forum

Im Folgenden sind einige Fragen aufgelistet. Anhand der Fragen konnen Sie feststellen, ob

Selbst- und Stressmanagement
in padagogischen Berufen

die folgenden Ausfiihrungen ein fiir Sie personlich relevantes Thema sind.

Haben Sie oft das Gefiihl, dass Ihnen die Zeit davonliuft? Wenn ja, wie fiihlen Sie

sich dann?
Fiihlen Sie sich oft unausgeschlafen und miide?

Erledigen Sie Thre Arbeiten ruhig und gelassen oder fiihlen Sie sich oft unter Zeit-
druck? Bitte vergegenwirtigen Sie sich IThre Empfindungen:

Haben Sie oft den Eindruck, dass Ihnen die Zeit fiir das Wesentliche im Leben fehle?

Wenn ja, was wiirden Sie gerne 6fter tun?

Thr Arbeitsplatz — suchen Sie ihn manchmal mit Beklemmungen auf? Denken Sie
manchmal schon am Sonntagnachmittag mit Unbehagen an den nichsten Arbeitstag?

Hektik, Hetze, Stress am Arbeitsplatz, kennen Sie das auch?
Argern Sie sich manchmal dariiber, dass Thnen nichts so richtig von der Hand geht,
dass Sie viel Zeit vertan haben, ohne etwas geschafft, aber auch ohne sich erholt zu

haben? Wenn ja, zu welchen Zeiten tritt das auf?

Verbringen Sie unendlich viel Zeit mit Suchen — nach wichtigen Unterlagen, nach
Unterrichtsvorbereitungen, nach Quellentexten etc.?

Vergessen Sie ofter Termine? Kommen Sie oft zu spit? Wenn ja, wobei?

Unterschitzen Sie oft den Zeitbedarf von Arbeiten, die Sie zu erledigen haben? Wenn
ja, bei welchen Arbeiten kommt das vorzugsweise vor?

Haben Sie Schwierigkeiten abzuschalten, verfolgen Sie berufliche Probleme manch-

mal bis in den Schlaf?

1. Beanspruchungen und Be-
lastungen in padagogischen

Berufen

Die Arbeit in pidagogischen Berufen im
Allgemeinen und das Unterrichten von
Kindern und Jugendlichen im Besonde-
ren ist anstrengend und kriftezehrend

und wird in ihrem Schweregrad vielfach
unterschitzt. Das beweisen Arbeitsplatz-
analysen sowie Untersuchungen zum
Krankheitsrisiko und zum Berufsverbleib
bei Lehrerinnen und Lehrern. Vielleicht
haben Sie, wenn Sie Lehrer oder Lehrerin
sind, sich anhand der o.a. Fragen vergegen-
wirtigen kdnnen, wie hoch IThre berufli-
chen Belastungen und die Belastungsfolgen

Rudolf Kretschmann

werden.

sind. Forschungsergebnisse zu den Be-
lastungen im Lehrerberuf finden sich bei
SCHAARSCHMIDT (2004), RUDOW
(1994), KRETSCHMANN (1997) und
SCHONWALDER (2001). Einige der
Hauptbelastungen sollen daher hier nur

kurz in Tabellenform (Tabelle 1) aufgelistet

Belastende Schwierige Lebensumstinde, | Unzweckmiflige
Arbeitsbedingungen physische Befindlichkeit | Bewiltigungsstrategien
Grofle Klassen Gestorte Familien- bzw. Part- | Unzweckmifliges Konfliktma-
Hohe Stundendeputate nerbezichung nagement

Viele Korrekturen

Fachlehter mit geringen Stun-
denanteilen in vielen Klassen
Pendeln zwischen verschiede-
nen Einsatzorten
Ungeeignete Rdume
Unzulingliche Ausstattung
Unrealistische Lehrplanvorga-
ben

Schwierige Schiiler
Schwierige Eltern

Konflikte mit der Schulleitung
Konflikte im Kollegium
fehlende fachliche und soziale

Unterstiitzung

Finanzielle Probleme
Abhingigkeit von Alkohol und
Betiubungsmitteln
Chronische Krankheiten, labi-
ler Gesundheitszustand
Soziale Isolation

Rollenunsicherheit im Umgang
mit Schiilerinnen und Schiilern
Unterrichtsmethodische ,,Kunst=
fehler®

Emotionale Uberreaktionen
Mentale Dauerbeschiftigung
mit beruflichen Problemen
Unrealistische Erwartungen, die
eigene berufliche Wirksamkeit
betreffend

Unzweckmiflige Arbeitsor-
ganisation, unzweckmifliges
Zeitmanagement

Ungeniigende Regene-

ration
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Tabelle 1: Berufliche und private Belastungen von Lebrerinnen und Lehrern
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Die Belastungen von Lehrerinnen und
Lehrern lassen sich unterteilen in Arbeits-
bedingungen einerseits, Lebensumstinde
und physische Befindlichkeit andererseits,
sowie individuelle Bewiltigungsstrategien
(Coping). Manche der belastenden Be-
dingungen stehen miteinander in Wech-
selwirkung: Eine angegriffene Gesundheit
mag dazu fiihren, auf belastende Arbeitsbe-
dingungen iiberempfindlich zu reagieren.
Die dadurch wiederholt und vielleicht
chronisch ausgelésten Stressreaktionen
wiederum belasten den Organismus. Was
die mittlere Spalte betrifft, so handelt es
sich um Bedingungen, die jeden betreffen
kénnen. Sie sind nicht typisch fiir den
Lehrerberuf, erhéhen aber, wenn vorhan-
den, die Gesamtmenge der Belastungen.
Unzweckmifiige Bewiltigungsstrategien
sind ebenfalls iiberall anzutreffen, aller-
dings gibt es Bedingungen im Lehrerberuf,
die besonders hohe Anforderungen an das

