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Was ist psychische Gesundheit?

Psychisch gesund ist ein Mensch, dem es im Alltag gelingt,

sich engagiert und doch entspannt internen und externen Anforderungen
zu stellen,

der Gber eine positive Einstellung zu sich selbst und zu den eigenen
Wirkungsmoglichkeiten verflgt,

der Ziele hat und verfolgt,
in seinem Tun Sinn erfahren kann

und sich sozial aufgehoben fihlt.

Und davon selbst fest Gberzeugt ist (Selbstwirksamkeit)



Wie hoch sind die direkten Krankheitskosten aller

Krankenkassen pro Jahr?

2002 =>» 218,8 Mrd
2006 =>» 236,0 Mrd
2008 =>» 263,2 Mrd
2009 =>» 278,3 Mrd

Krankeitskosten 2006

Milliarden
Kreislauf 35,2
Verdauung 32,7
Psychische Storungen 26,7
Skelett 26.0
Diese vier Krankheitsklassen kosten alleine = | 121 ’]
Neubildungen 17,1
Erndhrung und Stoffwechsel 12,6
Zusammen 2006 236

Zum Vergleich der Bundeshaushalt 2006 =» 261,6 Milliarden
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Indirekte Krankheitskosten

http://www.innovations-report.de/html/berichte/medizin_gesundheit/krankheitskosten_146154.html

= zusatzliche Kosten durch Arbeitsunfahigkeit, Invaliditat und
vorzeitigem Tod

= =» Der Arbeitsausfall summiert sich auf vier Millionen verlorene
Erwerbstatigkeitsjahren.
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= http://www.rki.de/cIn 178/nn 204568/DE/Content/GBE/Gesundheitsberichterst
attung/GesInDtld/kernaussagen inhalt.html




http://www.lifepr.de/pressemeldungen/aok-bundesverband-gbr-berlin/boxid/226776

Deutliche Zunahme von Burnout

Abbildung 1: Probleme mit Bezug auf Schwierigkeiten bei der Lebensbewaltigung,
AU-Tage und -Falle im Jahresverlauf je 1.000 AOK-Mitglieder, 2004-2010
Il AU-Tage je 1.000 Mitglieder = AU-Falle je 1.000 Mitglieder
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Pressemitteilung vom 19. April 2011

100 Tsd. Beschaftigte von Burnout betroffen: Frauen
starker als Manner

Abbildung 3: Probleme mit Bezug auf Schwierigkeiten bei der Lebensbewaltigung,
Anzahl der Tage je 1.000 GKV-Mitglieder nach Alter und Geschlecht,
2010 — Alters- und geschlechtsadjustierte Schatzung
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Pressemitteilung vom 19. April 2011

Psychische Erkrankungen verursachen langste Ausfall-

zeiten

AOK-Mitglieder

Abbildung 5: Arbeitsunfahigkeitsfalle und Dauer nach Krankheitsarten 2010,

Falle je 100 AOK-Mitglieder
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Arbeitsunfahigkeit oder mental/emotionale Abwesenheit — was ist

schlimmer? (minddistrict, 2011)

B Reale oder mentale Abwesenheit sind extrem teuer

B 65% aller AU-Tage ist mit mentalen Problemen verbunden (Komorbiditat)

B 25% aller AU-Tage, die langer als 7 Tage dauern ist direkt mit mentalen Problemen

verbunden

B “Mentale Abwesenheit” ist unter Frauen mehr verbreitet als unter Mannern

(zwischen 30 — 55 Jahren)

B Je langer die mentale Abwesenheit dauert, um so schwerer wird die Riickkehr in

die professionelle Interaktion



Psychische Gesundheit in der Schule (Nieskens: MindMatters 2011)

608

Eine , durchschnittliche* Sekundarschule in Deutschland hat
608 Schulerinnen und Schiler und 35 Lehrkréafte

Schiilerinnen und Schiler (Komorbiditdten wahrscheinlich)

133
164
137
90
58

54

35

leiden an einer ESsstorung (21,9%; Holling & Schlack, 2007)

haben psychische Beschwerden (27%; ravens-sieberer, 2003)

zeigen psychische Auffalligkeiten (22,50%; Raven-Sieberer et al., 2007)

sind einmal oder haufiger Tater von Gewalthandlungen (14,9%; schiack & Holling, 2007)
davon haben ernsthafte psychische Probleme in Form von Angst,
Stérungen des Sozialverhaltens, Depression, ADHS (9,6%, ebd.)

