Bernhard Sidand

Wiekonnen Lehrerinnen ihre Gesundheit und L eistungsfahigkeit fordern?
Anregungen zu regelmaliger Selbstevaluation und kollegialer Selbstvor sorge

Erschienen mit verkiirzten Literaturangaben in PADAGOGIK 7-8/02 S. 22 — 28: Sieland, Bernhard (2002): Ver-
haltenspravention — ein unverzichtbarer Schritt. Wie kdnnen Padagogen ihre Gesundheit und L eistungsfahigkeit
fordern?

Vide Lehrerlnnen empfinden es d's Zumutung, mangel hafte Arbeitsbedingungen durch Selbst-
vorsorge ausgleichen zu sollen. Daher soll zunéchst die Berechtigung und Dringlichkeit indivi-
dudler und kollegiader Selbstvorsorge angesprochen werden. Anschlief3end skizziereich vier
Qudlen, die auf der Suche nach individudl zweckmédgen Malinahmen zur Forderung der Ge-
sundheit und Lestungsfahigkeit genutzt werden sollten. Nach einer kurzen Skizze von Praxis-
beispiden zur kooperativen Forderung der Gesundheit und Leistungsféhigkeit stelleich Prinzi-
pien heraus, die die Wirksamkeit und Nachhdtigkeit solcher Malinahmen begriinden.

Ist die Titdfrage nicht schon im Ansatz fasch gestellt? Geht es schon wieder zuerst um Sdlbgt-
hilfe damit die teuere Verbesserung der Rahmenbedingungen aufgeschoben werden kann? Wer-
den hier nicht systemische Méngel individuaisiert, werden damit nicht die Opfer von Uberforde-
rung zu Mitschuldigen gemacht? Sollte man nicht besser oder zuerst bei der Verhdtnispraventi-
on ansetzen und fragen: Wie lassen sich die Rahmenbedingungen von Lehrerlnnen verbessern,
wie kdnnen Geféhrdungen am Arbeitplaiz Schule (Larm, Klassenfrequenz...) diagnostiziert und
reduziert werden?

Ja, die Titdfrageist einsaitig - aber keineswegs fasch gestelt. Die Frage nach der Verhdtnis-
prévention ist ebenso notwendig und wird in dieser Ausgabe von anderen Autoren behandelt.
Die Verhdtenspravention as selbstverantwortliche und kollegiae Vorsorge zur Forderung der
Leisungsahigkeit und Gesundheit ist ein unverzchtbarer Schritt. Man kann sich die Beziehung
zwischen Verhdtens- und Verhdtnisprévention wie die Muskekraft eines Padde bootfahrers
vorgdlen. Die Kraft im linken Arm kommt aus Erfolg versprechenden personalen Potentiaen,
die im rechten Arm kommt aus giingtigen Rahmenbedingungen fir die schulische Praxis. Mdchte
dieser Fahrer nun im Strom der Anforderungen moglichst gute Ergebnisse erreichen, braucht er
die Kraft in baden Armen. Songt |&uft er Gefahr sich im Kreis zu drehen.

Naturlich kann man auch ma nur mit einem Arm das Paddd auf beiden Seiten des Bootes ein-
stechen, wie beim Kagjak. Aber das hat - Ubertragen auf den Arbeitsplatz Schule - seine Grenzen!
Ob die Titdfrage fir den einzelnen Leser oder sain pezifisches Kollegium dlerdings noch no-
tivierend bzw. ,frag-wirdig” i, hdngt von dem jewelligen Belastungsgrad und den subjektiven
Anderungstheorien ab. Ab einem bestimmten Erschdpfungsgrad ist der Appell an kollegiade
Selbsthilfe gcher unverantwortlich Und wer zu keinen ,,Vor* - Leistungen mehr bereit ist und
zuerst Taten des Arbeitgebers erwartet, der wird die maximae Nutzung des eigenen und kolleg-
den Mitgestatungsspidraumes as snnlos oder systemstabiliserend aowerten. Da gute Anre-
gungen oft nicht am Inhalt sondern an den subjektiven Anderungstheorien scheitern, werdeich
meine eigenen am Ende des Aufsatzes explizit zur Diskusson Sellen.

Warum igt diekollegiale Selbstvor sorge gerade bei L ehrerlnnen unverzichtbar ?

