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Wolfadenmethode

Meine personliche Reflexionslinie

Jede Person erhalt ein Blatt Papier.

Zeichnet darauf eine Linie, die euren bisherigen Verlauf im Referendariat symbolisiert —
mit Hohen (Bergauf) und Tiefen (Bergab).

An markanten Punkten tragt ihr je ein Wort ein, das diese Phase beschreibt

— z. B. ,Stress*, ,Erfolg“, ,Unsicherheit®, ,Motivation®, ,Freude®, ,Uberforderung*...
5. Nehmt euch dafir 10 Minuten Zeit.

B wh =
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» Was lief in den letzten Wochen richtig gut?
« Wann habe ich das letzte Mal in der Schule gelacht?
» Was ist mir blddes passiert?

 Woran mochte ich als nachstes arbeiten?
®®
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Entwurf lesen

Fragen/ Austausch Uber
Unklarheiten/gute ' den Entwurf

Ideen notieren

Sicherung

im Plenum
Austausch uber

die
Basisdimensionen




Hospitation und Reflexion — Kollegiale Fallberatung IQ S H ﬁ ¥
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Beobachtungsbogen zu den Basisdimensionen:  Einteilung:

1. Klassenfuihrung 1. Klara, Vivianna und Florian
2. konstruktive Unterstutzung 2. Anne, Johanna, Mattes und Michéle
3. kognitive Aktivierung 3. Kian, Tobsy, Paula

Ablauf nach der Hospitation:

1. LiV reflektiert in einem anderen Raum ihre Unterrichtsstunde

2. Austausch in den Gruppen Uber die Basisdimensionen (2 Aspekte)
3. Reflexion LiV

4. Warme Dusche

5. Prasentation der Basisdimensionen durch die eingeteilten Gruppen
6. Postkarte



Hospitation = kollegiale

Fallberatung

Lob,
Positives,
e
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Das nehme
ich fUr mich
mit.
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Bewertung

Fir die Beurteilung sind im Wesentlichen die nachfolgenden Gesichtspunkte maBBgebend.
Sie greifen die Anforderungen der Ausbildungsstandards auf und stellen den fir die Beurteilung verbindlichen

Orientierungsrahmen dar.

- Hatdie Lehrkraft im Vorbereitungsdienst sachlich
und fachlich korrekt unterrichtet?

- Hatdie Lehrkraft im Vorbereitungsdienst die
Selbststandigkeit der Lernenden unter anderem
durch schileraktivierende Unterrichtsformen
geférdert?

- Hatdie Lehrkraft im Vorbereitungsdienst die unter-
schiedlichen Voraussetzungen und Kompetenzen
der Lernenden berlcksichtigt?

- Hatdie Lehrkraft im Vorbereitungsdienst den
Unterricht sinnvoll strukturiert und flexibel auf sich
verandernde Situationen reagiert?

Hat die Lehrkraft im Vorbereitungsdienst prazise
und verstandlich formuliert?

Ist die Lehrkraft im Vorbereitungsdienst mit den
Lernenden respektvoll und wertschatzend
umgegangen?

Ist die Lehrkraft im Vorbereitungsdienst
uberzeugend und als Vorbild aufgetreten?
Konnte die Lehrkraft im Vorbereitungsdienst ihr
didaktisches Konzept und dessen Realisierung
angemessen reflektieren?

https://publikationen.igsh.de/informationen-lehrerausbildung/id-12-2024 .html
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Jeder Finger hat seine Bedeutung + Wirkung

Die Handreflexzonen




Gesundheit im Lehrberuf Lehrerieben

SIE HABEN ES '\
GUT, WIEDER
WOCHENLANGEN
UrLAuB!

HORT IHR MICH IN

ABER NICHT!
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Was ist eigentlich Stress? - Stressreflexion |Q S H ﬁ¥
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Stress ist fur mich...

Ich erlebe Stress, wenn....

Wenn ich in Stress gerate, merke ich das an...

Ich setze mich selbst unter Stress, indem...

Rudolf Kretschmann (Hrsg.), 2001: Stressmanagement fir Lehrerinnen und Lehrer. Ein Trainingsbuch mit Kopiervorlagen. S. 21.



Was ist eigentlich Stress? |Q S H ﬁ¥
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Klassische Stresstheorie nach dem Physiologen Hans Selye 1983:
,otress ist die unspezifische Reaktion des Koérpers auf jede Anforderung, die an ihn
gestellt wird.”

Stresssoren:

Larm, Prufung, bestimmte eigene Erwartungshaltungen,...

und/ oder spezifische auldere oder innere Reize, auf die individuell unterschiedlich
reagiert wird (Stressreaktion).

Unter Stress versteht man somit die Beanspruchung /Auswirkung durch Belastungen
auf die Person. Jeder Korper reagiert anders auf Stress und somit ist es sehr
individuell, wer wann und wo Stress erlebt.

Die Reaktion auf Stress lasst sich beeinflussen- einen besseren Umgang mit Stress
kann man erlernen.



Kampf-Flucht-Freeze Reaktion IQ,S H ﬁ¥

Institut fur Qualitatsentwicklung
an Schulen Schleswig-Holstein

Stress stellt -normalerweise- eine Uberlebensnotwendige Reaktion auf
bedrohliche Stressoren dar, denen Menschen und Tiere genetisch mit
Kampf, Flucht oder Einfrieren (also gar nicht) begegnen.