personliche Bewiltigungsverhalten stellen:

e der Umfang der Anforderungen, was
sich in hohen zeitlichen Belastungen
wihrend der Schulwochen nieder-
schligt, wobei die ,,Uberstunden®, die
in der Zeit geleistet werden, keineswegs
immer durch die Schulferien kompen-
siert werden;

e die Vielfalt der Aufgaben, die eine sehr
zweckmiflige Arbeitsorganisation und
ein sehr diszipliniertes Selbstmanage-
ment verlangen;

e das hohe Konfliktpotenzial, das aus
der tiglichen Zusammenarbeit mit
vielen Personen unterschiedlicher Inte-
ressenlagen resultiert;

e der Spagat zwischen zwei Arbeitsplit-
zen, da in unserem Schulsystem die
Vor- und Nachbereitung des Unter-
richts nicht in der Schule, sondern in
der Regel zu Hause erfolgt;

e als Folge davon Zeit- und Zielkon-
flikte zwischen Familien-, Freizeit- und
beruflichen Aktivititen und hohe
Anforderungen an Selbststeuerung und
Selbstmanagement;

e Idealistisch iiberhohte Erwartungen
der Gesellschaft an den Lehrerberuf
mit der Gefahr eines Angreifbarkeits-
Uberforderungs—Dilemmas: Versuchen
Lehrerinnen und Lehrer allen Forde-
rungen nachzukommen, iiberfordern
sie sich. Beschrinken sie ihre Bemii-
hungen in Art und Umfang auf ein
psychisch und physisch ertrigliches
Niveau, laufen sie Gefahr, hinter
ihren eigenen beruflichen Anspriichen
zuriickzubleiben, oder sie machen sich
angreifbar.

e In merkwiirdigem Gegensatz dazu
steht die geringe Wertschitzung, die
von vielen, namentlich von Politikern,
dem Lehrerberuf entgegengebracht
wird. Das Wort von den ,faulen Si-
cken® kling sicher manchen noch im

Ohr.

RUDOW (1994) stellte in seinen Untersu-
chungen fest, dass die fehlende 6ffentliche
Anerkennung in der Skala der psychischen
Belastungen sehr weit oben rangiert.

Und wie ist es um die berufliche Aner-
kennung von Sonderschullehrkriften
bestellt? Ja, sie ernten Anerkennung. Aber
weniger fiir ihre Leistungen, sondern fiir
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ihre Opferbereitschaft. Das ist eine Form
von Anerkennung, iiber die man sich auch
nicht immer richtig freuen kann.

Bei dieser Aufzihlung habe ich noch nicht
beriicksichtigt, welche besondere Belastung
darin bestehen kann,

e selbst in der auditiven Wahrnehmung
beeintrichtigt zu sein, oder

o Schiilerinnen und Schiiler zu unter-
richten, deren auditive Wahrnehmung
beeintrichtigt ist,

denn die Kompensation dieser Beeintrich-
tigung erfordert mit hoher Wahrscheinlich-
keit erhhte Anstrengungen in der inter-
personalen Kommunikation.

Basierend auf den verschiedenen Ursachen-
bereichen, gibt es mehrere Méglichkeiten,
Stress und Uberbeanspruchung entgegen-
zuwirken oder vorzubeugen:

e cine Verbesserung der Arbeitsbedin-
gungen und
o die Ausbildung zweckmifligerer Bewil-

tigungsstrategien.

Es versteht sich von selbst, dass eine Ent-
lastung auch durch eine Stabilisierung der
hiuslichen Verhiltnisse erreicht werden
kann oder durch eine Wiederherstellung
der physischen Gesundheit, soweit dies der
Schidigungsgrad des Organismus zulisst.
Letzteres gilt aber nicht nur fiir Lehrerin-
nen und Lehrer, sondern fiir alle Arbeit-
nehmer, daher will ich hier auf diesen
Aspekt der Stressprivention nicht weiter
eingehen.

Verbesserte Arbeitsbedingungen bzw.
strukturelle Vorkehrungen zum Arbeits-
schutz sind eine Moglichkeit, um Uberbe-
anspruchungen vorzubeugen. Sie sind je-
doch nicht in jedem Fall hinreichend, denn
unzweckmiflige Bewiltigungsstrategien
verschwinden nicht automatisch mit einer
Verbesserung der Arbeitsbedingungen.
Dariiber hinaus werden sich die Bedingun-
gen nicht so schnell verbessern. Daher gilt
es auch immer wieder zu iiberlegen,

o was Lehrerinnen und Lehrer tun kén-
nen, um sich iiberfliissiger Lasten zu
entledigen bzw.

e was Kollegien tun kénnen, um Arbeits-
abliufe und psychosoziale Bezichungen
gesundheitsvertriglicher zu gestalten.

