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Resilienz im schulischen Kontext

Du tragst als Lehrkraft viel Verantwortung und einen prall gefullten Rucksack mit Anforderungen:
Du sollst deine Schuler:innen férdern und dabei deren individuelle Bedirfnisse berlicksichtigen,
Werte und soziale Verantwortung vorleben und vermitteln, konstruktiv mit den Eltern zusammen-
arbeiten, dich um deine professionelle Weiterentwicklung kiimmern, Lehrplane umsetzen, deinen
Unterricht vorbereiten, halten und nachbereiten, das Ganze nicht zuletzt mit regelmafiger Doku-
mentation versehen.

Wenn ich in meinen Workshops frage, was bei den Teilnehmenden den meisten Stress auslost, ist
die Aufzahlung ahnlich umfangreich: Zeitdruck, zu viel Administration, zu hoher Larmpegel, Multi-
tasking, zu hohe Erwartungen von allen Seiten, eigener Perfektionismus, viele herausfordernde
Schuler:iinnen sowie das Geflihl, es nie allen recht machen zu kénnen. Eine bunte Mischung aus
aufieren und inneren Stressoren, die ich so gut nachvollziehen kann.

Und alle Lehrkrafte sagen Uibereinstimmend, dass sie ihren Beruf lieben. Trotz allem. Fir viele ist es
der schénste Beruf der Welt. Mit Kindern, Jugendlichen oder jungen Erwachsenen zu arbeiten, sie flur
neue Ildeen und das Lernen zu begeistern, sich Uber jede noch so kleine Entwicklung freuen: Das Ge-
fuhl, einen Unterschied im Leben der Schiler:innen zu machen, erlebe ich oft als die Seele dieses
Berufs.

In einem Beruf, in dem du flr andere da bist, dich engagierst, tust und machst, muss die Fursorge fur
dich selbst einen hohen Stellenwert haben. Ja, der Begriff ,Selbstflirsorge” wird oft Uberstrapaziert
und gleichzeitig zu einseitig betrachtet: Selbstflrsorge ist weitaus mehr als ein heiles Schaumbad.
Vor allem fuhlt sie sich nicht immer warm und wohlig an. Oft ist Selbstflrsorge das genaue Gegenteil
und braucht einen gesunden Egoismus, glasklare Grenzen und die Priorisierung der eigenen menta-
len, physischen und emotionalen Bedtrfnisse. Wie ich es schon einmal geschrieben habe: Wenn du
deine Resilienz starkst, ist das ein Akt der radikalen Selbstfirsorge.

Oder wie der Philosoph Wilhem Schmid es nennen wirde: ein Akt der Selbstfreundschaft.
Er meint damit, dass wir eine freundliche, verlassliche Beziehung zu uns selbst haben sollten - eine
Beziehung, in der wir uns selbst wie ein:e Freund:in zur Seite stehen.®

In einer freundschaftlichen und resilienten Beziehung mit dir selbst: 2

o weifdt du, wie du dich selbst ,in den Arm” nehmen und beruhigen kannst

o kannst du deine Emotionen und Gedanken im Schulalltag regulieren

e nimmst du deine Grenzen wahr und schiitzt sie

 bist du von deiner inneren Starke Uberzeugt

o nimmst du deine Bedurfnisse wahr

« gehst du kleine und grofde Herausforderungen mutig und beherzt an

« akzeptierst du Umstande, die du nicht beeinflussen kannst

o und nimmst dort aktiv und selbstbestimmt Einfluss, wo sich dein Einsatz lohnt

Deine Resilienz zu starken, heif3t, dich auf einen selbstwirksamen Weg zu begeben. Du fokussierst
dich auf die Stellschrauben, an denen du aktiv drehen kannst, so dass du in der Lage bist, dich bei
Stress selbst zu regulieren und mit Herausforderungen ge 0
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Resilienz im schulischen Kontext

Woflr wiinschst du dir mehr Resilienz im Schulalltag ? Halte an dieser Stelle ruhig kurz inne. Woran
wirst du merken, dass deine Resilienz gewachsen ist? Vielleicht hieran: ,Ich fUhle mich nicht mehr so
stark unter Zeitdruck” oder ,Ich fiihle mich am Ende des Tages entspannter und schlafe besser*
oder vielleicht auch ,Ich rege mich nicht mehr so Gber Dinge auf, die ich nicht andern kann”. Stelle dir
kurz vor, was sich positiv verandern wird.