sind Opfer von Bullying/Mobbing (9% bez. auf die letzte Woche, Melzer et al., 2008)

L ehrkrafte

12
11
10

haben psychosomatische Beschwerden (34%; Harazd et al., 2009)
tberfordern sich permanent selbst (31%; Schaarschmidt, 2005)

sind burnout gefahrdet (28,5%; Schaarschmidt, 2005)

werden krankheitsbedingt frihpensioniert (23%; stat. Bundesamt, 2009)
davon aus Grinden der psychischen Gesundheit (weber et al., 2004)
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Riskante Interaktions- und Lernbedingungen von Lehrpersonen und

Schulleitungen

= Hohe Anforderungen und Verantwortung eingeschrankter Situations-
und Ergebniskontrolle! (zeitlich, kognitiv, emotional und
verhaltensbezogen)

= Extreme Aufgabenbreite bei unzulanglicher Ausbildung

= Kontrollverlust aushalten kdnnen!

= Sie sind nie fertig! Schlechtes Gewissen.

= Anstrengende Arbeit ohne Fremdverstarkung!

= Stimmungsabhangige Erfolgsvermutung!

= Hohe Entscheidungsdichte bei unzureichender Information!

= Stressgemeinschaft statt Lehr-Lerngemeinschaft

Der Lehrerberuf/ Schulerberuf geh6rt zu den unmaoglichen Berufen, weil man
sich seines ungenugenden Erfolges sicher sein kann!
Sigmund Freud 12



lhr Lebensstil in den letzten vier Wochen

Lebenszeit / wo
Woche in % | zu viel — zu wenig

Berufsleben

Privatleben

Erholen

Besinnen

Was stabilisiert Ihre unausgewogene Zeitverwendung?

Was miisste geschehen, damit Sie das aktiv andern?
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Gesundheit als Gabe + Pflichtaufgabe

Fur Lehrpersonen, Schulleitungen + Dienstherr

§ 54 / §79 BBG :

Gesundheit und Leistungsfahigkeit sind wie ein Giro-Konto

Wer laufend abheben will, muss auch laufend einzahlen!

Selbstflursorge geht vor Fremdhilfe!

14
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Was haben Sie in der letzten Woche an Gesundheitskapital

eingezahlt?

Woflr haben Sie Ihr Gesundheitskapital eingesetzt,

ausgegeben?

Wo und wie haben Sie Gesundheitskapital verspielt?



Selbstanzeige wegen wie viel VerstofRen?

1. unterlassener Flrsorge fiir sich selbst, Selbstausbeutung

2. Anderen (auch den vorgesetzten Behdrden) ihre Arbeit weg
nehmen oder deren Fehler korrigieren, ohne das die es merken

und dazulernen
3. Andere zur Selbstausbeutung verfiihren so wie sich selbst
4. trotz wichtiger Erfahrungen und Signale nichts geandert

5. Remonstrationspflicht unterlassen
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Strafe fur lhre Selbstanzeige

= Urkunde des KM

= flr grof3e Leistung und
= Verlagerung von Betriebskosten auf die Beihilfe und die Krankenkasse
= Einsparung von Schulentwicklungskosten

= Urkunde des FM

= flr die selbstgewahlte Reduktion Ihrer Pensionierungszeit
= Dank fur die dosierte Selbstuberforderung, so dass noch keine Kosten ftr
vorzeitige Pensionierung angefallen sind

= Verwarnung von der Beihilfe wegen Verlagerung der Betriebskosten

17
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http://www.google.de/imgres?imgurl=http://www.fischeimnetz.de/bilder/aquarium-wird-
gereinigt.jpg&imgrefurl=http://www.fischeimnetz.de/&usg=__7UQViS_SIg4bsw9)DjPJOWdzItw=&h=600&w=450&sz=84&hl=de&start=343&z0om=1&tbnid=0tNu30tRUyFNfM:&tbnh=191&tbnw=148&ei=2rLQTd

mNNcWo8AO0ul837DQ&prev=/search%3Fq%3DAquarium%26hl1%3Dde%26sa%3DG%26biw%3D1320%26bih%3D661%26gbv%3D2%26tbm%3Disch1%2C69608&chk=sbg&itbs=1&iact=hc&vpx=633&vpy=281&dur=563&hov
h=197&hovw=148&tx=80&ty=174&page=14&ndsp=19&ved=1t:429,r:15,s:343&biw=1320&bih=661