Das Trainingsprogramm ,,Stressma-
nagement fiir Lehrerinnen und Lehrer®
(KRETSCHMANN 2000) enthilt Hin-
weise und Angebote zum Abbau und zur
Vorbeugung vom Stress am Arbeitsplatz
und im Umfeld von Schule (Tabelle 2). Es
zielt auf eine Steigerung individueller und
kollektiver Bewiltigungskompetenz, wobei
sich der Bogen spannt von

e emotionalem Coping (Gefiihlsregulie-
rung und Entspannung) tiber

e Maflnahmen stressfreien Unterrichtens
bis zu

e problembezogenem Coping etwa in
Form einer Uberpriifung und Reduk-
tion belastender und iiberfordernder
Einstellungen.
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Auch die kollektive Bearbeitung von
Belastungen durch Kollegien und Teilkol-
legien ist vorgesehen. Die Bausteine des
Programms wurden fiir und in Trainings-
seminaren mit Lehrerinnen und Lehrern
entwickelt und immer wieder fortgeschrie-
ben.

2. Moglichkeiten der Abhilfe

Aus diesem Programm méchte ich in Kurz-
form drei Beispiele vorstellen:

a) Einen Arbeitstag ruhig und gelassen
bewiltigen

Die meisten, die Berufszufriedenheit und
die Leistungsfihigkeit beeintrichtigen-

den Stresszustinde, werden nicht durch
dramatische berufliche Ereignisse ausgeldst,
sondern iiberwiegend durch ,daily hassels®,

durch

o die Tag fiir Tag zu bewiltigenden klei-
nen oder groflieren Herausforderungen,
Argernisse, Sticheleien oder Angriffe,

e die zahllosen Entscheidungen, die man
an einem Schultag zu treffen hat,

e und den raschen Wechsel von Ereig-
nissen, der typisch ist fiir pidagogische

und soziale Berufe.

Solche ,Stressoren® fiihren zu physiologi-
schen und psychischen Stressreaktionen,
die jede fiir sich rasch vergangen und
vergessen wiren.

Die rasche Folge der Ereignisse an einem
Schulvormittag hat jedoch zur Folge,

dass sich zu noch nicht abgeklungenen
Stressreaktionen immer wieder neue hinzu
addieren, so dass sich der Organismus nach
mehreren Schulstunden in einem hochgra-
digen Stresszustand befinden kann.

Normalerweise baut sich die Stressreakti-
on durch ein Ereignis auf und ebbt dann

allmihlich ab (Abb.1).

Anspannung,

Stressor

Erregung

Normal-

lage

N—

Ruhe,

Entspannung

Abbildung 1
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. Stress: Was bedeutet das fiir Sie?

. Belastungen und Belastungsfolgen im Lehrer-

beruf

2.1 Arbeitszeiten

2.2 Belastungsempfinden

2.3 Krankheitsrisiko und vorzeitiger Ruhe-
stand

2.4 Was belastet, was wird als belastend erlebt?

2.5 Spagat zwischen zwei Arbeitsplitzen

2.6 Angreiﬂ)arkeits—Uberforderungs—Dilemma

2.7 Im Lehrerberuf ilter werden
2.8 Belastung ist nicht gleichzusetzen mit
Berufsunzufriedenheit

. Stress — was ist das?

3.1 Klassische Stresstheorie
3.2 Transaktionale Stresstheorie

3.3 Personlichkeitsspezifische Reaktionsmuster

3.4 Teufelskreise und Méglichkeiten, sie zu
durchbrechen

. Einen Arbeitstag ruhig und gelassen bewiltigen
4.1 Das Stressgeschehen an einem Schulvor-

mittag
4.2 Den Schultag gesammelt und gelassen

beginnen

4.3 Das Setzen von Unterbrechungen — schon

im Laufe des Vormittags

4.4 Den Schulvormittag ,innerlich beenden

und sich nach einem Schulvormittag
regenerieren

4.5 Mafinahmen gegen das Griibeln

4.6 Entspannung, Blitzentspannung und

Autosuggestion

. Familie — Freizeit — Vorbereitung — drei, die

nicht unter einen Hut passen?

Stressabbau durch Arbeitsorganisation und

Zeitmanagement

5.1 Das Zeitproblem im Lehrerberuf

5.2 Anmerkungen zum hiuslichen Arbeits-
platz

5.3 Ist meine Arbeitsorganisation verbesse-
rungsbediirftig?

5.4 Auf der Suche nach der verlorenen Zeit

5.5 Klassenarbeiten korrigieren - die ungelieb-

te Titigkeit

6. Stressreduzierende MafSnahmen in der Schule
6.1 Betriebsklima und Arbeitsorganisation
6.2 Entlastung durch gemeinsames Tun
6.3 Entlastung durch gegliickte Kommunika-
tion

6.4 Zukunftswerkstatt — ein Kollegium macht
sich auf den Weg

6.5 Die gesundheitsférdernde Schule

7. Stressprivention im Unterricht

7.1 Reizzufuhr und Informationsaufnahme
- Ubungen zum Sammeln, Beruhigen und
Alktivieren

7.2 Vom Nutzen der Regelhaftigkeit — Regeln
und Rituale

7.3 Lehren, Lernen und das Bediirfnis nach
Selbstwirksamkeit

7.4 Methodenvariation im Unterricht

7.5 Lernen an Stationen

8. Mentale Unterrichtsvorbereitung
8.1 Sich selbst wahrnehmen
8.2 Sich auf die Schiiler/innen einstellen
8.3 Sich der Ziele und Anforderungen bewusst
werden
8.4 Die eigene Lehrerinnen-/Lehrerrolle tiber-

denken

9. Stressprivention durch professionelles Selbst-

verstindnis

9.1 Lehrerarbeit — eine semiprofessionelle
Titigkeit?

9.2 Stress als Folge unrealistischer Wiinsche
und Erwartungen

9.3 Nachlese

9.4 Eine Anregung zum Schluss

10. Stressabbau durch Lebensfreude
10.1 Ressourcen
10.2 Balance von Arbeit und Regeneration
10.3 Die Notwendigkeit, Bezichungen zu pfle-
gen oder die Gefahr in sozialen Berufen zu

vereinsamen

11. Das Problem mit den guten Vorsitzen

11.1 Die richtigen Ziele verfolgen

11.2 Unterstiitzung in Anspruch nehmen
11.3 Méglichkeiten des Selbstmanagements

Tabelle 2: ,Selbst- und Stressmanagement in pidagogischen Berufen” - Trainingsbausteine




