbeit- und Gesetzgebers sein, wenn
ein Beruf nicht mehr mit einer An-
stellung von 100% leistbar bleibt.

Jede Lehrperson muss sich den-
noch fragen, wie sehr sie einzel-
ne Stressoren reduzieren kann
(s. unten), aber auch, ob sie sich nicht
von Dingen in Dauerstress versetzen
lisst, die unverinderbar sind:

»Gott gebe mir die Gelassenbeit,
Dinge hinzunebhmen, die ich nicht in-

Stressreduktion: Stressoren identifizieren, benennen
und aufzeigen, was zu viel Energie verbraucht
Ausmass der Perfektion definieren
Uberm&ssigen Ressourcenverbrauch offen lagen
Kluge Arbeilsorganisation und Ablage
Positiver Beginn und Abschluss des Tages/Pausen
Nach vorne schauen
Abgrenzung/Nein sagen lernen

Ubergang zwischen Arbeil und Freizeltbewusst gestalten

Léastiges neu bewerten

Abb. 1: Stressreduktion.

dern kann, den Mut, Dinge zu indern,
die ich dndern kann, und die Weisheit,
das eine vom andern zu unterschei-
den.« (R. Niebubr)

Entscheidend kann es im Sinne
der Stressreduktion bereits sein, dar-
auf zu achten, dass ich als Lehrperson
meine Energie nicht in einem Kampf
gegen Vorgaben oder Unverinderba-
res verschwende. Vgl. Abb. 1.

Entlastung durch Ressourcen-
starkung

Die zweite Blickrichtung fokussiert
auf die positiven Aspekte der eigenen
Persénlichkeit. Hier geht es darum,
die eigene Belastbarkeit gezielt auf-
und auszubauen und mit Selbstfiir-
sorge und guten Erlebnissen das eige-
ne Bewiltigungsverméogen zu stirken.
Ressourcenstirkung  bedeutet  aber
auch, in einem gesunden Rhythmus
zwischen Arbeit und Freizeit zu leben
und das ganze Potenzial der persdn-
lichen Stirken zu entdecken und
auszuleben. Angestrebte Ziele und
tatsichlich vorhandene Ressourcen
miissen jedoch tibereinstimmen, da-
mit dieser Blickwinkel sich nicht in
einen Stressor verwandelt.

Die kommenden Hinweise wer-
den vor allem versuchen zu beschrei-
ben, wie Stressoren zu vermieden
werden kénnen, da Lehrpersonen die
Ressourcenstirkung, aus meiner Er-

fahrung heraus, selbstverstindlicher
einsetzen. Vgl. Abb. 2.
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Ressourcenstirkung: Die eigene Belastbarkeit
gezielt pflegen und ausbauen
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Abb. 2: Ressourcenstdrkung.

schulische Vorhaben kénnten immer
noch besser geplant und durchge-
fithrt werden. Hier miissen wir als
Ausbildungsstitten fiir Lehrpersonen
uns vielleicht auch an der eigenen
Nase nehmen: Welche Ideale pos-
tulieren wir? Was besprechen wir
alles nach einem Unterrichtsbesuch?
Welche »dreifachen Rittberger« an
Arbeitsmaterialien, Kirtchen und
PowerPoint erwarten wir von Studie-
renden im Praktikum?

Lehrpersonen bekommen dadurch
erthohte Qualititsstandards und be-
kommen das Gefiihl, den hohen An-
forderungen nicht zu geniigen, vor
allem wenn sie aus persdnlichen An-
tricben heraus zum Perfektionismus
neigen.

Ich will nicht dazu aufrufen, Unter-
richt nicht mehr vorzubéreiten, aber
ich will sagen: Gut ist gut genug! Bes-
ser darf es manchmal geben, aber im-
mer bestens ist nicht zu erreichen. Das
Pareto-Prinzip in der Arbeitspsycho-
logie sagt aus, dass wir mit 20% der
Anstrengung bereits 80% des Effekts
und des Erfolgs erreichen. Die rest-
lichen 80% der Energie wenden wir
auf, um die letzten 20% des Erfolgs
noch zu erreichen. Insofern lohnt es
sich zu fragen, wann die 80%-Marke
erreicht ist, und ob es nicht besser ist,
die restliche Energie sinnvoll fiir etwas
Anderes einzusetzen.
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Ubermaissigen Ressourcenver-
brauch offen legen
Es ist zu fragen: Kann das geforder-
te Arbeitsvolumen in der erwarteten
Qualitit und in der zur Verfiigung
stehenden Zeit tatsichlich geleistet
werden? Ist ein Auftrag, der an mich
als Lehrperson oder an uns als Kolle-
gium gestellt wird (auch von »obens,
von der Gesellschaft, von der Politik,
von den Behérden), iiberhaupt er-
fillbar? Sind mit dem Auftrag, den
wir erhalten haben, auch entspre-
chende Ressourcen vergeben wor-
den? Gehort dieser Auftrag in den
Kernbereich meines Berufsauftrags?
Wenn diese Fragen klar mit »nein«
zu beantworten sind, gilt es, den
iibermissigen Ressourcenverbrauch
deutlich zu machen und mit dieser
Begriindung den Auftrag auch hof-
lich, aber bestimmt zuriickzuweisen.