Stress ist das grundlegendste Gefuhls- und Erlebnismuster, das wir kennen.
Es wurde nicht nur bei Menschen, sondern auch bei allen Tierarten bis hin
zu einfachen Organismen wie Seeschnecken gefunden.

Stress ist nicht grundsatzlich schlecht, z.B. gibt es auch positiven Stress
(Eustress), sondern eine biologisch sinnvolle Reaktion mit hohem
Uberlebenswert.

Wir leben heute aber nicht so, wie es genetisch vorgesehen war. Das fuhrt

dazu, dass...



Stress zeigt sich in unserem Korper und in unseren |Q.S H ﬁ¥
Gefiihlen o Schulen Schleanig Holstsin.

Korperlich gibt es zahlreiche Warnsymptome, die auf akuten oder chronischen Stress
hinweisen, z.B. auf muskularer, auf vegetativ-hormoneller und auf kognitiver Ebene. Weiter
zeigt sich Stress in unseren Gefiihlen, z.B. durch Arger, Wut, Unsicherheit, Angst, Traurigkeit
oder Gefuhlen von Hilflosigkeit und Ohnmacht.

Neben den Korperreaktionen gibt es bestimmte Gedanken, die auf Stress hindeuten kdnnen,
wie z.B. standiges Gedankenkreisen (insbesondere auch nachts) oder Grubeleien.

Stress wird ausgelost oder verstarkt durch innere Haltungen, Einstellungen und unseren
Lernerfahrungen, unsere sogenannten ,,inneren Antreiber*.

Beispiele innerer Antreiber:

Ich muss es perfekt machen.

Ich muss beliebt sein.

Ich muss alles alleine hinbekommen.

Ich muss mich besonders anstrengen.

Ich darf keine Schwachen zeigen.

Ich muss stark sein.

Y VVVVYVYY

Wir bewaltigen Stress schlechter und konnen Stressreaktionen schlechter abbauen, wenn wir
Anspruche haben, immer alles perfekt zu machen, immer stark sein zu wollen (so kdnnen wir
nicht fluchten), immer zu arbeiten (so wird Erholung nicht maoglich).



Erkennst du dich auch hier wieder?

18. November 2025
© sUD



Risiken & Nebenwirkungen als Lehrkraft —

Lehrkraftegesundheit

Bei den folgenden Nebenwirkungen muss berucksichtigt
werden, dass sie uberwiegend dosisabhangig sind und von
Lehrkraft  zu Lehrkraft  aufgrund unterschiedlicher
Arbeitsweisen und Gewohnheiten differierend ausfallen
konnen.

Sollten Sie eine oder mehrere der genannten Nebenwirkungen “*
bei sich oder lhren Kolleginnen und Kollegen feststellen,
machen Sie sich keine Sorgen, Sie sind vollkommen im
Lehrerberuf und im Schulalltag angekommen.

(https://www.betzold.de/blog/nebenwirkungen-lehrerberuf/)



Risiken & Nebenwirkungen

Gelegentlich:
« Sammelwut

Ansammlung von Dingen, da sie irgendwann gebraucht werden konnten
(von Nichtlehrern meist als Mull bezeichnet)

Achtung: erhbhtes Geféahrdungspotential fiir Grundschullehrkréafte!

* Gehaufter Gebrauch des Ausdrucks ,,Sooo!*
Wer so macht, muss auch so tun!

* Entwicklung von ,,Lehrerhumor* ]

spezielle Humorform, die v.a. von Lehrer*innen ausgeubt und fir amusant gy
befunden wird, meist nicht deckungsgleich mit einer weiteren Humorform,
dem ,Schilerhumor®

Beispiel 1: Schuler: ,Geht das so?“ — Lehrkraft: ,Hat es denn Beine?*
Beispiel 2: Lehrkraft: ,Ob du aufs Klo kannst, weil} ich nicht — aber du darfst.”



Risiken & Nebenwirkungen

Gelegentlich:

« unkontrollierte emotionale Reaktionen
v.a. auf Satze, in denen Worte wie ,Halbtagsjob®, ,vormittags®, ,Recht",
,2nhachmittags”, ,frei“, ,standig” und ,Ferien”

* Kreidestaub an der Kleidung
inzwischen sinkendes Risiko durch Zunahme von digitalen

Tafeln und Whiteboards

I
* Kribbelndes Gefuhl in den Fingern beim Anblick von Rechtschreib-,
Zeichen- und Grammatikfehlern =

erhohtes Gefahrdungspotential durch Nutzung sozialer Medien
und Messenger-Diensten

« Entwicklung kryptologischer Fahigkeiten
nach einigen Berufsjahren ist vielen Lehrkraften die Entzifferung auch der
unleserlichsten Handschriften moglich!