In manchen Berufen gibt es klar definierte Zusammenhénge zwischen Ressourcen, Berufsbelas-
tungen und Gesundheits- und L e stungsheei ntréchtigungen, sowie sandardiserte Gesundheits-
checks: Bildschirmarbeiterlnnen oder Berufskraftfahrer miissen regeméldig ihre Sehschérfe priv
fen, Bécker dirfen auf Mehlstaub nicht dlergisch reagieren, Dachdecker brauchen ein besonde-
res Mal3 an Schwinddfreihet. Nicht anderes ist esim Lehrerberuf. Lehrerlnnen brauchen auf-
grund ihrer besonderen Berufsanforderungen (vgl. Seland, 2001) auf bestimmten Gebieten be-
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sondere Ressourcen. Leider ist aber der berufsspezifische Zusammenhang zwischen spezifischer
Anforderung und erhthtem Gesundheitsisko bel Lehrern nicht so deutlichwie bel der
Mehlgaubdlergie. Die Stressbel astungen wachsen meist schleichend mit subjektiven Gewdh
nungsprozessen. Je nach Stimmungslage werden die Ursachen der Uberforderung mal im Beruf,
ma im Privatieben oder im schlichten Alterwerden gesucht, denn die Kolleglnnen klagen auch.
Oft wird daher der glingige Zeitpunkt fir Gegenmal3nahmen zu spét erkannt. Um die betréchtli-
chen Folgen fur dle Betroffenen einschlieldich der gravierenden Folgekosten zu reduzieren, 16t
man dieses Problem z.B. bei der Diabetes-Vorsoge mit kostenlosen Teststreifen, die dem Nutzer
ein klares Sgna zum mitverantwortlichen Handeln geben. Wird es nicht endlich Zeit, auch 6-
konomische Verfahren zur Sdbstevaluation fir Lehrerinnen anzubieten, die von Zat zu Zet an
die Mitverantwortung zur Gesundheitsférderung erinnern und die Nutzer zum Handeln auffor-
dern?

Solche Ma3nahmen sind aber nicht nur fir den Sdlbstschutz wichtig. Es gibt noch professonelle
Grinde fir die kollegide und regdmédge Selbstvorsorge. Wenn Lehrerinnen ihren Schilerln
nen Gesundheit und Leistungsbereitschaft vermitteln wollen, miissen se beides tiberzeugend
vorleben! ,, Freudlose oder ausgebrannte Lehrerinnen sind die beste Anti- Reklame fur ihre eige-
nen Bildungs- und Erziehungszide! So wie der Chirurg ausgeschlafen arbeiten muss, sollte der
Lehrer ausgeglichen an den Start gehen. Denn, je mehr Lehrerlnnen unter Druck stehen, um so
gérker wird ihr Handeln von Gefinlen beainflusst und nicht mehr vom professionelen Wissen®
(vgl. Seland 2000).

Wer den bisherigen Argumenten zustimmt, sollte aber nicht einfach seine erst beste Idee zur kol-
legiden Sdbstvorsorge umsetzen. Es lohnt Sich, Uber den elgenen Entwicklungsbedarf grindli-
cher nachzudenken und aus mehreren Vorschldgen den glngtigsten ausauwahlen.

Damit gdlt Sch die Frage, aus we chen Quelen man Anregungen fir zidfihrende Ma3nahmen
gewinnen kann? Meiner Angicht nach sollten vier Pergpektiven genutzt werden, um den vor-
dringlichen Entwicklungsbedarf genauer zu bestimmten: Die Ergebnisse der Lehrerforschung,
die Andyse der eigenen Erfahrungen, der kritische Diskurs mit Kolleglnnen und die Verwen-
dung von Fragebogen und Testverfahren. Betrachten wir diese Quellen und ihren Beitrag genau-
er.

Impulse ausder Lehrerforschung

Hier it zunéchst ene Begriffsklarung wichtig. Gesundheit soll hier nicht ds lded bzw. ds Mus-
ter glingtiger korperlicher und psychischer Merkmale flr Langlebigkeit verstanden werden, son-
dern vidmehr as eine mehr oder weniger gute Passung zwischen den Anforderungen, die eine
Person im beruflichen und privaten Bereich zu bewdtigen hat, und ihren zur Verfigung stehen
den Ressourcen (Gebert & Rosendtidl, 1996). Diese Passung ist wichtig fur die Leisungsahig-
keit.

Experten der Lehrerforschung haben in letzter Zeit folgende Fragen untersucht: Welche Anfor-
derungen werden an Lehrerinnen gestellt, Uber welche Ressourcen sollten se verfligen, um die-
se Anforderungen angemessen zu efillen? Die zum Tell bundesveiten Untersuchungen lassen
sch auf die Bedingungen ener konkreten Schule bzw. einesindividudlen Lehrers herunterbre-
chen. Ausihnen lassen sch Hinwese gewinnen fir seine derzeitige Leistungstahigkeit und Ge-
sundheit von Lehrerinnen und spezidlen Forderungamoglichkeiten.