Stressor 4 Das mache | Das will ich | Damit kann Ja, das will ich
o ich schon noch konse- | ich mich nicht | versuchen
Ans pannung, Stressor 3 Vorschlage quenter tun | anfreunden
Str
ESE0r £ Ich lege mir alles am Vorabend zurecht,

Erregung Stressor 1 damit ich am nichsten Morgen nicht in

Hektik gerate. Kopien, Tasche, Kleidung,
l Schliissel, Brieftasche, Uhr, etc.

Ich stehe rechtzeitig auf, damit der Morgen

* in Ruhe beginnt.
Normal- . -
lage Fiir den Schulweg baue ich einen zeitlichen
g /w Puffer ein, um entspannt in der Schule
anzukommen.

7.00 7.20 7.50 7.55 8.05 Ich bin ca. ¥2 Stunde vor Unterrichtsbeginn

Ruhe, , . ; . VO |
Streit m.d. Bus Kopierer Dumme Auseinander- in der Schule, um mich in Ruhe auf die
Tochter verpalt defekt  Bemerkung setzung anliegenden Arbeiten vorzubereiten, Unter-

Entspannung v. kollegen  mit Schiilern lagen zurechtzulegen, zu verteilen etc.

Ich verschaffe mir (und den Schiilern)

im Laufe des Schultags Riickzugs- bzw.
Entspannungsphasen (Entspannung mit
Schiilern, Gelegenheiten, 5 - 10 Minuten
Und wie in Abb. 2 kann es aussechen, wenn ~ Was wiire dann zu tun? fiir sich zu sein).

minimale Stressereignisse sich summieren.

Abbildung 2

Am Ende des Schultags nehme ich mir

' . _ Sie wihlen zunichst einen oder zwei der noch in der Schule ein paar Minuten Zeit,
Diese Stressreaktion kann sich mehr und Vorschlige aus Tabelle 3, von denen Sie um den zuriickliegenden Arbeitsabschnitt
mehr aufschaukeln und zu Zustinden der glauben, dass Sie sie ohne grofie Miihe rea- abzuschliefen. Ich iiberdenke, was gewesen
Anspannung fithren, der Gereiztheit, des lisieren kénnen. Sie experimentieren damit ist, mache mir Notizen, ordne Materialien,
Zerfahrenseins, der inneren Unruhe und 14 Tage. Wenn Sie dadurch Entlastung lege Dinge fiir den nichsten Tag zurecht.
des ,,Nicht—Abschalt?I.l—Kénnens“, wenn finden, bleiben Sie dabei. Wenn es nicht Ich lasse mir Zeit auf dem Heimweg und
der Arbeitstag vorbei ist. hilft, wihlen Sie etwas anderes. komme in Ruhe zu Hause an.

Man kann solchen Zustinden vorbeugen Man kann Anfang'sschwel.len iiberwir.l— Ich nehme mir nach der Schule bzw. nach
und man kann Wege suchen, bffrelts ein- den,. wenn man seine Absichten fiir sich dem Arbeitstag Zeit zur kérperlichen und
getretene Anspannung zu reduzieren. Sie schriftlich festhilt, ein Tagebuch fiihrt oder seelischen Regeneration: Power-Napping,
finden in Ihren Unterlagen eine Liste mit seine Absicht einer nahestehenden Person Bewegung im Freien, Entspannungsiibung,
Vorschligen bzw. Zielsetzungen (s. Tabelle ankiindigt: ,,Ich will von der nichsten Wo- etc.

3). che an dieses oder jenes tun. Bitte erinnere Ich génne mir ein ,Highlight des Tages

Es konnte sein, dass Sie die meisten dieser mich, wenn ich nachlissig werde“ (vgl. und zwar
Vorschlige bereits realisieren. In dem Fall KIRSCHNER-LISS, KRETSCHMANN,
konnte ich Thnen bescheinigen, dass Sie LANGE-SCHMIDT 2002). Sicher haben

Ich mache den Fernseher, den PC (Surfen

im Internet!) rechtzeitig aus.

bereits gut organisiert sind. Sie es schon bemerkt: Selbstmanagement —

Es konnte sein, dass Sie sich mit einigen hat viel mit Selbstdisziplin zu tun. Das Tah b seclizetily schlafion wnd aoma

der Vorschlige gar nicht anfreunden kon- Ziel muss dabei sein, mit méglichst wenig e

nen. Kein Problem: was dem einen niitzt, Aufwand maéglichst viel an Entlastung und Damit habe ich gute Erfahrungen gemacht:

kann fiir den anderen Horror bedeuten. an Lebensqualitit zu gewinnen. Selbstma-

Vielleicht sind aber auch ein paar Vorschli- nagement soll nicht zu Selbstkasteiungen Das will ich als erstes versuchen:

ge dabei, bei denen Sie sich sagen kénnen fithren.