Risiken & Nebenwirkungen

Haufig:

« erhohter Naschkonsum
von jeglichen SuRigkeiten egal welche Form, Farbe oder Alters

* fruhes Aufstehen & Auto fahren

Unterrichtsbeginn gegen 7.30 Uhr, Fahrzeiten in S-H im Schnitt pro
Lehrkraft ca. 30 Minuten

- erhohte Belastungsphasen
vor Weihnachten, 3 Monatsphase vor Ostern, Zeugnisjanuar und -juni



Risiken & Nebenwirkungen

Haufig:

* Vernachlassigung von Grundbedurfnissen
— z.B. Essen, Trinken & Toilettenbesuch aufgrund von konstant bestehendem Zeitmangel

* Trennung von Schule und Privatleben

— keine Trennscharfe durch fehlende Arbeitsplatze in der Schule und Tatigkeiten zu Hause,
z.B. durch Elterntelefonate, Korrekturen, Vor- und Nachbereitung von Unterricht, ...

- Stressreaktionen ]
— Tinnitus, Schlafstérungen, ...
 Kompensation von gesellschaftlichen Entwicklungen

— AfD & Co., Ubergabe/Ubernahme des Erziehungsauftrages anstelle der Eltern, ,6 Wochen
Ferien, ,Faule Sacke", ,Jeder hat Tipps und kann es besser!” ...



Risiken & Nebenwirkungen

Selten:

« Langeweile oder zu viel Zeit!

* Lob, Wertschatzung, Bestatigung, ...




Risiken & Nebenwirkungen

1. Erstelle eine Ubersicht von deinen Risiken & Nebenwirkungen im
Schullalltag.

2. Stellt euch gegenseitig eure Risiken & Nebenwirkungen

3. Erstelle deinen personlichen Gesundheitskompass, in dem du konkrete
Strategien und MalRnhahmen festhaltst, die dir vor, wahrend und nach der
Schule guttun. ]

 Vor der Schule:

« Wahrend der Schule: e

Bereich Strategie / MaBnahme Ziel /| Wirkung
P Kurzer Spaziergang oder Bewegungspausen, Kreislauf
ausen :
Treppen steigen anregen

 Nach der Schule;
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Finde eine Person, die...

Bingo, alle aufstehen



Stressfaktoren fur Lehrkrafte in der Schule
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©. Mehr als die Hilfte der Lehrenden

‘leidet gesundheitlich stark unter
Stress und emotionaler Belastung
(DAK-Studie »Lehrergesundheit«
2011). :

12 Gesunde, weitgehend beschwerde-
freie Lehrkrifte in Deutschland sind
eine Minderheit (Schénwilder u. a.

- 2003). _

.97 Prozent der Schulleitungen mei-
nen, dass sich die Anforderungen

“in der Zeit der Corona-Pandemie
nochmals gesteigert haben (FORSA

2021, 8. 5). |

' 60 Prozent der Schulleitungen geben
an, dass das Kultusministerium
keine ausreichenden Moglichkeiten
zur Gesunderhaltung der Lehrkrifte
und des padagogischen Personals
durch Fortbildungen oder andere

MafBnahmen wie Supervision bietet -

(FORSA 2021, S. 8).

Aus: Padagogik 1/2023

W2

‘Kopfschmerzen (Scheuch u. a. 2015).

Dass sich Schule und Schulleitung
aktiv um die Gesundheitsférderung
ihrer Lehrkrifte kiimmern, ist fiir
fast die Hilfte der Bewerberinnen
und Bewerber auf Lehrerstellen

‘wichtig (FORSA 2021, S. 12).

Psychische und psychosomatische
Erkrankungen kommen bei Lehr-
kriften hiufiger vor als in anderen
Berufen. Lehrpersonen leiden mehr
als andere Berufsgruppen unter
Miidigkeit, Angespanntheit und




Potsdamer Lehrerstudie - Welche Lehrkrafte ¢
sind gesundheitlich besonders gefahrdet? IQ'S H ?:(¥
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» Im Bereich der Lehrergesundheit hat die als Potsdamer Lehrerstudie bekannt
gewordene Untersuchung im Zeitraum vom Jahr 2000 bis 2006 wichtige
Pionierarbeit geleistet.

» Frauen sind deutlich gefahrdeter als Manner.

» Je mehr Dienstjahre die Lehrkraft hat, desto schlechter ist es um die
Lehrergesundheit bestellt.

» Statistisch gesehen stellen also Lehrerinnen mit vielen Dienstjahren die grof3te
Risikogruppe dar.

» Alarmierend ist jedoch auch das Ergebnis, dass bereits jeder Dritte im
Lehramtstudium bzw. Referendariat von chronischer Erschopfung betroffen ist.

» Der Berufsanfang ist also ebenfalls eine sehr sensible Phase, in der sich
Lehrkrafte erst in ihre Rolle einfinden mussen und anfallig fur Stress sind.



Stressfaktoren fur Lehrkrafte in der Schule |Q S H ﬁ¥
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> Lehrkraft ist ein grol3artiger Beruf

» der Beruf bringt aber auch viele Stressfaktoren mit sich, denen du dich als
Lehrkraft ausgesetzt fuhlst

» einige Faktoren sind durch die Struktur und Organisation deiner Schule
bedingt, andere ergeben sich aus den politischen Rahmenbedingungen

> "Wenn wir das System nicht gegen die Wand fahren wollen, missen
Lehrkrafte noch mehr leisten als in der Vergangenheit schon."
Olaf Koller (Vorsitzender der Standigen Wissenschaftlichen Kommission (SWK) der KMK 27. Januar 2023)



Stressfaktoren fur Lehrkrafte in der Schule |Q S H ﬁ¥
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1. Als Lehrkraft arbeitest du Uber weite Strecken ohne
direktes Feedback, und meist auch ohne Dank oder Lob.