Be Verglechen zwischen sark belagteten Lehrerlnnen teilweise in Kliniken mit dtersgleichen
Kolleginnen in der Schule (vgl. Schmitz u. Ladl, 1999; Jehle, 1997; Schaarschmidt u. Fischer,
2001; van Dick, Wagner & Petzel, 1999; Heyse, 2001) ergaben sich folgende Unterschiede, die
wohl as Ressourcen interpretiert werden konnen. Der Leser mag sich bel der folgenden Liste
fragen, Uber welche dieser Ressourcen er in welchem Ausmal3 verfigt, und welche er bei sich
férdern mochte. Da die komplexen Wechsel wirkungen hier auf Tendenzaussagen reduziert wer-
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den missen, die jeweils wichtige Agpekte vernachldssigen, beginne ich jede der folgenden Aus-
sagen mit der Formulierung:

Unter songt gleichen Bedingungen gilt fir gesunde und leistungsfahige L ehrerlnnen tendenziel

... Seformulieren erreichbare Zide bzw. passen ihr Zieniveau flexibe dem jeweils Mdglichen
an. Sie konnen in aussichtdosen Féllen vom Erziehungs- oder Bildungsauftrag auf die schlichte
Begleitung von Schilerlnnen ,,umschaten*  und wechsaln so zwischen Sinn- und Sdbstwirk-
samkeitserfahrungen. Gefahrdete bzw. erkrankte Lehrerlnnen neigen im Gegensatz dazu, idede
Zidle mit Unbedingtheitsanspruch zu formulieren und sch damit durch Hilflosgketserfahrungen
2u entmutigen.

... Severabaten Tellerfolge sebstwertdienlich, pflegen redistische Erwartungen, und sind auf
kongtruktive Misserfolgsverarbeitung vorbereitet, wahrend fir geféhrdete Lehrerlnnen eher gilt:
Alles gelibt, nur nicht die Niederlage in Wiirde.

... Se zegen internae Kontroll tiberzeugungen und Ieben in einem soziden Netz, in dem sich die
Betaligten gegensaitig ermutigen und kontrallieren, wahrend entmutigte Lehrerlnnen sich eher
as Opfer der Arbeitsbedingungen erleben und sich entweder sozid isolieren oder sich an Kodli-
tionen der Klagenden betelligen. Hier sind neben der Aushildung die Zusammensetzung des Kol-
legiums, die Leaitungsfunktion der Rektorlnnen, sowie die individudlen Lehrer-Leitbilder und

das Schulprogramm entscheidende zu berticksichtigende Parameter.

... Se pflegen ihre Genussfahigkeit und die Perspektive der Dankbarkeit im privaten und berufli-
chen Alltag, wahrend entmutigte Kolleglnnen Sinn aus zu hohen Erwartungen beziehen, die
leicht zu Enttauschungen Uber Sch sdbst die Mitmenschen fihren kdnnen.

...dednd diganzierungsfahiger. Sie haben ein breiteres | nteressengpektrum, dass ihnen hilft,
mehr ds eine Aufgabe in Beruf und Privatleben wichtig zu nehmen, so dass trotz Schwierigke-
ten auf enem Gebiet geniigend Sinnerfahrungen moglich snd. Personen mit geringer Didtanzie-
rungsfahigkeit werden dagegen von ihren Berufsproblemen auch in der Freizeit und im Schief
verfolgt.

... Se haben eine positive Rollendistanz, d.h. se kennen die Erwartungen ihrer Mitmenschen an
se ebenso gut wieihre egenen Lethilder und sind beret, diese im Diskurs zu verteidigen, wéh
rend entmutigte L ehrerinnen sch den Erwartungen ihrer Mitmenschen eher ausgdiefert fuhlen.

... Se verflgen Uber ein grof¥eres Ausmald an Selbstakzeptanz und Ich - Stérke und sind damit
besser ds belagtete Lehrerinnen in der Lage, auch die unvermeidlichen ,, negativen Bewertun
gen* zu vermitteln und entsprechende Reaktionen auszuhdten.

...Se verwenden effektivere Methoden der Stressbewdtigung, des Zeitmanagements und des
Umgangs mit Humor asihre stérker belasteten Kollegl nnen.