——— — ———
——

Aquarium = Schule der Betrachter = Dienstherr, Bildungspolitiker, Gesellschaft
Die gute gesunde Schule zeigt Wege, zur gesundheits- und leistungsforderlichen Gestaltung der Schule. Die Vertikale

Kommunikation mit Dienstherren, Politiker und Gesellschaft gehoért als Makro-System unbedingt dazu.
= mit Eltern und Lehrerverbanden um bessere Rahmenbedingungen kampfen!

gerade wird das Aguarium gereinigt
bitte besuchen Sie uns spater wieder




Drei Qualitdtsdimensionen: guter und gesunder Schulen /

Gesundheitsqualitat
von Schule + Unterricht

100
blau | rot | Sie | Nachster

. . Schritt?

Details siehe IQES I . .
Leistung 10 90 ? Hier ?
http://www.igesonline.net/index.cfm Wohlbefinden | 90 0 5 Hior o
I‘ \ Prozesse 60 10 ? Hier ?

100 100
Ergebnis- und Leistungsqualitat von Qualitat der Prozesse/Strukturen/
Schule und Unterricht Rahmenbedingungen von Schule

und Unterricht .



Wohlbefinden als dynamische Balance (Siegrist 2006)

Anforderungen — Erleben und Verhalten Ressourcen — Was
Was kostet Kraft? ‘ gibt Kraft?
Eer“.ﬂ.'f:h Bewaltigungsverhalten Beruflich
amiliar e Familiar
Freundeskreis emotionales Erleben Cratindeskieie
Freizeit | Freizeit
Personlich z.B. aktiv Personlich
Unterstltzung suchen
l Abschalten konnen 1
Anforderungen Ressourcen

Wohlbefinden, Zufriedenheit
Unwohlsein, Krankheit




Gute gesunde Schule — gute gesunde Lehrpersonen/Schiiler
Gesundheitsverhalten = Gesundheit ist machbar- herstellbar! Krankheit auch!

Verhaltnisse | o v T B S di—== IVErhalen
verbessern | = = g | -= = W verbessern

Verhaltnisse verbessern Verhalten verbessern

Ruheraum fiur Kolleginnen Ernéhrung / Bewegungsbilanz verbessern
Bewegter Schulhof proaktive Alltagsfreuden

Kooperatives Lernen einfiihren Pflege hilfreicher Kontakte

Larmreduktion bauseitig Protektive Selbstdiagnosen und Besinnung
Informationskultur Zeitmanagement - Work-Life-Balance verbessern

Wirdigungskultur Klasse/Kollegium  Nutzung virtueller Lerngemeinschaften
Diagnose des Klassenklimas
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2

Lernen und Lehren -

Schilerbetreuung

11 2.1 3.1 4.1 51 6.1
Abschlisse Schulinternes Lebensraum Schule |Fuhrungsverantwor- |Personaleinsatz Schulprogramm
Curriculum tung der Schulleitung
1.2 2.2 3.2 4.2 5.2 6.2
Fachkompetenzen Leistungskonzept - Soziales Klima Unterrichts- Weiterentwicklung Schulinterne
Leistungsanforderun organisation beruflicher Evaluation
g und Leistungs- Kompetenzen
bewertung
1.3 2.3 3.3 4.3 5.3 6.3
Personale Unterricht — Ausstattung und Qualitatsentwicklung |Kooperation der Umsetzungs-
Kompetenzen Fachliche und Gestaltung des Lehrkrafte planung/Jahres
didaktische Schulgebé&udes und ;
arbeitsplan
Gestaltung Schulgelandes P
14 2.4 3.4 4.4
Schlussel- Unterricht — Partizipation Ressourcen-
kompetenzen Unterstiitzung eines management
aktiven
Lernprozesses
15 2.5 35 4.5
Zufriedenheit der Unterricht — Lern- AuRerschulische Arbeitsbedingungen
Beteiligten umgebung und Kooperation und
Lernatmosphére Gesundheitsmanage
ment
2.6
Individuelle
Forderung und
Unterstltzung
2.7 Qualitatsanalyse