2. Du stehst immer im Rampenlicht — auch wenn dir mal so
gar nicht danach ist.

3. Die immense Arbeit, die tatsachlich in Threm Unterricht
steckt, sieht nahezu niemand.

4. Wie viele Stunden du am heimischen Schreibtisch
verbringst, weilst nur du.

5. Du sitzt zwischen den Stuhlen: Richtlinien, Vorgaben und
Blrokratie, Eltern, SuS, Schulleitung...

6. Du bist Blitzableiter, Diplomat, Beschwichtiger und
Klartextredner.

7.

Aus: Padagogik 1/2023
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Zu groBe Klassen — Je mehr SuS in einer Klasse sind, desto stressiger ist es zu
unterrichten, auch der Larmpegel steigt dadurch an.

Zu hohe Stundenzahl — in Deutschland sind die Regelstunden fur Lehrkrafte Gber das
Deputat fest vorgegeben (und hoher als in den meisten Landern Europas).
Problematisches Schiulerverhalten — Konflikte mit Schulerinnen und Schuler sind einer der
groRten Stressfaktoren fur Lehrkrafte, besonders wenn sie wiederholt auftreten und mehrere
SuS in einer Klasse betreffen.

Keine Ruckzugsraume — Viele Schulen haben keinen Ruheraum fur Lehrkrafte, der zur
Erholung genutzt werden kann, sondern lediglich das meist ziemlich lebhafte Lehrerzimmer.
Pausenregelungen — Kurze Pausen zwischen den Stunden erzeugen nachweislich mehr
Stress fur Lehrkrafte als langere Unterbrechungen.

Inklusion und heterogene Schilerschaft — Inklusion ist ein wichtiger Schritt zur
Gleichberechtigung, doch oft werden Lehrkrafte damit allein gelassen und mussen
zusatzlichen Aufwand leisten.

Kein Nachweis von Arbeitszeiten — Als Lehrkraft arbeitest du mindestens genauso viel
zuhause wie in der Schule. Allerdings wird diese Arbeitszeit nirgendwo nachgewiesen und
Mehrarbeit entsprechend nicht erkannt und auch nicht bezahlt.

Teilzeit bedeutet meist mehr Arbeit — Studien konnten nachweisen, dass Lehrkrafte in
Teilzeit meist zu viel arbeiten und relativ gesehen mehr als ihre KuK in Vollzeit.



Stressfaktoren fur Lehrkrafte in der Schule |Q S H ﬁ¥
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,Lehrkrafte sind in ihrem Berufsalltag standig hohen Anforderungen
ausgesetzt: Sie sind eben keine einfachen ,Dienstleister®, die
eine Leistung ,,abliefern“. Vielmehr missen sie ihre fachlichen,
sozialen und psychischen Kompetenzen in ihre berufliche
Tatigkeit einbringen und dabei auf neue Unsicherheiten, Angste und
Unvorhersehbares eingehen.

Herausforderungen gehoren zum Lehrberuf dazu Sie konnen bei
erfolgreicher Bewaltigung grof3e Befriedigung und Zufriedenheit
verschaffen [...]. Als Uberforderung erlebte Herausforderungen
wirken sich jedoch negativ auf die korperliche und seelische

Gesundheit aus und konnen zu Krankheit fuhren.“
Aus: Padagogik 1/2023



Gesundheit im Lehrberuf
Sicherung: Ein offener Austausch
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> Bildet 2er Gruppen:

> Erortert, inwiefern einer der folgenden Punkte zur Belastung oder
=ntlastung im Arbeitsalltag beitragen kann.

Gewalt im

Teamarbeit Personalrat Klassenraum

Organsisation

Austausch mit : Stressmanagement
Partnerschaft Eltern Hobbies im Alltag

Supervision /
kollegiale
Fallberatung

Classroom Weg von den 45
Management Minuten!

Selbstwirksamkeit
durch Feedback




Arbeitsbezogenes Verhaltens- IQ.SH & ¥
und Erlebensmuster (AVEM) ey

Kurztest von Schaarschmidt & Fischer

Bei jeder Frage kann auf einer siebenstufigen Skala die fur Sie zutreffende Stufe ange-
kreuzt werden. Die Werte 3 - 5 kennzeichnen mittlere Auspragungsgrade; die Zahlen 2
und 6 geben bereits , deutlich akzentuierte Auspragungen wieder". Die Werte 1 und 7
bedeuten, dass die Aussage gar nicht (1) oder voll und ganz (7) zutrifft.

Wie sehr trifft es fiir Sie zu, dass Sie ...