Impulseausder Test-Diagnostik

Viele der 0.g. Ressourcen, Riskofaktoren oder Belastungen sind durch Testverfahren oder

Sd bsteinschétzungsskalen auch fir den individudlen Lehrer und sein Kollegium erfassbar z.B.
das Berufseignungsinventar fir Lehrer BEIL (vgl. Rauin u.a 1994) die Arbeitsbezogenen Erle-
bens- und Verhdtensmuster AVEM (vgl. Schaarschmidt und Fischer 1996) Die L ehrerad)ektiv-
skda (LAYS), die Lehrerinteressenskaa, (LIS) und die Linzer Diagnostik zur Klassenfiihrung
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(LDK) von Mayr (1994,1996) die Humorskaen fur Lehrer (vgl.Rifdand, 2002). Die Verwendung
solcher Diagnosen erméglicht es, personliche Stérken besser zu wiirdigen, und den eigenen Ent-
wicklungshedarf genauer zu fassen. Werden solche Verfahren dartiber hinaus von einem Kolle-
gium angewendet, kann das eigene Prafil in Beziehung zum Kollegium gesetzt werden. Man

kann weder von sich noch von anderen erwarten, dass eine Person den idealen Lehrer verkorpert.
Vidmehr it darauf zu achten, dass in dem Kollegium moglichst dle Ressourcen, die bendtigt
werden, in ausreichendem Male vorhanden sind. Dartiber hinaus gibt esinzwischen bewéhrte
Module zu einem Kerngebiet der Gesundheitsférderung, namlich zur diganosegeleiteten Ver-
besserung der Stressbewdltigung (vgl. Schroder und Reschke, 2000; Kretschmann, 2000; Neuw
haus und Schaarschmidt, 2002). Weitere Skaen liegen d's Selbsterkundungsverfahren im Inter-
net. Zu verweisen ig hier u.a. auf das Programm: Laufbahnberatung fr Lehrerlnnen (www.cct-
germany.de). Dieses Internetprogramm basiert auf der Annahme, dass gravierende Passungs-
mangd Lehrerbildung sowie individuele und kollegide Bemihungen, nicht ausgeglichen wer-

den konnen. Daher kdnnen Gymnasiasten, L ehramtsstudierende und Anwaérterlnnen mit diesem
Programm ihre Passung zwischen den Anforderungen des Berufes und dem eigenen profil an
Ressourcen friihzeitig einschétzen. Das Programm fordert die Nutzer an besimmten Stellen auf,
die erhdtenen Diagnosen durch Fremdurteile kritischer Freunde und Verhatensproben in be-
rufsdhnlichen Standardsituationen zu tberpriifen. Dartber hinaus snd frihzetige Praxiserfah:
rungen mit klaren Feedbacks von Mentorinnen und Dozentinnen wohl ein Konigsweg die eige-
nen Stérken und Entwicklungsfelder kennen zu lernen.

I mpulse dur ch die Selbstbeurtellung

Die dritte Qudlle zum Auffinden geaigneter Ansatzpunkte zur Gesundheitsférderung neben For-
schungsergebnissen und Testverfahren ist schliefdich der betroffene Lehrer selbst. Seine laufen-

de Andyse (Sdfmonitoring) von Berufserfahrungen, der subjektiv erlebten Anforderungen, der

eigenen Ressourcen, sainer Leistungsergebnisse, seiner Gesundheitshilanz samt sainer Entwick-

lungsaussichten ist vermutlich der entscheidende Faktor fir die Bereitschaft zur Selbstvorsorge.
Neben intuitiven Selbsteinschétzungen kénnen Lehrerlnnen auch die 0.g. Forschungsergebnisse
as Checkligte verwenden und ihre Praxis auf diesen Gebieten mit der von Kolleginnen verglei-

chen.

Ressour cen und Risikofaktoren fir Lehrerlnnen
Selbstdiagnose mit einem kritischen Freund

In welchem Ausmal3 verfligen Se Uber diese Ressourcen? Geben Sie sich eine Zensur
dafiir, begriinden se die Zensur mit Beispielen der letzten Zeit und fragen Sie einen kri-
tischen Freund nach seiner Einschétzung

Note/
Beleg

1. Redidische Zide, flexible Zidbindung und Freude am noch Méglichen

2. Abrufbare Sdbstwirksamkeitserfahrungen: im privaten Bereich und im beruflichen
Bereich durch kallegide Unterstiitzung

Misserfolge mit Snnbewusstsain verarbeiten: Begleiten Statt erziehen oder bilden

Sdlbstakzeptanz, Selbstsicherheit, Ich- Stérke

Sozides Netz, wechsd saitig wirdigen und herausfordern

Genuss, Ausgeglichenhait, Dankbarkeit

Diganzierungstahigket - sinnvolles Zusatizengagement

O No(g~w

Positive Rollendistanz, wirdige Komjpromisse zwischen eigenen und fremden An-
gpriichen schlief¥en

9. Stresshewdtigung und Humor:

10. Entkatastrophigeren konnen, statt Verzwelflung tber das Unmégliche
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Wer diese Checkligte fur sich ausgefiillt und mit einem kritischen Freund ausgewertet hat, findet
wohl unter 10 Ressourcen leichter eine, von deren Waeiterentwicklung er sch Fortschritte ver-
Spricht.