NRW




Qualitatsrahmen ,,Gute gesunde Schule” (ergger/

Posse 2007
Gute gesunde Schule

Impressum | IQES-Tableau anzeiger

Q, Suche
Barrierefrei Darstellung akkivierer

Professionalitat
und Personal-sn
entwicklung

Schule’als
llebens- und
Erfahrungsraum

Wirkungen
und Ergebnisse
der Schule

Schulkultur &
Schulklima

Bildungs- und
Lernprozesse

Qualitdts-
management

Schulfiithrung

Gesundheitsstatus Schulprogramm - Selbstreguliertes, Starkende Schulleitung und Zielgerichtete Gemeinsame Wahrnehmung des
von Schiller/innen Gesundheitsforder-  entdeckendes und Schulgemeinschaft padagogische Personalentwicklung  Qualitatsanspriiche  Erziehungs- und
und Lehrpersonan ung und Pravention  gesundheits- Leadership und -ziele Bildungsauftrages
als Programmschwer-  bowusstes Lernen
punkte
Lernumgebungen, Unterrichtsgestaltung, Kooperatives Lernen  Kommunikations-, Funktionale Aufgaben Weiterentwicklung Steuerung der Schliissel-
Lern- & Bewegungs- Lehr- & Beurteilungs- Feedback- und und Kompetenz- beruflicher Qualitatsprozesse qualifikationan
raume formen Konfliktkultur vertellung Kompetenzen und Kompetenzen
Tagesstrukturen, Klassenfiihrung und  Lermen mit allen Kooperation und Entscheidungs- Personaleinsatz Selbstreflexion, Zufriedenheit
Lern- & Erholungs-  Unterrichtsklima Sinnen — gualitdts-  Teamarbeit prozesse und der Beschaftigten Individualfeedback  der Anspruchs-
zeiten volle und positive Mitbestimmung und persanliche berechtigten
Lernerfahrung Qualitatsentwickiung
Arbeitsbedingungen  Lernbegleitung, Orientierung Fartizipation der Schulorganisation Erkennen von Schulentwicklung, Gesundheit und
& Arbeitsplatzqualitidt individuelle an Bediirfnissen Schillerfinnen und und Verwaltung Qualitatsdefiziten, Projektmanagement, Wohibefinden der
Firderung und von Kindern und Eltern, Offnung soziale Unterstitzung  Selbstevaluation Schiiler/innen und
Integration Jugendlichen der Schule fiir Problembear- der Lehrpersonen
beitung
Gesundheitsfordern-  Gesundheitsbezogene Individuelle Betreuung Gesundheitsforder-  Gesundheitsforderung Betriebliche Qualitatsmanagement Gesundheit und
de Kooperationen mit Kurse, Unterrichtspro- und Zuwendung — liches Schulklima als Filhrungsaufgabe Gesundheitsforderung der Gesundheits- Wohlbefinden der
externen Partnern gramme & -inhalte  Gefahrdungen forderung und Schillerfinnen und
erkennen und ihnen Pravention der Lehrpersonen

begegnen




Anregungen fur die Umsetzung der guten gesunden Schule.

Was davon haben Sie schon an lhrer Schule? (http://www.hag-

Gesunde Schiulerinnen und Schiler, Gesundheitsprojekte,
gesunde Lehrerinnen und Lehrer, Suchtpravention,

B gesundheitsfordernde Atmosphare, B Personlichkeitsstarkung,

Toleranz im Umgang mit anderen, _ y :
B Informationen Uber psychosoziale

B Sensibilitat im Umgang mit sich Gesundheit,
selbst, : :
B Kldnecken, aktive Pause, Schulen in
B Respekt fur Besonderheit, Bewegung,
B Spielgerate auf dem Schulgelande, B gemeinsame Mahlzeiten,

Klassenraume zum Wohlfuhlen, _
stadtteiloffene Schulen,

B konkurrenzfreie Raume, -
Beteiligung an

B gesunde Schulverpflegung, Entscheidungsprozessen,

B gesundheitsfdrderliche B rhythmisierter Unterricht,

Lernbedingungen, i
gung psychomotorische

B Kommunikation, Gleichberechtigung, Bewegungsangebote

B Stressabbau, Streitkultur, B Bewegungsbaustellen, Tobezonen,

Platz zum Ausruhen -
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,Will nich mehr www.kids-hotline.de