(1.BA) ... die Arbeit als Ihren wichtigsten Lebensinhalt ansehen?
ar nicht 1 2 3 4 5 6 7 voll und
9 SSB SSBB GSSBB GGSABB GGAAB GAA AA ganz
(2.BE) ... im Beruf mehr erreichen wollen als andere?
ar nicht 1 2 3 4 5 6 7 voll und
| 9ar Nicht | sseB SSBB SSBB GSAB GGAA GGA GGA ganz
(3.VB) ... sich iiber das gesunde MaB hinaus verausgaben, wenn es die Arbeitsaufgabe erfordert?
ar nicht 1 2 3 4 5 6 7 voll und
9 SS SSB GSB GGSABB GAABB GAAB AA ganz
(4.PS) ... die Arbeit immer perfekt, also ohne Fehl und Tadel machen wollen?
ar nicht 1 2 3 4 5 6 7 voll und
| gar NICh SS SSB SSBB GSABB GGAAB GAA GAA ganz

Lehrergesundheit: Anregungen zur individuellen und kollegialen Reflexion Uber private und berufliche Belastungen und
Beanspruchungen und Hinweise fir ihre Bearbeitung zusammengestellt von Dipl. Psych. Helmut Heyse, KONZ.



AVEM-Test - Arbeitsbezogenes Verhaltens- und
Erlebensmuster |Q.SH ﬁ¥
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> AVEM steht fur Arbeitsbezogenes Verhaltens- und Erlebensmuster

> ursprunglich fur Lehrkrafte entwickelt, um das Gesundheitsrisiko fur Lehrkrafte
einzuschatzen

> heute ein weltweit anerkannter und haufig verwendeter Test zur Diagnose von Burnout

> Einteilung in vier Personlichkeitstypen von Lehrkraften

zwei gesunde (weniger gefédhrdete) Typen (G&S)

Muster #G — gesund und engagiert
Muster #S — gesund, aber beruflich distanziert

zwei geféhrdetere bzw. fur Erkrankungen anfalligere Typen (A&B)

Muster #A — engagiert, aber uberfordert
Muster #B — erschopft und innerlich distanziert

Wichtig:
Ein Muster- oder Typfestlegung ist keine Aussage daruber, ob ein Risiko am Ende (nicht)
eintritt!



Gesunde (weniger gefahrdete) Typen (G&S)
|IQ.SH =& ¥
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Muster #G — gesund und engagiert

Das Muster G zeigt eine gesunde Einstellung gegenuber der Arbeit, die sich durch ein starkeres,
aber nicht Ubertriebenes berufliches Engagement, eine hohere Belastbarkeit und positive
Gefuhle auszeichnet. Lehrer mit diesem Muster sind besonders gut daflir geeignet, ihr
erworbenes Wissen und Koénnen, ihre padagogischen Uberzeugungen sowie Absichten
erfolgreich umzusetzen.

Muster #S — gesund, aber beruflich distanziert

Das Muster S zeigt eine Schonungs- oder Schutzhaltung gegenuber der Arbeit, die sich durch
geringes Engagement und wenige Auffalligkeiten in anderen Bereichen auszeichnet. Dies kann
auf unzureichende Herausforderungen und/oder berufliche Unzufriedenheit hindeuten und im
Lehrerberuf ein Hindernis flur erfolgreiches Arbeiten darstellen, da Schuler:innen intensive
Betreuung durch ihre Lehrkrafte brauchen.



Gefahrdetere bzw. fur Erkrankungen anfalligere
Typen (A&B) IQ.SH ﬁ¥
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Muster #A — engagiert, aber tberfordert

Das Risikomuster A zeigt eine Uberforderung durch zu viel Engagement bei gleichzeitiger
Verminderung der Widerstandsfahigkeit und eher negativen Emotionen. Dies fuhrt zu einem
Risiko der Selbstuberforderung. Lehreriinnen dieses Typs werden oft wegen ihrer Hingabe
geschatzt, jedoch kann es auf Dauer zu einer Uberbeanspruchung und dem Ubergang zum
folgenden Risikomuster B (Burnout-Prozess) kommen.

Muster #B — erschopft und innerlich distanziert

Das Risikomuster B ist durch ein anhaltendes Geflihl der Uberforderung, Erschépfung und
Resignation  gekennzeichnet. Das AVEM-Profil zeigt geringe Auspragungen im
Arbeitsengagement, deutliche Einschrankungen in der Widerstandsfahigkeit gegenuber
Belastungen und negative Emotionen. Dies entspricht den Symptomen in fortgeschrittenen
Phasen eines Burnout-Prozesses, es muss jedoch beachtet werden, dass nicht alle Personen mit
diesem Muster einen Burnout-Prozess durchlaufen haben. Wenn das Muster B stark ausgepragt
ist, ist es unwahrscheinlich, dass die betroffene Person noch ein guter Lehrer bzw. eine gute
Lehrerin sein kann, da die verbleibende Kraft dafur nicht ausreicht und dazu verwendet wird, um
irgendwie zurechtzukommen.



Resilienz im Lehrberuf
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Burnout-Faktoren

AuBere Ursachen

Berufliche
Uberlastung

Nicht ausreichende
Wertschatzung

Benachteiligungen,
fehlende Fairness

Wenig Einfluss auf
taglichen Aufgaben

Mobbing, Konflikte

Fehlende
Unterstiitzung

Hoher Termin-
und Zeitdruck

I

Innere Ursachen

Selbstiiberforderung

Perfektionismus

Starkes Bediirfnis nach
Anerkennung

Neigung zu starker
Selbstkritik

Selbstzweifel

Unerreichbare Ideale
und Ziele

Die Eigenschaft nicht
»Nein* sagen zu kénnen

sicklung
olstein
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Was glaubst du?
Was starkt Lehrkrafte?