»Ja, das sollte ich probiercn“ oder ,,ja, das Tabelle 3: , Einen Arbeitstag rubig und gelassen bewiiltigen:

sollte ich noch konsequenter beherzigen“. Moglichkeiten einer berubigten Gestaltung der tiglichen Routinen™
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b) Wiinsche, Erwartungen

und die Kunst des Moglichen

[Spiegel] special: Frau A., Sie haben
23 Jahre als Lehrerin gearbeitet. Vor
rund zwolf Monaten mussten Sie
Thren Beruf aus gesundheitlichen
Griinden aufgeben und wurden
friihpensioniert. Was war geschehen?

A.: Ich war nervlich véllig am Ende,
konnte einfach nicht mehr un-
terrichten. Zum Schluss war ich
fast ein Jahr krankgeschrieben. Ich
fithlte mich total {iberlastet und litt
unter chronischer Erschépfung. Die
Arzte diagnostizierten eine neuroti-
sche Depression.

special: War die Krankheit iiberra-
schend gekommen?

A.: Nein, iiber zehn Jahre hinweg hat-
ten die Schwierigkeiten in der Schu-
le zugenommen. Ich musste zweimal
in eine Klinik fiir psychosomatische
Erkrankungen. Mein ganzes Leben
stand in Frage.

special: Warum kamen Sie mit der
Arbeit an der Schule nicht mehr
zurecht?

A.: Ich konnte meinen eigenen An-
spriichen nicht gentigen, die waren
viel zu hoch. Ich wollte fiir die
Schiiler immer alles perfekt machen.
Zum Teil gebe ich mir selbst die
Schuld an meinem Scheitern, wobei
ich heute noch der Uberzeugung
bin, dass ich keinen schlechten Un-
terricht gemacht habe.

Empfindungen wie Stress, Angst und
Unzufriedenheit werden nicht nur durch
duflere Ereignisse erzeugt. Sie konnen auch
durch innere Einstellungen ausgelst wer-

den, z.B. durch

e unzutreffende und unrealistische Wirk-
lichkeitsmodelle

e Perfektionismus und

e iiberhshte Anspriiche an sich und
andere.

V. a. bei der Ausbildung von Burnout spie-
len iiberhshte Anspriiche eine unrithm-
liche Rolle. Bekanntlich entwickelt die
Burnoutreaktion sich in mehreren Etappen

e sie beginnt mit idealistisch iiberhchten
Erwartungen

e schligt um in Enttiuschung

e es kommt zur Phase des Widerstandes,
einem Aufbiumen, um durch ver-
mehrten Einsatz doch noch die ge-
wiinschten Wirkungen zu erzielen und

e miindet hiufig tiber die Etappen Re-
signation und ,Dehumanisierung® in
den krankheitsbedingten Ausstieg aus
dem Beruf.

Dehumanisierung bedeutet, dass anfingli-
che Begeisterung fiir die Klientel umschligt
in Verachtung, Ablehnung und woméglich
sogar Hass, was dann zu Auflerungen fiihrt
wie: ,,Es ist doch alles nur Schrott, was
heute in den Schulen heranwichst®.

Die Burnoutreaktion beginnt mit idealis-
tisch tiberhshten Erwartungen. Wir ma-
chen in unseren Workshops die Erfahrun-
gen, dass viele Lehrerinnen und Lehrer sich
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mit unreflektierten und meist idealistisch
iiberhohten Leitvorstellungen und Erwar-
tungen belasten, etwa Sitzen wie diesen

e Jede Stunde muss interessant sein.

e Ich muss mit allen Kolleginnen und
Kollegen gut auskommen.

e Ich will von allen Eltern und Kol-
leginnen und Kollegen akzeptiert
werden.

o Ich will fiir alle jederzeit da sein, ich
will immer allen Schiilern gerecht
werden.

o Ich will alles schaffen, was der Lehr-
plan vorschreibt.

e Ich erwarte, dass meine schulischen
Bemiihungen vom Elternhaus unter-
stiitzt werden.

o Ich will in allem perfekt sein, als Lehre-
rin, als Hausfrau, als Mutter.

Leben ist Entwicklung, Entwicklung auf
ein Ziel. Daher ist es wichtig, dass man
Ziele, Leitbilder und Anspriiche hat. Wich-
tig ist aber auch, dass man sich relativieren
kann, d.h. in Bezichung setzen kann zu
den realen Méglichkeiten an der Schule,
im Kollegium und last, not least, zur End-
lichkeit der eigenen Schaffenskraft.

Belastend werden pidagogische Ansprii-
che dann, wenn sie den Charakter der
Unbedingtheit haben; wenn die Leitsitze
die Worter ,muss”, ,alle“ oder ,immer®
enthalten:

o ,Ich muss als Lehrerin oder Lehrer
immer ausgeglichen sein®;

e ,Ich muss fiir alle Schiilerinnen und
Schiiler immer positive Gefiihle entwi-

ckeln®;

e ,Ich muss mit allen Kolleginnen und
Kollegen gut auskommen®.

Damit stelle ich mir eine Psychofalle, weil
ich mich zwangsliufig als unzulinglich
erleben muss, wenn ich eines dieser Ziele
einmal verfehle. Es ist tibrigens kein Zufall,
dass viele Lehrerinnen und Lehrer ihre
Berufslaufbahn mit idealistisch iiberhéhten
Erwartungen beginnen, denn

e noch immer beruhen nicht wenige
pidagogische Konzepte mehr auf
Wunschdenken denn auf Tatsachen.

e noch immer und in den letzten Jahren
sogar verstirke sollen Lehrerinnen und
Lehrer durch Idealismus und freiwillige
unbezahlte Mehrarbeit kompensieren,
was in den Schulen an personeller und
sichlicher Ausstattung fehlt.

