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Wozu dieses Buch?

Das voficgende Buch nclict sich an Lererinnen und Lehrer
und erlintert gnndlegende Pring picn und Sirat egien sowohl des
Scibst- als auch des Stressmanagements. Dabet fokussicrt cs aul
den Cedunken der Selbsiregulation, alse der ziel gerichieten
Stcucnmp und Regulation des cigenen Verhalicns. Das Buch
pliedert sich in zwei Teile, bn ersien Teil wenden Stralegien zur
Oplimicrung des cigenen Sclbsimandpements vorgesielll, im
rweilen Teil Handlungsmoglichkeilen mum Umgang mit berufli-
chen Bolastungssituntionen sulpercigl, Zuvor wird jeweils die
theoretische Basis naher erlivtert. Im Fall der Selbstregulation
wird cin dreiphasiges Sclbsiregulationsmodell darpesicllt. In
Berup aul die stresstheoretischen Grundlagen wird das SORK-
Modell erklin. Anschlicllend werden zu allen Modellphascn
Handlungsstraegien [Ur den Arbeitsalliag vorgestellt und anf
den Lehrerberufl bemgen. Zidsctamyg des Buches ist es, zum
einen kurz und dbersichilich ein Crundversiindnis des Selbstre-
pulaionsAnsatyes 7u vermitteln und zum anderen mittels vieler
I:lhuny:n_ Tipps und Strategien dic konkrele Umscbmmg des
Sclbst- und Stressmanagements im cigenen Arbeitsalltag ansure-

gen.

* Pimzeine Ubtrmen und [nimlte sun Thema Sefhsi und Siressmamyanent be-
rusen ad cinon Trelangkonsspl Arn Uissuine mi Siress. dis voa Sdichack
Schmids und Sdedlks Landrmann ( 2007) axsickel and dunchesibhn wunde.
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Berufliche Belastungen im Lehrerberuf

Herr Maver st peride vor der Schale nach Howse pektommen,
Er frewt sich auf ctwas Ruhe und dorauf, sich cin paar Miruten
schweipend in den Gartenr setzen zu kdanen. Hewte fuklt er 3500
sehr pesiresst - vor allem, weil thm ein Elerngespricoh wock im
Mapen licet. Ex il nichi a0 pofoufen, wee er & sich vorpesiellr
hat. Im Grunde wiar mif des Elfern cinfach mieht —u reden. Oder
ist e das Gesprach viellewcht panz falsch anpepangen? Er hat
jetzt moch vin paar Sunden, bevor o zum Elternabend wieoder an
die Sohule muss. Dicwen Sinitroum - mochie o muizen, tm die
fet=ten Klassemarbeiten zu korrigieren, die er morpen eipentlioh
surtickgeben will Awlerdem muss er sick noch auf kommende
Woche varbersiten, Mit emem Blick auf den Stapel Klausiron
und auf die Uhr ko e zu diom Sohlus, dic Unterrichisvorbe-
rectung doch wokl eher aufs Wochenmde =u verschieben. Bei
dem Gedanken an die anstchende Arbeis gelt er dann doch mickt
in den Garten, sondern pleich an seinen Schreiblisch. Als er
seine Tasche vor seirem Solreibtiseh absells, falls sein Blick auf
cinen Brief vom Finanzami. fhm fallt sicdend heil die ansiehen-
de Steuererkldrune an, Auch das roch! Dafliir wollte er ja moch
Unterlaper kopieren. Alv er am Scheeibtisch sitzi, Mingelt das
Telefon, Er lasst dem Anrufbeariworier ansprinpen. Da er je-
dock kein abpetreantes Arbgitizimm er 84 and der Awrufoean-
worter 0 cinpestdlll ist dats man die Ansape mithdel, kari o
wrblpen, wer angerufen hal. Ly o5l dov Hauwsmairior der Jis-
mimdherborge, der wepen der bevorstehenden Klasserfaket an-
ruft. Mise, da haiee er besier ans Telefor pehven sollen. Am bes-
ten, er riglt pleich zurick. So otway vt ja immeer rocll wicheip.
Nachdem or das Telefonat Deendet hat, palit ar by die Kiobhe und
kole sich orst mal etwas =u tripker. Dont spricht ika seine Toch-
fer ait, die eine Frage zu ihren Hausaufpaben hat Er veririsies
vie mit schlfechtem Gewissen owl heute Abend. Als o wieder an
seinem Schreibfisch vitsy, fally ihm e, dety seine Nodizen fue die
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Berufliche Belastungen im Lehrerberu

Korrekeur der Klousur wock im Wohnzimmer Leger, Dort hat er
pistern Abend mach dem Abendessen pearbeiicd.