Was macht Lehrkrafte gesund?
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1. Zusammenhalt mit KuK

Laut Studien landet die soziale Unterstutzung durch das Kollegium und die
Schulleitung an erster Stelle. Das ist eine Stellschraube, an der sich drehen lasst. Wir
mussen weg vom Einzelkampfertum, das Generationen von Lehrkraften gepragt hat und
die gesundheitlichen Probleme von Padagoginnen und Padagogen zur Privatsache
erklaren wollte.

2. Bye, bye Perfektionismus

Dazu gehort auch eine Abkehr vom Perfektionismus, der besonders fur junge
Lehrkrafte oft ein Problem darstellt. Die lupenreine Vorbereitung einer Unterrichtsstunde
endet zu oft in Spatschichten am heimischen Schreibtisch. Das Verhaltnis von
Unterrichtsvorbereitung und Unterrichtsstunden muss ausgewogen sein.

3. Fehlerkultur

Wir brauchen eine Fehlerkultur, nicht nur individuell flr jede Lehrerin und jeden Lehrer,
sondern auch am Lernort Schule insgesamt. Lehrkrafte, die Fehler machen und dazu
stehen konnen, sind auch fur ihre Schuler:innen bessere Vorbilder als das alte Bonmot
von der Lehrkraft, der montags bis freitags Recht und am Wochenende frei hat.
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4. Self-Care und Korperbewusstsein

Wichtig ist auch, eigene Erkrankungen ernst zu nehmen und sich nicht krank zur Schule
zu schleppen. Es kostet vielleicht am Anfang Uberwindung, sich krank zu melden und
mal nicht zu “funktionieren”. Aber genau diese Form von Self-Care ist notwendig, um auf
Dauer nicht auszubrennen. Oft zeigt dir dein Korper einfach, dass er nicht bereit ist,
diese Art von Stress hinzunehmen und reagiert mit Krankheit auf eine toxische
Umgebung.

5. Arbeit von Zuhause nur mit festen Regeln

Eine besondere Belastung ist oft die Mehrarbeit Zuhause, die Lehrkrafte Uber Jahre
stemmen. Um Beruf und Privatleben besser trennen zu konnen, ist es wichtig, dass du
dir ein eigenes Arbeitszimmer einrichtest (wenn es die Raumlichkeiten zulassen). Dort
solltest du dann auch wirklich nur etwas fur die Schule tun und umgekehrt — in allen
anderen Zimmern die Schule draufden lassen.

Viele Lehrkrafte korrigieren auch am Wochenende und dafur unter der Woche weniger.
Es gibt keine pauschale Antwort darauf, welche Zeiteinteilung die Richtige ist. Jedoch
solltest du genau Acht geben, wie dein Korper auf die Arbeit reagiert und Anzeichen von
Stress sofort ernst nehmen.
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6. Arbeitsrhythmus

Im Referendariat arbeiten die meisten Lehrkrafte aullerst gewissenhaft und fast
akribisch. Dieser Rhythmus lasst sich im spateren Lehreralltag mit vorgegebenen
Regelstunden kaum aufrechterhalten und muss er auch nicht. Oft sind Lehrkrafte
enttauscht, wenn sie ihre Standards aus dem Referendariat nicht halten konnen, aber
das ist kein Grund zur Sorge und vollig normal.

Dartber hinaus kénnen dir auch viele Methoden des Classroom Management helfen,
deinen Unterricht besser zu strukturieren und Stress abzubauen. Nun modchtest du
sicher die Theorie auch in die Praxis umsetzen.

7. Hobbies

Gerade bei der Arbeit zuhause ist es wichtig, auch mal einen Cut zu machen. Ein
privater Ausgleich wie Sport, Hobbies und das Beisammensein mit deinen Liebsten kann
stressige Phasen in der Schule auch mal vergessen machen. Auch mit dir selbst Zeit zu
verbringen kann dich erden und dir dabei helfen, deinen eigenen Standpunkt und deine
personlichen Werte besser einzuschatzen.
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Lob, Wertschatzung, positive Gefuhle

& eine positive Umgebung...

...motivieren jeden Menschen zu dauerhaften

Hochstleistungen.

...dich... deine KuK... und deine SuS!
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v Nutze die Rickmeldungen, die du bekommst!
v Gebt euch ehrliche Ruckmeldungen!
v Reflektiere deine Lehrerrolle und dein Handeln!

v’ Sammele praktische Erfahrungen bei der
Interaktion mit Menschen.

v Entwickele dich weiter und gehe deinen Weg!

v' Sei ehrlich zu dir, ob Lehrkraft sein, dass richtige flur dich ist
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v Verantwortung bewusst abgeben (Nein sagen ist wichtig!)

v" sich Unterstiitzung von KuK holen (Sorgen & Gedanken teilen, egal
wobei & immer)

v' Gedanken & Herausforderungen mit KuK teilen

v" Schule und Privatleben trennen (Dienstnummer, Arbeiten in der
Schule beenden, keine Schulapps auf dem Handy...)

v https://www.diekleinepause.de/mein-blog/



https://www.diekleinepause.de/mein-blog/

Konflikte in der Schule

Prinzip Aufschub IQ.S H ;?: ¥

Institut fur Qualitatsentwicklung
an Schulen Schleswig-Holstein

9 Stufen der Konflikt-Eskalaktion
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Basics: Ein sinnvolles Stressmanagement beginnt im Korper.
Bewegung

Bewegung und Sport regulieren die vegetativen Funktionen des Kérpers und bauen Stresshormone und Anspannung ab.
Keine andere Tatigkeit hat so einen ausgleichenden Effekt auf den Korper.