Ich bin 15 und in der 8 klasse auf ner hauptschule. ich will dort
nicht merh hingehen ich mochte die schule abbrechen und
einen kleinen job machen da wo man keinen abschluss
braucht. ich halts dort nicht mehr aus ich wird noch ganz krank.
ich hab so angst dorthinzugehen das ich atemnot krieg
schwitze oder mich libergebe. konnte ich von anderen leuten

die treppe putzen um geld zu verdienen?“
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Besorgte Schiilerin (12,0) 5 Antworten

1.491 Besuche

Unsere Lehrerin hat plotzlich angefangen zu weinen
Ich kenn die schon lange und hab sie noch nie so gesehen.

Die war total fertig. Im Unterricht steht sie vollig neben
sich und lasst sich von den Schiilern so einiges gefallen.
Andauernd hat sie Kopfweh, Riickenschmerzen und kann kaum
noch unterrichten. Fast alle haben ne 1 bei ihr, damit Sie mit uns
keinen Arger kriegt!

Ist ja auch schon, aber wie soll da

[ ]
aussehen? Da kann doch keine

so weiter geht!

Und jetzt sitz ich hier zuhause, in den Ferien, und denk tiber
meine Lehrerin nach...(is ja nicht normal:-?)

28



Lehrer konnen Schiiler nicht ,lernen machen”

Lehrer 2 Kooperation < Schiiler
Zweiseitige Beziehung

www.kids-hotline.de




B

Subjektive Gratifikationskrise

Man gibt oder erwartet
scheinbar
mehr als man bekommt.




Die Kunst, mit Wiirde zu verlieren

Alles trainiert, nur nicht die Niederlage?

Arbeits-
bedingungen

+ Kooperation
+ Erfolg

Kontrollniveau

Zielkontrolle

Niveau der
Selbstwirksamkeit

Ergebnisse
beeinflussen konnen

+ Kooperation
- Erfolg

Prozesskontrolle

Abfolgen
beeinflussen kébnnen

- Kooperation
+ Erfolg

Kognitive Kontrolle

Verstehen,

- Kooperation
- Erfolg

Kognitive Kontrolle

Verstehen,
vorhersagen kénnen

+ Aggression
- Erfolg

Emotionale
Kontrolle

Geflihle bewaltigen
konnen

31



B

Die Hummel

hat 0,7 cm 2 Flugelflache bei 1,2 g Gewicht.

Nach den Gesetzen der Aerodynamik ist es
unmaglich, bei diesen Verhaltnissen zu fliegen!

Wie schon, dass die Hummel das nicht weil3!

Sie fliegt einfach trotzdem!

Wenn es nach den Rahmenbedingungen und
Ihrem inneren Schweinehund geht, kbnnen Sie

weder sich noch die Schule verandern.

Machen Sie es einfach trotzdem!
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Unterstutzungssysteme

= Gesundheitsanalyse: Health 49 Online-Test fur lhren aktuellen Gesundheitsstatus
http://www.emoforsch.info/emoforsch/app/guest.php?PID=34

= Lebensstilanalyse: Zeit-, Tatigkeits- und Stimmungsregulation 30 Minutenpro Woche
mit sofortiger Rickmeldung_http://www.zeittagebuch-vbe.de/

= Problembezogene professionelle Lerngemeinschaft: www.lehrerforum.de

=  www.ichundmeineschule.de Inventar zur Erfassung der Gesundheitsressourcen im
Lehrerberuf

= Personenbezogene Beratung: www.kess-portal.de Hier kbnnen Sie unter einem
Decknamen ein anonymes Acht-Wochen-Coaching fur Ihre Ziele bekommen und
sehen, wie andere ihre Ziele im Alltag verfolgen.

= reg.kess-portal.de --> Link um sich die Registrierungsanleitung herunterzuladen.
= anmeldung.kess-portal.de --> Link fiihrt zur Registrierung
kurse-sieland.kess-portal.de --> Link fiihrt direkt zum Forum fiir Coaching im Alltag das
password wird in der Anleitung bekanntgegeben, die lhre Schulleitung per Mail erhalit.



