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Kollegiale Selbstvorsorge zur Förderung der Lehrergesundheit

Selbstwirksamkeitserfahrungen analysieren und fördern

SchülerInnen und LehrerInnen brauchen die Erfahrung, dass man etwas mit eigenen Mitteln zum Guten bewegen kann (Selbstwirksamkeit). Sie macht Mut für zukünftige Situationen und Aufgaben.

Wer dagegen zu oft erlebt hat, dass er wichtige Dinge trotz Anstrengung nicht zum Guten wenden konnte, neigt auch in Zukunft bei ähnlichen Situationen zu Entmutigung. Solche Erfahrungen bezeichnet man als Hilflosigkeitserfahrungen die entmutigen.

Selbstwirksamkeit kann man erleben:

a) spezielle Selbstaufmerksamkeit erlebt man auf bestimmten Gebieten  (als Sportler, im Beruf, als Hobby-Gärtner..)

b) soziale Selbstwirksamkeit erlebt man als gelungene Kooperation mit Freunden bzw. KollegInnen, die Mut macht für künftige Aufgaben.

c) allgemeine Selbstwirksamkeit bezieht sich auf das Gefühl auf vielen Gebieten effektiv zu sein.

Zu diesen drei  Formen der Selbstwirksamkeit haben Schwarzer und Jerusalem für LehrerInnen kurze Fragebogen entwickelt.

Schwarzer, R. & Jerusalem, M. (Hrsg.) (1999). Skalen zur Erfassung von Lehrer- und Schülermerkmalen. Dokumentation der psychometrischen Verfahren im Rahmen der Wissenschaftlichen Begleitung des Modellversuchs Selbstwirksame Schulen. Berlin: Freie Universität Berlin. 
Download: http://www.fu-berlin.de/gesund/
http://userpage.fu-berlin.de/~health/germscal.htm
http://www.fu-berlin.de/gesund/gesu_engl/world_zip.htm 

Die Ergebnisse der Fragebogen kann man statistisch vergleichen, dazu haben wir beim ersten Fragebogen Vergleichswerte nach Schwarzer und Jerusalem angegeben. 

Es macht aber noch mehr Sinn, wenn Sie zusammen mit KollegInnen diese Fragebogen ausfüllen, Ihre Werte vergleichen und über Maßnahmen diskutieren, wie die erhaltenen Werte noch zu verbessern wären.

Beantworten Sie nun diese Fragebögen: 

Schwarzer:  Allgemeine Selbstwirksamkeit  

	stimmt nicht
	stimmt kaum
	stimmt eher
	stimmt genau

	1
	2
	3
	4


	1. Wenn sich Widerstände auftun, finde ich Mittel und Wege, mich durchzusetzen.
	
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	
	

	2. Die Lösung schwieriger Probleme gelingt mir immer, wenn ich mich darum bemühe. 
	 
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	
	

	3. Es bereitet mir keine Schwierigkeiten, meine Absichten und Ziele zu verwirklichen.
	
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	
	

	4. In unerwarteten Situationen weiß ich immer, wie ich mich verhalten soll.
	
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	
	

	5. Auch bei überraschenden Ereignissen glaube ich, dass ich gut mit ihnen zurechtkommen kann.
	
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	
	

	6. Schwierigkeiten sehe ich gelassen entgegen, weil ich meinen Fähigkeiten immer vertrauen kann. 
	
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	
	

	7. Was auch immer passiert, ich werde schon klarkommen. 

	
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	
	

	8. Für jedes Problem kann ich eine Lösung finden.


	
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	
	

	9. Wenn eine neue Sache auf mich zukommt, weiß ich, wie ich damit umgehen kann.
	
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	
	

	10. Wenn ein Problem auf mich zukommt, habe ich meist mehrere Ideen, wie ich es lösen kann.
	
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	
	

	Addieren Sie Ihre Werte  zu diesen  10 Items:  


	
	Summe: 


a)
untere 25 %  11 – 26

b)
mittlere 50%  27-33

c)
obere 25%


34-40

Fragebogen zur Allgemeinen Selbstwirksamkeitserwartung ©  Schwarzer & Jerusalem, 1999

Schwarzer: Selbstwirksamkeit  bei Schul-Problemen 

	stimmt nicht
	stimmt kaum
	stimmt eher
	stimmt genau

	1
	2
	3
	4


	1. Ich weiß, dass ich es schaffe, selbst den problematischsten Schülern den prüfungsrelevanten Stoff zu vermitteln.
	
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	
	

	2. Ich weiß, dass ich zu den Eltern guten Kontakt halten kann, selbst in schwierigen Situationen. 
	 
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	
	

	3. Ich bin mir sicher, dass ich auch mit den problematischen Schülern in guten Kontakt kommen kann, wenn ich mich darum bemühe.
	
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	
	

	4. Ich bin mir sicher, dass ich mich in Zukunft auf individuelle Probleme der Schüler noch besser einstellen kann..
	
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	
	

	5. Selbst wenn mein Unterricht gestört wird, bin ich mir sicher, die notwendige Gelassenheit bewahren zu können.
	
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	
	

	6. Selbst wenn es mir mal nicht so gut geht, kann ich doch im Unterricht immer noch gut auf die Schüler eingehen.
	
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	
	

	7. Auch wenn ich mich noch so sehr für die Entwicklung meiner Schüler engagiere, weiß ich, dass ich nicht viel ausrichten kann. 