Dicses Fallbeispiel von Herrn Mayver ist natirlich rein liktiv.
Aber vielleicht ist es Thnen an der cinen oder anderen Stelle
bekannl vorgekommen. Fs aeichnen sich darin tvpische Situatio-
nen des Alltags von Lelwkrilien ab wie baspiclsweise die Aul-
ieilung des Arbeitsalltags in cinen Bercich in der Schule und #u
Hause, die damil verbundenen unterscliadlichen Arbatsorie,
Leitvverlust durch mehrmalige Anreise an die Schule, Zeit- und
Termindruck und ichende Grenzen wischen Privat- und Be-
rufsleben. Eine wichtge Fihigheit, um den Anlordenungen des
Lelrerberuls gerecht 2u wenden, ist sicherlich die Kompelenr
vorhandene Zeit effektiv planen und sich sclbst gut organisicren
i kionnen. Dies wind im Lehrerberul deshalb besonders wichtip,
weil unmittelbar such mimer das Povatleben betroflen (st Un-
lersuchungen zeigen, dass Fipeninitiative und die ziedgerichicte
Stcuenmg des eipenen Verhaliens Schliisselgualifikationen sind,
die nachweislich zur Arbeits- und Lebensalnedenheit, aur be-
ruflichen Zielklinmg, sum Berufserfolg, zur beruflichen Selbst-
verwirklichung und generell aur Bewidlligung einer sich kontinu-
ierlich verindernden Umwelt beitragen. Der Schulung und dem
Erwerb von entsprechenden Fahigkeiten kommt somil ein hoher
Sicllenwert 7w, auch im Hinblick aul die Bewiltipung der beson-
deren An- und Hemustforderungen des Lehrerberulfs.

MNach Kretsclunamn (Ghlen sich 33% der Lebrerinnen und
Lehrer stark bis sehr stk pestresst and nur ca 20%: emeiclen
dic Regelaliersgrenze von 65 Jehren. Andere Smdien kommen
1 noch drastischeren Ergebnissen. Dicse hobe Quote von (ber
R0%: an Friihpensionierungen wepen Berufsun fhighkeit und vor-
peogenem Rubestand kamn als Indikator i das Ausinall des
Belastungserichbens im Lehrerberul versmnden werden. Auflere
Cicgebentheilen, die als belasiend emplunden wenden, sind bei-
spiclsweise physische Anlordenmigen wie Limm- und Sprechbe-
lasiung, vergleichsweise pennge Freihellsprmde in Beog aul
berulliche Ziele wid die eigene Berufslautbabn, fehlende soriale
Unierstilzung durch Kolleginnen und Kollegen sowie Schullei-
tung mit der Folge des , Einrelkimpfertiums®, die Konfrontation
mil cincin schiechien BerufSimage des Lehrerberules in der Gie-
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Rcrufliche Bolastungen im Lehrerbomf

scllschafl und die Anpassung an derreitige massive Relormpro-
zesse und den damit einhergebenden Optimierungsdruck™ im
Bildungswesen.

Weiterhin missen Lebrknifie in ibremm Bemufl in der Repel
viclfaltigen Ansprichen von unterschiedlichsten Seiten - von
den Schiilerinnen und Schitlemn, den Eltem. dem Kolleginm und
der Schulleinmg - gerecht worden, Entsprechende Ciesprische
oder auch der Umging mif schwierigen Schtilenonen und Schii-
lern knnen ecbenfills als Belastung cmphmden werden. Die
tsdchlich erlebie Beanspruchung durch diese iuferen Ciege-
benheiten béingt natirdich von viclen weilcren: Fakioren gh wie
beispiclsweise den vor Url-bestchenden Bedingungen, der Schul-
lorm. der sozalen Unterstiivung, der Arcmbl und der An aufler-
schulischer Aktivitaten, den ecigenen Leistungsanspriichen oder
auch den individuellen Eigenschaflien und Fihigkeiten der jewei-
ligen Person.