Erholungszeit

Bewusste Pflege des eigenen Korpers: Baden, Pflegen, Sauna, Massage konnen nachweislich die Konzentration von
Stresshormonen im Koérper senken und tragen zur Entspannung bei.

Erlernen Sie Entspannungsmethoden und wenden Sie diese regelmaRig an, z.B. Autogenes Training, Progressive
Muskelentspannung, Atementspannung, Meditation.

Ernahrung
Eine ausgewogene Erndahrung ist gerade in Stresssituationen notig.

Dazu gehoren folgende Zutaten:

Vollwertige Kost

Wenig Zucker, moglichst keine Zusatzstoffe, keine StiBstoffe

Viele Salate, Gemiuse und Obst (Stichwort ,,5 am Tag“)

Vollkornprodukte (Brot, Reis, Nudeln)

Ungesattigte Fettsauren aus z.B. Olivendl; Nissen, Fisch

Bananen, Ananas und Nudeln wirken sich positiv auf die Psyche aus, da sie Trypthophan enthalten.
Ca. 1,5 Liter Wasser/Tee
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Du wirst im Schulalltag immer wieder erleben, dass dir die Zeit durch die Finger rinnt.
Oft wirst du abgelenkt, gestdrt oder schiebst Aufgaben vor dich her. Im Folgenden
geht es darum, wie du deine Aufgaben strategisch erfolgreich bewaltigen kannst,
deine Zeit mit mehr Gelassenheit und Erfolg nutzt, indem du vermeidest, dich leicht
ablenken zu lassen und deine Zeit mit unwichtigen Dingen zu vertun. Dieses

Phanomen ist im Pareto-Prinzip aufgegriffen.
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Pareto-Prinzip

Der Namensgeber dieses Prinzips ist der Italiener Alfredo Pareto. Er untersuchte in
Italien die Vertellung des Bodenbesitzes und stellte fest, dass 20% der Staatsburger
80% des Vermogens besallen. Auf andere Beispiele Ubertragen, wird das Prinzip
deutlich:

- Kinder spielen zu 80% threr Zeit mit nur 20% threr Spielsachen.

- 80% lhrer Anrufe fihren Sie mit nur 20% lhrer Kontakte.

Dieses Beispiel lasst sich auch auf |hre berufliche Situation Gbertragen. Legen Sie bel
lhren Tatigkeiten fur die Schule den Schwerpunkt auf die wichtigen Aufgaben. Sollten
Sie wesentliche Aufgaben gleichzeitig zu erledigen haben, legen Sie eine

Prioritatenliste an.
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Eisenhower-Prinzip

Das nach dem friiheren US-Prasidenten benannte Prinzip gehdrt zu den Klassikern
des Zeitmanagements. Die Botschaft ahnelt dem Pareto — Prinzip.

Die Matrix zeigt Kategorien, mit denen Sie strukturiert Aufgaben einteilen konnen. Die

Aufgaben werden vier Quadranten zugeordnet:

Wichtig, Wichtig und
aber nicht dringlich
= dringlich
v Sofort selbst
'&) Terminieren erledigen
oY)
® yui
= Weder Nicht wichtig,
) wichtig noch aber dringlich
E dringlich
Delegieren
Papierkorb

)

Dringlichkeit
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Yoga Nidra (gesprochener Inhalt, jeder legt seinen Kopf auf das mitgebrachte
Kissen oder legt sich auf seine Yogamatte)

https://www.youtube.com/watch?v=A0OVvZcAswsE
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Schreibtherapie:

A) Schreibe alles auf, was dir durch den Kopf geht (10 Minuten).

B) Verfasse einen Text, eine Geschichte, ein Gedicht, in dem folgende Worte
vorkommen mussen: Schule, Referendariat, Beziehung, Freizeit, Gluck, Freude,
Prafung, Ferien, Konflikt, Heterogenitat.

C) Freiwillig: vorlesen und dartber sprechen

Kunsttherapie:

A) Male ein Bild, das deine Gefuhlswelt der letzten Wochen bis heute ausdruckt.
B) Male ein Bild Gber deine Zukunft.
C) freiwillig: Bilder vorstellen und daruber sprechen.
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Beantworte 50 Fragen!

https://transaktionsanalyse.online/antreiber-test/
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| STRENG ' Inneren
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i
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https://www.grabowski.de/2020/04/02/was-treibt-dich-an/

Schulrecht Gym/GemS, Sebastian Marcks, Kronshagen, 9.11.2016



Die inneren Antreiber

Wo kommen sie her?

Innere Antreiber...
» entstehen schon in der Kindheit.

* sind Pragungsmuster unseres Umfeldes.

* sind unsere Erfolgsmuster.

* sind unserer Starken.

* sind sehr zuverlassig.

* sind nicht 100% zufrieden zu stellen.