Die rational-emotive Theorie nach Al-

bert ELLIS (1979) befasst sich besonders
ausgiebig mit den ,irrational beliefs, den
unrealistischen Annahmen und Erwartun- ~
gen und sie hat auch Konzepte entwickelt,
wie man sich entlasten kann:

1. Zuerst gilt es, unrealistische und iiber-
hohte Anspriiche und Erwartungen zu
identifizieren,

2. den unrealistischen und meistens
tiberhdhten Erwartungen werden
optimistisch-realistische Erwartungen
entgegensetzt und

3. es kann dariiber hinaus hilfreich sein,
sich Erinnerungsformeln einprigen,
mit denen man sich die gednderten
Zielvorstellungen ins Bewusstsein ruft.
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Schiilerinnen und Schiiler verbringen
nicht alle Lebenszeit in der Schule. Sie
leben z.T. in anderen Wertegemeinschaf-
ten, sie haben andere Sozialisationshin-
tergriinde und Interessen, daher ...

Alle Schiiler lernen gerne und freudig, wenn
man ihnen die richtigen Angebote macht.

... wird es immer Schiiler geben, fiir die
das jeweilige Angebot ohne persénliche
Bedeutung ist.

Wenn ich die Schiilerinnen und Schiiler
respektiere, dann werden sie auch mich
respektieren.

... wird es immer Schiiler geben, deren
negative Erfahrungen mit Erwachsenen
auf mich als Lehrperson tibertragen
werden und die ich nur langsam abbau-
en kann.

Ein guter Lehrer, eine gute Lehrerin hat
keine Probleme.

... wird auch der kompetenteste Pidago-
ge immer wieder vor unlgsbaren Aufga-
ben stehen.

Informationen, die ich an Kinder weiterge-
be, werden von diesen aufgenommen und

dauerhaft behalten.

Selektion und Vergessen von Informa-
tionen sind biologische Mechanismen,
daher ist ein ,Schwund“ bei der Infor-
mationsvermittlung unvermeidlich und
vorhersehbar.

Tabelle 4: Realitiitsgehalt pidagogischer Grundannahmen

Wie realistisch sind die Erwartungen und
Anspriiche in der linken Spalte der Tabelle 4?

Haltungen und Einstellungen wie sie in
der rechten Spalte zu finden sind, helfen
an beruflichen Zielen festzuhalten und sie
weiterhin zu verfolgen, und dennoch mit
den kleineren oder gréfleren Unzulinglich-
keiten des Alltags und der Begrenzcheit der
eigenen Moglichkeiten zu leben.

In den Seminaren haben die Teilnehme-
rinnen und Teilnehmer Gelegenheit, in
Gruppen zu 3 - 5 Personen

e unrealistische Leitvorstellungen zu
identifizieren, die sie wihrend ihrer
beruflichen Sozialisation belastet haben
oder woméglich noch belasten,

o idealistisch iiberhshte Leitvorstel-
lungen durch optimistisch-realistische
zu ersetzen und ggf. auch

e negativistische Vorstellungen durch
optimistisch-realistische.

Diese Angebote werden verbunden mit der
Aufforderung, sich die optimistisch-realis-
tischen Sichtweisen so oft und so lange ins
Bewusstsein zu rufen, bis sie die fritheren,
belastenden Dogmen verdringen (vgl.

KRETSCHMANN 2000).

Viele Lehrerinnen und Lehrer weisen es
zunichst mehr oder weniger vehement
von sich, nach 15, 20 oder 25 Berufsjah-
ren noch idealistisch iiberhohte Leitbilder
zu haben. Viele erleben zu ihrer eigenen

Uberraschung,

e wie sehr sie sich von unerfiillbaren
Wunschvorstellungen leiten lassen und

e wie viel Enttiuschung, Entmutigung
und letztendlich Stress sie sich damit
selber zufiigen und

e dass nicht nur sie sich mit Selbstzwei-
feln und Versagensingsten quilen,
sondern dass es vielen, wenn nicht gar
fast allen, genau so geht.

Es ist dies in der Regel eine der intensivs-
ten Phasen innerhalb unserer Seminare zur
Stresspravention.

Gestatten Sie mir, an dieser Stelle eine
kleine Episode zu erwihnen. In einem Se-
minar mit Sonderschullehrkriften duflerte
eine Kollegin:

Uns hat man in der Ausbildung gesagt ,,Ein
Sonderschullehrer muss 24 Stunden im
Dienst sein®, ,ein Sonderschullehrer muss
mit sechs Stunden Schlaf auskommen®.
Und sie fiigte hinzu: ,,Und wie haben wir
unter diesem Anspruch gelitten®.

Die Probleme, die hier beriihrt und ange-
sprochen werden, sind im pidagogischen
Alltag hiufig Tabuthemen. Das verbirgt
man, dariiber spricht man nicht. Wir
hatten mit Kollegien zu tun, in denen die
Lehrerinnen und Lehrer vergleichsweise in-
tensiv miteinander kommunizierten. Und
auch in diesen Kollegien duflerten Teilneh-
merinnen ,Ich dachte immer, nur ich hitte
solche Probleme® und ,,Mir ist ein ganzer
Steinbruch vom Herzen gefallen®.