Impulse durch die Analyse von gemeinsam erlebten Anforderungen und bendétigten Res-
sourcen im Kollegium.

Die vierte Quelle zum Auffinden geeigneter Ma3nahmen sind die Meinungen der Kaolleginnen
einer Schule Uber die spezifischen Anforderungen und fehlende Ressourcen.

Diese subjektive Perspektive des einzelnen Lehrers sollte nicht nur durch einen kritischen
Freund erganzt werden sondern durch die kollektive Einschétzung Uber die zentrden Anforde-
rungen, die verfigbaren Ressourcen des einzelnen und seiner Gruppe sowie die erbrachten Les-
tungen und Gesundheitsainschétzungen sind fur das Arbeitsklima, die Kooperation und die ge-
meinsam erlebte Salbstwirksamkeit besonders entscheidend.

Wer bereit ist, seine subjektive Sicht im Diskurs mit den Feedbacks seiner Kolleglnnen Uber ihn
und deren Sdlbsturteile zu Gberprifen, hat etwas Wesentliches gewonnen: durch ein facettenre-
cheres Bild Uber seine Lage kann er das Positive besser wirdigen und fir die néchsten Schritte
begrindetere Prioritéten setzen. Das Gespréch Uber die wechsdsaitig erlebten Anforderungen
Ressourcen und Moglichkeiten zur Erhatung und Forderung der Lestungsfahigkeit und Ge-
sundheit bietet die Chance neben individudlen Problemanteilen die strukturellen, die ale betref-
fen, genauer zu erfassen. So kann der einzelne sainen Blick, fir die mehr oder weniger zidfih-
renden Bewdltigungsstirategien seiner Kolleglnnen schéarfen. AulZerdem kénnen Personen mit
ahnlichen Problemlagen auch gemeinsam daran arbeiten.

Es macht daher Sinn, die subjektiv erlebte Passung hin und wieder vor sich selbst und im Ge-
gpréach mit Kolleginnen zu Uberprifen, sch tber Stérken zu freuen und Ménge gezidt aus-
zugleichen. Das geschieht, indem die Ressourcen verbessart oder die Anforderungen den verflig-
baren Kréften angendhert werden.

Wie kann die Selbstvor sorge von Lehrerinnen fur die Férderung ihrer Gesundheit und
L eistungsfahigkeit konkret aussehen?

Schaarschmidt (2002) unterscheidet in diesem Zusammenhang Malinahmen, die die Kompeten+
zen einzelner Personen starken und solche zur Verbesserung der Arbeitsbedingungen vor Ort
Skizzieren wir dazu ausgewéhlte Beispide:

Leitbilder Gberprufen und in der Realitat erproben

Nicht selten sehen gerade L ehrerlnnen —wie andere Helfer- sich selbst a's sprudelnde Quelle fir
den Durgt der Wdlt, oder Sie lassen sich von den Erwartungen ihrer Kolleglnnen oder ihrer Ziel-
gruppen so definieren. Dieses Lathild kann — bel laufender Salbstiiberforderung — Stolz und
Snnerfahrung vermitteln. Esigt nicht nur fir den betreffenden Lehrer, sondern auch fiir seine
Mitmenschen fragwirdig. Hier gilt es, sch mit dternativen Lethildern intengv vertraut zu me-
chen, etwa mit der griechischen Tradition: Nichtsim Ubermald Erkenne Dich slbst! Statt des
Zehnkampfers, der in alen Disziplinen Hochstleistungen erbringt, wére wohl das Bild eines pro-
fessondlen Bergflihrers sinnvoller. Er darf anderen keinen Halt geben, wenn er selbst keinen
hat, denn songt stiitzen beide umso schndler in die Tiefe. Ebenso sind professiondle Padagogen
zu enem pfleglichen Umgang mit Sch selbgt verpflichtet, ohne den sie die notwendige Ausdauer
und Gelassenheit im padagogischen Feld gar nicht aufbringen konnten. Diesigt Ubrigensim Be-
amtengesetz vorgeschrieben. Nach 8 54 BBG it jeder Beamte dazu verpflichtet, durch einen ge-
elgneten Lebensstil, saine Arbeitskraft in vollem Umfang zur Verfligung zu selen. Wer dem
nachkommen will, darf und muss Zetréume im beruflichen und privaten Bereich fir aktives Ge-
sundheitshandeln ohne schlechtes Gewissen nutzen.
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Um diesen Gedanken in die Tat umzusetzen, kdnnte ein kleiner Selbsttest zum pfleglichen Um-
gang mit sch sdbst niitzlich sein: Hier and einige Fragen, die man fir sch sdbst beantworten
kann:

??  Wievid Zet verwenden se pro Tag fur Arbet, fur quaitétvolle Freizeait, fir Selbstbesin-
nung und fur das Gespréch im soziden Netz?