	
	4
	3
	2
	1

	
	
	
	
	
	

	8. Ich bin mir sicher, dass ich kreative Lösungen entwickeln kann, mit denen ich ungünstige Unterrichtsstrukturen verändere.


	
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	
	

	9. Ich traue mir zu, die Schüler für neue Projekte zum Modellversuch zu begeistern.
	
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	
	

	10. Ich kann Veränderungen im Rahmen des Modellversuchs auch gegenüber skeptischen Kollegen durchsetzen..
	
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	
	

	Addieren Sie Ihre Werte  zu diesen 10 Items:  


	
	Summe: 
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Schwarzer:   Kollektive Selbstwirksamkeit
	stimmt nicht
	stimmt kaum
	stimmt eher
	stimmt genau

	1
	2
	3
	4


	1. Da wir dieselben pädagogischen Absichten verfolgen, können wir Lehrer auch mit „schwierigen“ Schülern an dieser Schule klarkommen.
	
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	
	

	2. Ich glaube an das starke Innovationspotential in unserem Lehrerkollegium, mit dem wir auch unter widrigen Umständen Neuerungen durchsetzen können. 
	 
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	
	

	3. Ich bin davon überzeugt, dass wir als Lehrer gemeinsam für pädagogische Qualität sorgen können, auch wenn die Ressourcen der Schule geringer werden sollten.
	
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	
	

	4. Ich bin sicher, dass wir als Lehrer pädagogische Fortschritte erzielen können, denn wir ziehen gemeinsam an einem Strang und lassen uns nicht von den Alltagsschwierigkeiten aus dem Konzept bringen.
	
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	
	

	5. Unser Lehrerteam kann sich kreative Sachen ausdenken, um das Schulleben effektiv zu verändern, auch wenn die äußeren Bedingungen dafür nicht günstig sind.
	
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	
	

	6. Wir werden ganz gewiss pädagogisch wertvolle Arbeit leisten können, weil wir eine kompetente Lehrergruppe sind und an schwierigen Aufgaben wachsen können.
	
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	
	

	7. Auch aus pädagogischen Fehlern und Rückschlägen können wir Lehrer viel lernen, solange wir auf unsere gemeinsame Handlungskompetenz vertrauen.
	
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	
	

	8. Trotz der Systemzwänge können wir die pädagogische Qualität unserer Schule verbessern, weil wir ein gut eingespieltes und leistungsfähiges Team sind.
	
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	
	

	9. Ich habe Vertrauen, dass wir Lehrer es an unserer Schule gemeinsam schaffen können, pädagogische Projekte in die Tat umzusetzen, auch wenn Schwierigkeiten auftreten.
	
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	
	

	10. Es gelingt uns, auch „schwierige“ Eltern von unseren pädagogischen Zielen zu überzeugen, weil wir als einheitliche Lehrergruppe auftreten.
	
	1
	2
	3
	4

	
	
	
	
	
	

	11. Ich bin mir sicher, dass wir Lehrer durch gemeinsames Handeln auch dann ein gutes Schulklima erzeugen können, wenn uns die Arbeit über den Kopf wächst.
	
	 1
	 2
	 3
	 4

	
	
	
	
	
	

	12. Auch mit außergewöhnlichen Vorfällen können wir zurechtkommen, da wir uns im Kollegium gegenseitig Rückhalt bieten.
	
	 1
	 2
	 3
	 4

	
	
	
	
	
	

	Addieren Sie Ihre Werte  zu diesen 12 Items:  


	
	Summe: 
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Übungen für LehrerInnen und SchülerInnen zur Steigerung der Selbstwirksamkeit

· Erinnern Sie sich an frühere Situationen, in denen Sie sich selbstwirksam gefühlt haben

· Beenden Sie Ihr Tagewerk mit einer positiven Selbstwirksamkeitsanalyse!

· Versuchen Sie diese  Situationen  mit möglichst allen Sinnen nach zu erleben

·  Machen Sie sich klar, dass solche Situationen wirklich positiv waren!

·  Reden Sie mit Vertrauten über Selbstwirksamkeitserfahrungen (geteilte Freude ist doppelte Freude!)

· Versuchen Sie gemeinsame positive Ereignisse möglicht mit allen Sinnen nach zu erleben!

· Würdigen Sie gemeinsam, dass diese Situationen wichtig und bedeutsam waren!

·  Wählen Sie täglich ein bis zwei mittelschwere Ziele, so dass Sie sich abends über deren Erreichen freuen können!

Bitte geben Sie Rückmeldung über Ihre Einschätzung bzw. Erfahrungen oder eventuelle Fragen zu dem Instrument  an:

sieland@uni-lueneburg.de
Weitere Aufsätze zur Lehrergesundheit können unter http://kirke.ub.uni-lueneburg.de  (links auf gezielte Suche klicken und dann unter Person  „Sieland“ eingeben)  herunter geladen werden.

Bitte nutzen Sie auch unser Programm  http://www.cct-germany.de   (Career Counselling for Teachers = Laufbahnberatung für Lehrer) dort finden Sie Informationen, weitere Instrumente zur Selbsterkundung, Reportagen,  sowie nützliche Links!
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