Wenn Sie mégen, kénnen Sie sich einige
Momente des Nachdenkens gonnen und
sich fragen, ob es auch in ihrer berufli-
chen Biographie Phasen gab, in denen Sie
sich von unrealistischen Zielvorstellungen
leiten liefSen, ob solche , irrational beliefs®
Sie ggf. immer noch belasten und durch
welche optimistisch-realistischen Ziele und
Annahmen Sie diese ersetzen kénnten.

c) Stresspravention durch
Lebensfreude und Genuss

Das Stressgeschehen ist keine grundsitzlich
unsinnige Reaktion:

1. Bei Dauerbelastungen hat sie eine
Schutz- und Warnfunktion. Unser
Kérper sprich nicht mit Worten zu uns.
Er spricht zu uns in Form von Gefiihlen,
Stimmungen oder Organempfindungen.
Gefiihle des Unbehagens, der Verstim-
mung oder auch wiederholte Erkran-
kungen sind allemal eine Botschaft, dass
etwas in unserer Lebensfiihrung uns nicht
bekommt und dass wir fiir Abhilfe sorgen
sollten. Man sollte sich den Stress zum
Freund machen, will heifden, sensibel
werden fiir unsere Kérpersignale, sie zu
beachten und die richtigen Schliisse daraus
zu zichen. Man muss ja nicht gleich zum

Hypochonder werden.

2. Was nicht alle wissen: Auch die sché-
nen und erregenden Momente des Lebens
sind — physiologisch gesehen — Stress.
Zustinde des Verliebtseins, der Euphorie
nach einer erfolgreichen Priifung oder nach
einem Lottogewinn unterscheiden sich
kaum von den physiologischen Zustinden
bei Angst, Arger und Wut. Hans SELYE,
ein Pionier der Stressforschung unter-
scheidet daher zwischen Distress als dem
ungesunden, zerstdrerischen Stress und
Eustress, dem gesunden heilsamen Stress,
der mit Erfolg und Lebensfreude einher-
geht. Die physiologische Ahnlichkeit von
Distress und Eustress verfiihrt dazu, in eine
Psychofalle zu geraten: Bei vielen Kolle-
ginnen und Kollegen fiihrt das Ubermafy
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an kriftezehrendem Stress dazu, jegliche
Art von Stress zu vermeiden, also auch den
Eustress, mithin sich immer mehr auch
von Lebensfreude spendenden Aktivititen
zuriickzuziehen.

Besonders grof3 ist dabei die Gefahr der
sozialen Isolation: als Lehrerinnen und
Lehrer sind Sie von morgens acht bis
nachmittags um vierzehn, fiinfzehn oder
sechzehn Uhr mit mindestens zwanzig Per-
sonen zusammen, als Fachlehrer gelegent-
lich mit weit tiber 100 Personen, denen
Sie sich professionell zuwenden sollen. Im
Uni-Alltag ist es iibrigens nicht viel anders.
Viele Bezichungsereignisse konnen bei
diesen groflen Frequenzen kaum richtig
aufgearbeitet werden: eine Frage, auf die
Sie keine Antwort haben, ein Vorwurf, den
Sie nicht angemessen parieren konnen,

ein Konflikt mit einem Kind oder einem
Kollegen. Wenn Sie sich mit alledem
richtig ,,aufgeladen® haben, gehen Sie nach
Hause und wiinschen sich zunichst, fiir
den Rest des Tages keinen Menschen mehr
zu sehen. Und auch nicht am Wochenende
und tiberhaupt. Selbst freundlich gemeinte
Anniherungen von Familienmitgliedern
oder Freunden kénnen in der Situation als
listig erlebt werden.

e Kommunikationsiiberhiuft wie Sie
sind, schlagen Sie immer wieder einmal
Einladungen aus;

e Selber sprechen Sie keine Einladungen
aus.

Und irgendwann stellen Sie fest, dass ihr
Verhiltnis zu Freunden und Bekannten
immer distanzierter wird.

Es kostet immer wieder ungeheure An-
strengung, sich fiir den Arbeitsalltag zu
motivieren, wenn man am Horizont gar
nichts mehr sieht, worauf man sich nach
einem anstrengenden Arbeitstag, nach
einer anstrengenden Arbeitswoche noch
freuen kann. Wenn man nichts mehr
sicht, wofiir sich die ganze Anstrengung
lohnt. Daher gehort zu einem erfolgrei-
chen Stressmanagement auch, dass man
reichlich Zeit und Ressourcen reserviert fiir
Ereignisse, die Freude bereiten. Und falls
Sie das viel zu lange vernachlissigt haben,
koénnten vielleicht Aktivititen wie diese zu
einem grofleren kdrperlichen und seeli-

schen Wohlbefinden fiihren:

e mal wieder malen
mal wieder tanzen,

e mal wieder mehr kuscheln und schmu-
sen

e mal wieder handwerken
mal ins Spielcasino gehen

e mal mit dem Auto einen Schleuderkurs
machen

e mal mit dem Fallschirm abspringen

oder, fiir weniger risikofreudige

eine Ballonfahrt buchen

mal eine Trekkingtour machen oder

ein Survivaltraining

mal wieder regelmifig ins Theater

gehen oder ins Konzert

e sich mal wieder neu einkleiden — viel-
leicht ein ginzlich anderes Outfit
zulegen
sich eine andere Frisur zulegen

e nach vielen Jahren mal die Wohnung
umriumen oder renovieren

e mal alle tiberfliissigen Papiere und
Materialien wegwerfen
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e mal wieder lange Spazier-
ginge machen

e mal im Fitnessstudio seinen
Korper stihlen

e mal eingeschlafene Freund-
schaften wiederbeleben.