Welcher dieser Bereiche kommt in letzter Zeit zu kurz?

Was kénnen Sie tun und/oder lassen, um eine bessere Baance zu erreichen?

Was machen andere in ihrer Stuation?

Was wilrden Sie tun, wenn sie zwel Stunden pro Tag mehr zur Verfligung hétten, was wir-
den Selassen, wenn Se zwel Stunden pro Tag weniger zur Verfigung hétten?

33 I

Solche Fragen umreif3en den individudlen Mitgestatungsspidraum. Er ist natirlich begrenzt.

Es geht zwar immer etwas mehr ds man bisher versucht hat, aber auch immer viel weniger, ds
mean sch winscht. Fir Lehrerlnnen stellt sich damit die Frage, ob Se dleine oder in kleinen
Gruppen noch Kraft und Neugier empfinden, die Chancen ihres Entwicklungspotenzids zu er-
proben. Esig nicht leicht, gegen die eigenen Vorerfahrungen einen Versuch zu wagen. Vide
Menschen neigen im Alltag bevorzugt dazu, Aufgaben zu erledigen, fir die es einen klaren Ter-
min und enen Durchfiihrungsplan mit erwartbaren Ergebnissen gibt. Einkaufen, Unterricht pla-
nen usw. Dagegen schieben wir Aufgaben vor uns her, well sie keinen verbindlichen Termin hex
ben, oder well der Durchftihrungsplan bzw. die vermutlichen Ergebnisse noch unklar sind.
Quditétvolles Erholen, Selbgreflexion oder die Gespréche Uiber die eigenen Besinnungsergeb-
nisse mit anderen kénnen deshab leicht zu Gungten klar terminierter Aufgaben verschoben
werden. Hier kann die Kooperation mit kritischen Freunden dafr sorgen, dass Eingchten und
Vorsdizen Taten folgen.

Selbstvorsorge soll sich aber nicht auf Defizitanaysen konzentrieren. Die folgende Tagesandyse
scheint zum Auffinden von Ressourcen und Entwicklungsfddern zweckméddg zu sain.

Vor sorgeunter suchung mit meinem kritischen Freund

Checkliste zum t&glichen Umgang mit Ressour cen

Durch welche Mal3nahmen habe ich heute meine Gesundheit gefrdert: Essen, Trinken, Bewe-
gung, Entspannung?

Was war der Snnhohepunkt des Tages, wofir kann ich heute dankbar sein?

Weche Sdlbstverstérkungen habe ich heute genutzt?

Habe ich fir morgen Zide und Ereignisse, auf die ich mich freue?

Weitere praktische Ubungen zur flexiblen Zielbindung, zur individuellen Psychohygiene finden
sch bel Sidand (2000 a und b)

Positive Unterrichtssituationen entdecken und als Selbstwirksamkeitserfahrung nutzen
Fur die Gesundheit und Lestungsfahigkeit von Lehrerlnnen spidt die Erfahrung von Sdbstwirk-
samkeit eine wesentliche Rolle (vgl. Schmitz 2000). Dabel geht es um die Frage, ob Lehrerlnnen
positive Situationsbewdtigungen im beruflichen und privaten Bereich aorufbereit verfligbar ha-
ben und solche Ereignisse auf ihre eigene Kompetenz bzw. die Mithilfe von Kolleglnnen zurtick-
fuhren. Dann wirken diese Erfahrungen ermutigend fur Folgesituationen.

Grimm hat 1996 eine interessante Studie vorgelegt, in der er 230 Lehrerinnen danach fragte,
welche Situationen im Unterricht Se besonders schétzen und wie se sich erkléren, dass Thnen
diese Stuationen widerfahren Die Antworten wurden zu folgenden Hauptkategorien zusam-
mengefasst. Dieu.a. Kurzfassung macht deutlich, dass LehrerInnen in dersalben Klasse je nach
subjektiver Berufsauffassung unterschiedliche Erfahrungen besonders schétzen und deren Zu-
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standekommen auch unterschiedlich erklaren. Die Liste kdnnte genutzt werden, um vertraute
Freuden bewusster wahrzunehmen und deren Wiedererinnerungswert zu stérken, und neue pos-
tive Saiten entdecken und genief3en zu lernen, sowie um den egenen Beitrag zum Handlungser-

gebnis besser zu wiirdigen.