Ein weiteres Charaktenstikum des Lehrerberules ist die Aul-
cilung in #wel unterschiedliche Arbeitsbereiche: Schule und
Heimarbatsplatz. Das Arbeitsumibield in der Schule #eichnet sich
durch vergegebene Strukiuren und einen fesien Zeitrahmen aus.
Das Arbeiten #u Haunse erforden hingegen cine massive, cigen-
stindige Strukturienmp und pute Orpanisation des Arbeilsum-
feldes. Wenn dies misslingt. kann es in der Folge #u ciner ungu-
ien Vermischung rwischen Heimarbeisplatz und Privatleben
kommen, was wicderum su cinem erhbohien Belashingserieben
fihr.

In Berug aul die oben beschrchenen Belastunmgsiakioren im
Herufshild von Lebrerinnen und Lehrem stellt die Fahigkeit des
Scibstimanagements, des Umgangs mit  Belastimgssiat onen
und der riclgericliteten Sicuening des cigenen Verhaliens eine
wichlipe Bewiligungsressource dar. Deshalb wenden im Faol -
penden wesentliche Grundlagen dieser Fithigkeit tminiert. Wa-
terhin wind auf fGrderliche Stmtegien und Ubungen cingepangen.
die hilfreich sind, mm das cigenen Sclbstmanagenment ai verbes-
scrn und Belastungserieben bew . Stressemiplinden au redusieren,

Um ginen moglichst hoben, personlichen Nutzen uus diesem
Buch mu zchen, ist es hillrach, wenn Sie¢ vorher lhre ganr per-
sonliche Fragestellung v diesen Thenen defnieren. Beispicls-
weise konnte eine 'Fragestellung lauten: (¢l mochie - mem
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Berufliche Belastungen im Lehrerberu

Scibstmanagement verbessem und hierzu einige panr konkrele,
leicht umsetzbare Arbeitsiechniken kemnenlernen® oder Jlch
maochie hernusfinden, wie ich trolz meiner beruflichen Belastun-
pen rwischendurch entspannen und aufianken kann.* Wenn Sie
vor der Lekimire dieses Buches wissen, was genaun Sie kennenler-
nen oder optimieren mochten, konnenr Sie die enthaltenen Infor-
mationen und Ubungen gane gesiclt fir he persinliches Anlic-
B nubeen.

s ar 1. Ihre persinliche Fragesicllung an dieses Buch

Bitte nehmen Sic sich einige Minutén Zat und formulicren Sic
lhre persimliche Fragestellung.

Meine persinliche Fragesicllung lawtet:
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Theoretische Grundlagen:
Der Selbstregulationsansatz

Crundlage fir die rielgenchiete Steverung des cigenen Verhal-
iens ist die Theorie der Selbstregulation. Diese pehi dber den
BeprilT Selbstmanugermem™ hinaus, der baulip als cine lose
Samnmlimg von Selbstorganisations- oder Zeilmanagementsimie-
pien verstanden wind. Selbstregulation umilasst nicht our Techni-
kem aur besseren Zevteinteilung oder Selbstorganisation, sondern
strukturiert diese mit domn Zweck der Regulation von Gedanken,
Gefthlen und Verhalten in Berng suf die Prreichung personli-
cher Zicle. Wichtig sind hierbaa vor allemn die Planung und die
fortwithrende Anpassung eingeseirter Techniken anhand wvon
Feedbackprozessen Gber mehrere Handlungsschntie hinweg. Das
heilit, es wind iiberpmifl, ob die ausgewithlien Strategien auch
tatsdchlich aum gewiinschien Ergebnis gefthnt haben oder ob
vielleicht besser andere Techniken eingesetzt werden sollten. Zur
Erlauterung dieses selbstregulierien. #elgerichieten Handelns
cipnet sich das Modell von Schmite. In seiner urspringlichen
Fonn dient es rur Konreption von Tminings rum selbstregulier-
ten Lernen, die mit groBem Erfolpg pemeinsam mit Schillem,
Fltern und Lebrern durchgefiihn werden (eine praxisnahe Uber-
sichit tber verschisdenen Trainingsprogramme zur Fordemung
von Selbstregulation gebeén Landmann/Schmiwr 2007y In Berup
al selbstrepulieries Handeln und im Kontexi rielgerichieten
Sclbstmanagements kann das ursprimgliche Modell modi fiziert
werden, Entsprechend angepasst ist es in Abbildung | darge-
st

Mach dicsemn Modell wind ¢ipe Handiung in des Phasen un-
terteilt:

die primktuonule Phase vor dom Handeln,
die aktionale Phase saghrond’ des Hapdelns une
die¢ posaktionale Phase sock dan Handeln!
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