Ich bin sicher, dass Sie das

fiir Sie Passende finden, wenn
Sie sich gezielt auf die Suche
begeben. Sicher, es bedarf

nach anstrengender Arbeit oft
regelrechter Uberwindung, sich
den angenehmen Dingen des
Lebens zuzuwenden. Um so
befriedigter sind Sie, wenn Sie
sich erst iiberwunden haben.

Sie finden in Thren Arbeitsun-
terlagen eine Checkliste (Tabel-
le 5), mittels derer Sie sich spi-
ter in Ruhe vergegenwirtigen
kénnen, was Sie unternehmen
wollen oder kénnen, um wieder
einmal rmehr Freude und Ab-
wechslung ins Leben zu bringen
— wenn Sie das brauchen.

Ich méchte mal wieder

e etwas mit meinen besten Freunden unterneh-
men, Z.B. Mt coooviviiriiiiiiiiiiiii
e mit jemanden, der mir nahe steht, ins Kino,
Theater, Konzert, gehen, und zwar am liebsten
IR o o 0 snostinsiiosins ZUeeeeeeeeeeieeieiieeeeeenns
e cine Ausstellung besuchen, einen Vortrag anhé-
ren, am besten am ......occvivvviiiiiiiie e
e malen, selbst musizieren, mich handwerklich
DEAtIGEn .vveviieiciciiccc e
e mich vollig anders als bisher einkleiden, und
pwat b Bichtune uaosmmonmamnnmsn i
e ctwas in meiner Wohnung/Umgebung verin-
dern, Z. B
e mich selbst belohnen fiir

e oder mir gezielt Lob und Bestitigung einholen

e schmusen, kuscheln, mir sinnliche Erregung
BOMTER; Z, B, Mt

e ctwas fiir mich ganz ,Untypisches“ machen: ......

e cine liegengebliebene Titigkeit ganz in Ruhe
langsam ohne Ablenkungen beenden

e mir einen schonen Blumenstraufd auf den
Schreibtisch stellen

e mich mit einem angenehmen Duft umgeben:
duftende Bliite, Parfum, Duftsl im Zimmer .....

e in Ruhe ganz allein die Natur genieflen

e mir Zeit dafiir nehmen, private Gedanken auf-
zuschreiben oder einen Brief an .......ccoceeveveeennne
............................................... zu schreiben

e mir allein einen besonderen Tee zubereiten oder
ein kostliches Essen fiir mich und ........c...c.........

e zu Nachbarn / Freunden / Kollegen selbst etwas
Freundliches sagen und zwar zu .....ccccevvuenennne.

Iabelle 5: Stressprivention durch Lebensfreude
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3. Schluss

Ich méchte Thnen zum Abschluss zwei fiktive Szenarien entwickeln:

1. Stellen Sie sich vor, es passierte ein
Wunder und es hitten alle Lehrerinnen
und Lehrer an allen Schulen die idealen
Arbeitsbedingungen.

Sicher ginge es dann vielen viel besser. Aber
wirklich allen? Man kann sich auch bei
idealen Bedingungen verzetteln, grimen,
zerstreiten, sich selbst {iberfordern und sich
Psychofallen stellen — daher ist Selbstma-
nagement oder Stressmanagement immer
ein Thema, mit dem es sich zu beschiifti-
gen lohnt.

Verfasser:
Prof. Dr. Rudolf Kretschmann

Studiengang
Behindertenpiidagogik, FB 12

Universitiit Bremen
D-28334 Bremen

rudolf kretschmann@t-online.de
www. kretschmann-online.de

2. Nun komme ich zu der zweiten
fiktiven Szene: Stellen Sie sich vor, alle
Lehrkriifte wiirden durch ein Wunder
so kompetent und so belastbar, wie die
Arbeitgeber sich das wiinschen.

Wiren damit alle Probleme im deutschen
Bildungswesen geldst? Wiirden die deut-
schen Schiilerinnen und Schiiler in den
PISA-Studien schlagartig 10 Rangplitze
nach oben klettern und an der Spitze des
Feldes stehen? Natiirlich nicht. Kompeten-
te und gut organisierte Lehrkrifte konnen
einiges leisten und sie tun es auch. Aber
—um in groflem Mafstab nachhaltige
Bildungserfolge zu erzielen, bedarf es klarer
bildungspolitischer und pidagogischer
Konzepte, ausreichender Ressourcen und
einer zweckrationalen Gestaltung der
Arbeitsabliufe.

Das diirfen wir bei allem Bemiihen um ein
gutes Stress- und Selbstmanagement nicht
aus den Augen verlieren. Wir miissen der
Erwartung entgegen treten, dass strukturel-
le Defizite des Bildungswesens allein durch
das Engagement und die Selbstorganisa-
tion der Lehrkrifte kompensiert werden
konnen — und wir miissen uns dagegen
wehren, dass Lehrkrifte zu Ersatzschuldi-
gen gestempelt werden, wenn solche faden-
scheinigen Rechnungen nicht aufgehen.

Beckmann, U./ Brandt, H./ Wagner, H.
(Hg.) (2004). Ein neues Bild vom Leh-
rerberuf. Pidagogische Professionalitit
nach Pisa (S5.100-114). Weinheim
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