Folgende Unterrichtssituationen schétzeich 1=gar nicht 5=sehr Wertschét- | Haufigkeit

Habeich in dieser Wocheerlebt 1=gar nicht 5=sehr haufig zung 1— 1—2—3—4—
2—3—4— |5
5

1. Aktivitat/Entwicklung

Schiler denken mit, bearbeiten etwas selbsténdig, wenden Erlerntes auf neues Problem

an

2. Naheund Kontakt

Schuler suchen privaten Kontakt, sprechen Uber personliche Probleme, auern Mitemp-

finden Uber die Sorgen des L ehrers

3. PositivesKlima

Harmonie und vertraute Atmosphére, gute Klassengemeinschaft, Freude am Lernen

4. Anerkennung und Beliebtheit

Schiler zeigen fachliche Anerkennung, sprechen vor Kolleginnen und Eltern positiv

5. Disziplin/K onzentration

Schler erledigen Hausaufgaben gut, folgen Anweisungen, strengen sich an, héren

aufmerksam zu.

Ressourcen:  Das Postive filhre ich zurick auf  folgende Begrindun- 1—2—3—4--5

gen: 1=garnicht 5=sehr

internal per sonliche Kompetenz
Ich bin lestungsfahig, habe Energie, Selbstwertgefthl, Le-
bensarfahrung

Religiositat
beten, meditieren, Engagement in Gemeinde

external | Gute Rahmenbedingungen
Fachliteratur, gute Vorbereitung, Hilfsmittel

aktional |Unterrichtsstrategien
schilerzentriert arbaiten mit S, Unterricht planen, Theater
Spielen, experimentieren

Ablenkung/K ommunikation
schone Sachen kaufen, gut kleiden Telefonieren, mit Kolle-
ginne und Freunden Uber Schille sprechen, ausgehen

FamililK ommunikation
mit Familie Partner Uber Schule sprechen, kimmern um die
Familie, Erfahrung mit meinen Kindern

Freizeitgestaltung
Arbelt in Wohnung, Haus, Garten, Basteln, Wandern, Na-
tur...

Wenn mehrere Kolleglnnen solche Selbsteinschétzungen nutzen, kdnnen entsprechende Gespré:
che ds kollegiae Besttigung die Salbstwirksamkeitserfahrungen der Lehrer vertiefen Ahnli-
cheslegen die 21 Items der Linzer Diagnostik zur Klassenfihrung, bei der Lehrer Thren Unter-
richt enschétzen und Ihre Schilerinnen das Lehrerverhaten nach denselben Items beurtelen

(vgl. Mayr 1999).

Das soziale Netz starken
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Die besten Vorsétze und Eingchten nutzen nichts, wenn ihnen nicht Taten folgen. Um die Nach-
hdtigkeit von Entwicklungsprojekten zu erhdhen, empfehlen sich Verfahren der kollegiden Su-
pervison. Sieland und Tacke (2000) haben dazu ein Gruppensetting fir Lehrerlnnen entwickelt
und in der Lehreraushildung sowie 15 Moddlschulen erprobt. Unter der Bezeichnung KESS =
K ooperative Entwicklungssteuerung durch Selbsmanagement arbeiten jeweilsdrel Lehrerinnen
fur ca. 10 — 12 Wochen an einem eigenen Entwicklungszidl. In ca 10 Treffen von ca. 90 Minuten
hat jeder Selbstentwickler 30 Minuten Gelegenheit, seine Uber seine Entwicklungsschritte und —
probleme zu berichten und nutzt die beiden weiteren Kollegen ds Berater und Supervisor. Die
Roallen wechseln dann, so dass in 90 Minuten jeder Tellnehmer saine eigenen Entwicklungser-
fahrungen reflektiert und von der Entwicklungserfahrungen seiner dibrigen Gruppenmitglieder

as Berater und Supervisor profitieren kann. Das Verfahren entspricht dem Konzept fihren durch
Zide und dient dazu, neben der Erledigung von Plichtaufgaben eine selbst gewahite Aufgabe
intringsch mativiert zu verfolgen. Die kurze Projektdauer soll dazu anregen, erreichbare Zide zu
formulieren und bescheidene Fortschritte zu wirdigen. Verglichen mit einfachen Vorséizen am
Ende ener schulinternen Lehrfortbildung hat sch dieses Verfahren ds wesentlich nechhdtiger
erwiesen. Audfuihrliche Beschreibungen und Erfahrungsberichte finden sich unter Wut-
tig/Behrens 2001.

Die Forderung der Leistungsfahigkeit und Selbstwirksamkeit durch web-basierte Prob-
lemberatung.