Kluge Arbeitsorganisation

und Ablage

Lehrpersonen (und auch ich) sind mei-
ner Erfahrung nach Jiger und Sammler.
Alles wird aufbewahrt, denn es konnte
ja sein, dass ich das Material — egal ob
es Schuhschachteln oder Dateien sind
~ irgendwann noch einmal brauchen
konnte. Neben dem, was ich selbst
sammle, hiufen sich ja auch dauernd
Papiere, die ich noch zu korrigieren
habe. Damit ich an alles denke, schrei-
be ich zudem noch eine grosse Anzahl
an »post-ite-Zettelchen, und schon ist
es gelungen: Mein Schreibtisch zuhau-
se und das Pult in der Schule sind {iber-
laden und tiberhiuft.

Hier ist es klar, dass ich das Gefiihl
der Uberforderung nicht mehr weg
bekomme. Gezieltes Entriimpeln und
auch Ablegen hilft dabei das Gefiihl
zu bekommen: »Jawohl, ich habe fiir
den Moment alles erledigt! Jetzt kann
ich frei machen und abschalten.«

Positiver Beginn und Abschluss
des Tages

Es lohnt sich am Morgen, sich auf
die positiven Ereignisse des Tages

zu fokussieren: Auf was freue ich
mich heute? (Im Gegensatz zu: »Wer
wird in der 7B heute wieder alles die
Hausaufgaben vergessen haben und
wer wird wie stéren?«. Die erste Frage
versetzt mich in den Anniherungs-
modus und schenkt mir Energie,
wihrend die zweite Frage mich in
den Vermeidungsmodus (s. Grawe)
bringt und mich Energie kostet.

Gleich einem Kapitin, der am
Abend in sein Logbuch eintrigt, an
welchen Stationen er vorbeigekom-
men ist (sprich: Was er heute alles
geschafft hat), wire es lohnenswert,
sich abends zu fragen: »Was ist mir
heute alles gelungen?« Dies sind ggf.
nur ganz kleine Fortschritte. Es lohnt
sich, auf das Positive zu fokussieren,
damit die »Griibeleien« iiber Negati-
ves mich nicht im Griff behalten und
evtl. auch das gesunde Einschlafen
verhindern.

Pausen

Grosse Pausen und auch die Mittags-
pause sind in vielen Lehrerzimmern
der anstrengendste Moment des Ta-
ges. Da wird kopiert, geschimpft,
man erhilt Auftrige, und die wich-
tigsten Informationen tber Lernen-
de werden auch noch ausgetauscht
— und das alles in einer Hektik und
einem grossen Lirm. Hier wire es am
ganzen Kollegium zu iiberlegen, wie
die Pause tatsichlich zu einer Erho-
lungs- und Regenerationsméglich-
keit werden kann.

Immer wenn ich eine erste Klas-
se unterrichtet habe, habe ich es
mir zur guten Gewohnheit ge-
macht, einen Mittagsschlaf zu hal-
ten. (Weil ich sonst bis am Abend
das Gefiihl hatte, dass immer noch
jemand »Herr Schnell« ruft). Ein
Mittagsschlaf kann tatsichlich zu
einem »Herunterfahren« fithren,
neue Kraft, Ideen und Energie brin-
gen. Ganz im Sinne von Winston
Churchill, der immer einen Mit-
tagsschlaf gehalten und ihn strikt
verteidigt hat: »Unterbrechen Sie
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meinen Mittagsschlaf ausschliess-
lich im Fall einer Krise. Wobei ich
Krise definiere als bewaffnete Inva-
sion der britischen Inseln.«

In den Arbeitszeitstudien wurde
zudem deutlich, dass Lehrpersonen
oft das ganze Wochenende durch-
arbeiten. Der Schabbat als Ruhetag
war eine grosse Errungénschaft in
der Menschheitsgeschichte: Alle —
egal ob Herrschende oder Unterge-
bene — haben einen Tag der Ruhe.
»Weil die Arbeit nie aufhért, horen
wir mit der Arbeit aufl« Diesen Ge-
danken gilt es im Sinne eines gesun-
den Arbeitens auch wieder aufzu-
nehmen.