Wir haben gelernt, ohne es zu
wissen, wie wir zu sein haben,
um geliebt und anerkannt zu
sein.

|IQ.SH & ¥

Institut fur Qualitatsentwicklung
an Schulen Schleswig-Holstein
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Die inneren Antreiber

Wann stressen sie uns?

— Wenn ich mich nicht mehr ,okay” fuhle, wenn ich mal nicht den
inneren Antreibern genuge.
— Wenn sie mich unbewusst steuern und es mir nicht gelingt, mich passend
zur Situation auszurichten.
Also wenn ich zum Beispiel ...
...nicht perfekt bin und mal etwas vergesse oder einen Fehler mache.
.. s nicht allen recht mache, weil ich ,nein“ sage.
... mehr Zeit brauche, weil ich Pausen brauche.
... um Hilfe bitte, weil ich es allein nicht tragen kann.
.. mir etwas leicht gefallen ist und ich es nicht als gut ansehen kann.
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Wie gehen wir mit ihnen um?

« Eigene(n) Hauptantreiber kennen — Bewusstheit

* Anerkennung und Wertschatzung — Ressourcen schatzen lernen

* Neutralisierung durch Erlaubnisse ,Ich darf....“ — mit sich ins Gesprach gehen
« Konkretes Ausprobieren im Kleinen — aktiv werden

Losen vom Okay-Empfinden! — die Gefuhle wahrnehmen

Schulrecht Gym/GemS, Sebastian Marcks, Kronshagen, 9.11.2016



Gesundheit im Lehrberuf
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Psychosoziales Beratungsangebot — 3 Sitzungen kostenlos an Schulen Schleswig-Holstein

Webauftritte

Aktuelle Beratungsangebote

o2 School-SH WebUntis
Hinweis: Entscheidend ist der Dienstsitz der Beschaftigten, nicht der
Wohnort.

SEIEEREL Alle 5ffnen
Dienststellen in der Stadt Kiel v
Dienststellen in der Stadt Flensburg und den Kreisen Dithmarschen, v

Nordfriesland, Schleswig-Flensburg

SCh |eSW|q_h0|Ste| n de - Dienststellen in den Kreisen Rendsburg-Eckernférde, Steinburg, Pin- v
neberg

Personalmanagement -

PSyChOSOZIaIeS H Ilfesvstem |n der Dienststellen in der Stadt Neumiinster und den Kreisen Segeberg, v

Plon, Ostholstein

andesverwaltung

Dienststellen in der Stadt Liibeck und den Kreisen Herzogtum Lauen- v
burg, Stormarn



https://www.schleswig-holstein.de/DE/fachinhalte/P/personalmanagement/BGM/psychosoziale-beratung.html
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https://www.youtube.com/watch?v=XX3DBBexSLc/

Burn out vermeiden: Interview mit Dagmar Rohnstock

https://www.cornelsen.de/magazin/beitraeqge/lehrer-burn-out-
praevention

Stress reduzieren und Burn-out vermeiden


https://www.youtube.com/watch?v=XX3DBBexSLc/
https://www.cornelsen.de/magazin/beitraege/lehrer-burn-out-praevention

Gesundheit im Lehrberuf - Impulse
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https://deutsches-schulportal.de/bildungswesen/lehrergesundheit-baerbel-
wesselborg-was-den-lehrerberuf-so-stressig-macht/

https://deutsches-schulportal.de/schulkultur/resilienz-achtsamkeit-ist-wie-ein-
muskel-den-man-trainieren-kann/



https://deutsches-schulportal.de/bildungswesen/lehrergesundheit-baerbel-wesselborg-was-den-lehrerberuf-so-stressig-macht/
https://deutsches-schulportal.de/schulkultur/resilienz-achtsamkeit-ist-wie-ein-muskel-den-man-trainieren-kann/
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Aufgaben:
1.  Arbeite dich funf Minuten in deine eigene These ein.

2. Prasentation: Person A stellt funf Minuten lang ihre These vor; Plenum stellt
Verstandnisfragen.

3. Diskussion im Plenum (Begrundung, praktisches Beispiel aus dem
Unterricht/Schulalltag, mogliche Gegenargumente).
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1. Formuliere eine These zu einem beliebigen Aspekt aus deinem Fach- oder
Schulalltag.

Begriinde deine These schriftlich und bereite dich auf ein Thesengesprach im
kommenden Modul vor.
Nutze zur Erstellung der These die Vorlage aus der APVO.

2. Lies dir im Reader folgende Seiten durch:
e Salutogenese nach Aaron Antonovsky (Seiten 2 und 3)
* Pareto und Eisenhower Prinzip (Seiten 10-12)

» Konflikte in Unterrichtssituationen: Eskalationsstufen nach Grasel (Seiten 15-16)
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Unsere nachsten Termine Institut fiir Qualitatsentwicklung
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Die nachsten Termine:

17.12.25 Online
28.01.26 Schule Hesterberg - Informationen folgen im neuen Jahr

Offene Modultermine;

25.02.26
25.03.26
06.05.26
03.06.26
01.07.26
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Fragen/Anmerkungen/\Wunsche
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Vielen Dank fur deine Aufmerksamkeit.

nnnnnnn id_100994822/weihnachtsmarkt-oder-winter: -steckt.html

Gute Helmfahrt'