Lehrerinnen stehen héufig vor Problemen, fur die Se keine Handlungsmuster haben. Wenn es
an individueller Beratungsbereitschaft oder an einer guten Beratungskultur im Kollegium marn-
gdlt, fuhrt das dazu, dass Probleme nicht offensv bewdtigt, sondern maglichat unauffdlig mit
sch herumgetragen werden. Hier soll ein niedrigschwelliges Angebot Abhilfe schaffen. In Lo
neburg entwickeln wir derzeit eine web-basierte Hotline fir Lehrer (vgl. Sidland, 2002). Dort
konnen Lehrerlnnen anonym Probleme bzw. Fragenin ein Forum legen und Koalleginnen, die
dazu besondere Erfahrungen haben, Vorschlége machen. Zid i es, nicht nur dem unmittelbar
Ratsuchenden sondern auch anderen Nutzern dieser Web- Site moglichst mehrere Vorschldge an+
zubieten.  Nach Abschluss der ersten Phase unter dem Motto, ,, Lehrer helfen Lehrern® kdnnen
gchin ener zweiten Phase Lehrerlnnen an Spezidigen wie Kinderarzte, Verwatungguristen,
Schulpsychologen, Sozidarbeiter usw. wenden. Durch eineflexible Aufbereitung der Fragen
und Antworten soll daraus ein Praxidexikon entstehen.

Prinzipien fUr Projekte zur nachhaltigen Forderung der Gesundheit und L eistungsfahig-

keit von Lehrerinnen

Zuriick zur Ausgangdrage. Nach welchen Prinzipien sollte man Entwicklungsprojekte planen so

dass enttduschende Strohfeuereffekte ausbleiben und die Hoffnung auf Nachhdtigkeit seigt?

Den hier gegebenen Antworten liegen folgende Entwicklungsprinzipien zugrunde:

??  Umwirksame Ansatzpunkte zu finden, sollte man spontane Anderungsimpulse (Bediirfnis-
s8) mit dem Anderungsbedarf, der sich aus Forschungsarbeiten, aus Testverfahren aus dem
Feedback der Kolleginnen und deren eigenen Anderungsstrategien ergibt, vergleichen

??  Entwicklungsschritte miissen in Uberschaubarer Zeit (in zwel bisdrel Monaten) auf die ver-
flgbaren Reserven der Lehrer zugeschnitten sein, damit kleine Veranderungen erlebt und
gewrdigt werden konnen. Lieber kleine Spriinge machen dsin einem weiten Anlauf die
Kraft verlieren. Daher beginnen viele Ubungen zunéchst mit Selbstdiagnosen. Wer Altes mit
neuen Augen sehen kann, hat einen spiirbaren Entwicklungsschritt getan. Freilich dirfen
Verhdtensexperimente nicht ausbleiben. So kann Entmutigung in der Opferrolle Gberwun-
den werden.
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?? DieBeratschaft zur Durchfhrung von Entwicklungsprojekten mit kritischen Freunden
Seigt, wenn man deren Mehrfachnutzen erkennt. Gesundheitsforderung durch bessere
Stresshewatigung oder Uberpriifung der eigenen Leitbilder dient nicht nur dem der berufli-
chen Verbesserung sondern auch der eigenen Lebensqualitét und umgekehrt, wer in eigenen
Entwicklungsprojekten erfahrt, dass er slbst nur langsam voran kommt, der steigert sein
Vergéndnis und seine Geduld fir entmutigte Schiilerlnnen.

?? Die Nachhdtigkeit von Veranderungen & sich durch die Kombination von Methoden
verbessern:  Sdbstwahrnehmung und Fremdwahrnehmung; Salbstmanagement und Koope-
ration mit kritischen Freunden verbinden. Jeder Paddelbootfahrer weil3 dlerdings, dass er
saine Leisung nicht einfach fordert, wenn er seinen starken Arm weiter stérkt, sondern wenn
er den schwacheren kréftigt. Wer dso seine Stérken im Arbeltsengagement seht, sollte sich
um quditétvolle Erholung kiimmern, und wer saine Quditéten as Einzelkémpfer schétzt,
sollte sich die Ressource der Kooperation erschlief3en.

Natdrlich helfen die Impulse nur dem, der Se erngthaft probiert. Das erleben Lehrerlnnen téglich
an entmutigten Schilerlnnen. Es gibt fir Lehrerlnnen wie Schilerl nnen geniigend Griinde ert-
mutigt aufzugeben Nur wer Sch salbst aufrafft und mit der Hilfe kritischer Freunde einen neuen
Anfang wagt, erfahrt seine tatsachlichen Entwicklungschancen. Vidlecht snd wir bel entmutig-
ten Schillerlnnen, Eltern oder Kolleglnnen deshab manchma so wirkungdos, well diese spiren,
dasswir se zu kooperativer Arbeit an sich sabst auffordern, obwohl wir diese bel uns selbst auf-
gegeben haben.
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