Nach vorne schauen

Reflexion ist notwendig, um aus Si-
tuationen zu lernen und Fehler nicht
stindig zu wiederholen. Menschen
(und Lehrpersonen), die jedoch aus-
schliesslich in vergangenen Situatio-
nen verbleiben (»Was wire gewesen,
wenn ...« »Ah, da hirte ich doch das
sagen konnen ...« usw.) sind in Ge-
fahr, in kreisende Griibeleien zu ver-
fallen, die erneut nur den ungesun-
den Vermeidungsmodus aktivieren.
Andern kann ich eine Situation so-
wieso nur im Hier und Jetzt oder in
der Zukunft. Analysen sind deshalb

zeitig zu beenden.

Abgrenzung/Nein sagen lernen

Es gibt Menschen, denen es sehr
leiche fillt, »Nein« zu sagen und
sich abzugrenzen. Anderen fillt dies
sehr schwer. Diesen Menschen hilft
es — meiner Erfahrung nach — sehr,
wenn sie verstehen, dass das »nein«
zum anderen ein »Ja« ist zu meinen
Bediirfnissen, meinen Ressourcen
und zu meiner Person. Menschen,
die nicht gut »Nein« sagen kdnnen,
brauchen oft auch Formulierungs-
beispiele, die deutlich machen, dass
das »Nein« zum méglichen Auftrag
oder ciner Erwartung eben nicht ein
»Nein« zum Gegeniiber oder der an-
desen Person ist.
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Ubergang zwischen Arbeit und
Freizeit bewusst gestalten
Notfallseelsorger ziehen sich nach
einem Einsatz um und waschen sich
die Hinde, damit die Geschichten
der Not und des Leids nicht an ihnen
»kleben« bleiben und sie sie nicht
nach Hause tragen.

Auch Lehrpersonen wiirde ich
empfehlen, den Heimweg bewusst
zu gestalten, um Arbeit und Freizeit
zu trennen. Das kann durchaus ein
Wechsel der Kleidung sein, vielleicht
ist es gut, cin Stiick des Heimweges
als Spaziergang zu machen oder mit
besonders sorgfiltig angerichteter
Mabhlzeit den Feierabend zu starten.
Vielleicht gelingt es, mit dem im-
mer gleichen Musikstiick die Freizeit
seinliuten«, die arbeitsfreie Zeit mit
Sport zu beginnen oder sonst ein Ri-
tual zu finden, welches meinem Kor-
per und meinem Geist verdeutlicht,
dass ich nun in den Modus des Aus-
ruhens gehe.

Lastiges neu bewerten

In jedem Beruf gibt es »Listiges«. Im
Lehrberuf ist das oft Administratives,
Aufsichten, die Zeit am Kopierer,
... Nun kann es sein, dass ich mich
wahnsinnig aufrege und mich irgere,
dass ich diese Arbeiten — trotz mei-
ner akademischen Ausbildung — sel-
ber machen muss. Die Gedanken in
dieser Form bringen mich allerdings
nicht weiter, sondern erhéhen mei-
ne Belastung nur (und die Arbeit ist
zudem dann immer noch nicht erle-
digt).

Ménche und Nonnen putzen Thre
Zellen und die Ginge selbst, obwohl
dies genau so gut Angestellte iiber-
nehmen kénnten. Sie betrachten
diese Arbeit jedoch als wichtig, weil
sie neben der geistigen Arbeit auch
einen korperlichen FEinsatz haben.
»Arbeit, die mich erdet«, benénnen
sie es, was als Denkansatz vielleicht
auch hilfreich sein kann fiir Arbeit,
die ich zunichst nur als »ldstig« ein-
stufe.

Ressourcenstéarkung

= Ich bin ok! (Selbstbewusst mit sei-
nen Stirken und Talenten umge-
hen.)

» Distanzierungsfihigkeit  (Nicht
jedes Problem mit nach Hause
nehmen und zu ‘seinem Problem
machen. Der schwierige Schiiler
ist nicht mein Kind, und ich wer-
de ihn wieder abgeben!)

« Verarbeitung von Enttiuschun-
gen und Misserfolg (Aus Fehlern
lernen, positive Fehlerkultur, wie
gut, dass mir das heute passiert ist
— dann passiert es mir nicht wie-
der, ...).

» Ein nihrendes
pflegen (Mich mit Menschen um-
gehen, die mir gut tun, und solche,

Bezichungsnetz

die mir Energie rauben, versuchen
beruflich und privat zu meiden).

= Sich selbst Gutes tun/sich stir-
ken kénnen (Das bewusst ein-
zuplanen, was mir gut tut. Ein
Konzert, ein Buch, Sport, ... Hier
weil§ jede und jeder selbst am bes-
ten, was hilft, die Seele baumeln
zu lassen).

= Wesensgemisser Rhythmus des
Arbeitsalltags  (Der  Tagesab-
lauf in Mitteleuropa ist geprigt
durch die Lerchen (»Im Friih-
tau zu Berge«, »Der frithe Vogel
fingt den Wurm«), das Ideal im
Arbeitsalltag sind die Frithauf-
stehenden, und alle Tipps fiir
einen guten Tagesablauf sind fiir
Lerchen formuliert. Forschende
der Uni Basel haben herausge-
funden, dass es tatsichlich fast
die Hilfte der Menschheit (auch
in Mitteleuropa) ist, denen der
Kérper — auch durch Hormo-
ne — cinen anderen Tagesablauf
vorgibt. Auch die Nachrigall
ist ein wunderbarer Vogel, und
sie braucht eben ganz andere
Tipps, um wesensgemiss leben
zu konnen.

= Supportmdglichkeiten  kennen

und nutzen (Fiir viele Lehrperso-

nen ist Beratung und/oder Super-
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Abb. 3: Bildungsbiografie (Quelle: Hubermann (1991) zitiert aus H. Messner/K. Reusser, Beitrége zur

Lehrerbildung 2000).

vision anzunehmen mit grossen
Schuld- und Versagenseingestind-
nissen verbunden. Hilfe nicht erst
dann anzunehmen, wenn einem
das Wasser iiber dem Hals stche,
wire als neue Kultur in den Schul-
hiusern erst noch zu etablieren,
wo sie in Krankenhiusern, Hei-
men, Beratungsstellen schon lange
—auch in der Ausbildung — etab-
liert ist).

= angemessene Ernihrung

» korperliche Fitness

Bildungsbiografie

Abschliessend sei noch ein zusitz-
licher Aspekt erwihnt: Wie die
Untersuchungen von Hubermann
zeigen, sind die ersten Berufsjahre
ciner Lehrperson zunichst durch die
Themen des Uberlebens und dann
der Stabilisierung gekennzeichnet.
Nach dieser Phase ist es dann ent-
scheidend, zu einer Gelassenheit und
Distanz zu finden und seine Titig-
keit als Lehrperson neu zu bewer-
ten und einzuschitzen. Hier kann
es passieren, dass sich Lehrpersonen
in Desengagement und Bitterkeit
zuriickziehen, was letztendlich sich
jedoch gegen die eigene Persénlich-
keit wendet (s. Sinnhaftigkeit von
Antonovsky). Vgl. hierzu Abb. 3. Im
Sinne eines gesunden Arbeitens wire
zu fragen, wo ich den neuen Sinn

in meiner Tétigkeit als Lehrperson
wiederentdecken kann, und was ich
tun kann, damit der Beruf spannend
und positiv herausfordernd bleibt
(Weiterbildung, neue Stufe, neue
Aufgaben, ...).

Die beiden Checklisten (Abb. 4)
sind cine Méglichkeit fiir Lehrper-

sonen, die sich selbst als belastet
beschreiben, ~ Handlungsméglich-
keiten zu entdecken. Es wire auch
moglich in die Pfeile cinzutragen,
wie viel man auf einer Skala von
I bis 100 (Anfang und Ende des
Pfeils) bereits umsetzt, und so zu
entdecken, wo die Handlungsfelder
liegen, bei denen man noch stirker
werden kann. Dadurch kénnen die
Hinweise die ecinzelne Lehrperson
dazu anregen, dic ecigenen Verhal-
tenstendenzen und Strategien in Be-
lastungszeiten zu reflektieren und zu
verindern.

Fazit

Lehrpersonen arbeiten in  einem
belastenden Beruf. Daher hat die
Schulleitung in der Fiihrung dar-
auf zu achten, dass Situationen mit
Kontrollverlust méglichst vermieden
werden und eine gesundheitsforder-
liche Arbeitssicuation in Schulen ge-
schaffen wird. [ |

Was wird von mir bereits beachtet?
Was wird von meinen Mitarbeitenden bereits praktiziert?
Stressreduktion
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Nach vorne schauen
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Abb. 4: Checklisten zu Stressreduktion und Ressourcenstérkung.
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