Resilienz unterstitzt dich ganz klar dabei, dass du deine
Bedurfnisse wahrnimmst, deine Grenzen erkennst und fur
dich einstehst - ohne dabei deine Empathie oder dein Ver-
standnis flr deine Schuler:innen einzubtfien.

Resilienz hilft dir vielmehr, die sogenannte Impathie zu ent-
wickeln - also die Empathie fur dich selbst.

In sozialen Interaktionsberufen ist Empathie wichtig, also
deine Fahigkeit, dich in andere'Menschen einzufihlen.

Und oft rthmen wir uns flr unsere hoch ausgepragte
Empathiefahigkeit.

Was dabei manchmal vergessen wird: Es gibt auch ein Zuviel an Empathie. Fehlende Distanz und
mangelnde Abgrenzung durch zu viel Empathie sind schadlich flr die Gesundheit - und gerade in
Sozialberufen immer wieder ein Dauerthema. Dennwenn die Grenzen zwischen den eigenen Be-
durfnissen und denen deiner Schuler:iinnen oder Kolleg:innen verschwimmen, kann sogenannter
emphatischer Stress entstehen.® Und der macht auf Dauer krank. Indem du deine Resilienz starkst,
entwickelst du eine gesltindere Balance zwischen Empathie und Impathie.

Als Lehrer:in hast du die Chance und Herausforderung, ein positives Rollenmodell fir Resilienz zu
sein. Du stehst schlie3lich oft vor Schwierigkeiten im Klassenzimmer - wo lieRe sich also Resilienz
»at work” anschaulicher vermitteln als dort?

Wie du Herausforderungen bewaltigst, ob du l6sungsorientiert und optimistisch an Probleme heran-
trittst, wie du dich von Riickschlagen erholst oder in heiklen Situationen mit deinen Emotionen um-
gehst - all das kann deinen Schiitzlingen wichtige Lektionen in Sachen Resilienz vermitteln.

,,Rollenvorbilder sind wichtig, damit Kinder und Jugendliche
erfahren, wie das iberhaupt gehen kann: sich um die eigene
mentale Gesundheit zu kimmern.”

Sie brauchen Lehrkrafte, bei denen sie erleben durfen, wie Selbstwahrnehmung und Selbstregu-
lation funktionieren. Lehrkrafte, die impathisch sind und die eigenen Bedurfnisse wahrnehmen.
Lehrkrafte, die sich gesund abgrenzen und flr sich selbst einstehen konnen. Und die eine gelassene
Akzeptanz praktizieren, wo Dinge nicht zu andern sind.

Wenn man Resilienz vorlebt, egal, wie ,gut” einem das gelingt (und an manchen Tagen klappt das
nun einmal gar nicht), dann haben alle Beteiligten im Schulgeschehen die Mbglichkeit, gemeinsam
ein Stlckchen resilienter zu werden. Oder wie Ruben Langwara es so wunderbar sagt: ,,Resilienz ist
in meinen Augen eine unabdingbare Lebensfahigkeit, die jeder Mensch bereits in der Schule lernen
sollte.””
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NETZWERK-
ORIENTIERUNG

fur, stabile Bindun-
gen zu anderen Menschen zu erschaffen. tion des sozialen
Netzwerks ist die gewahrte Unterstit

sie brauchst. Gleichzeitig bist auch

Die Fahigkeit, solche Bindu
einer der wichtigsten Sch ak ilienz. Verlassliche Bindungen
geben uns Sicherhei e s Vertrauen. Sie geben uns Halt.

Soziale Unterstul
Vor allem die

r Lehrkrafte, um mental gesund zu bleiben.
rch das Kollegium und die Schulleitung ist zentral
die Gesundheit.!® Lehrkréafte erleben schulische Be-

errichtsmaterial hinaus: Die kollegiale Haltung ,, Ganz egal, wie
auch manchmalist - wir ziehen an einem Strang*®, fordert das Gefuhl
origkeit und sozialer Verbundenheit. Die Erflllung dieser psycholo-
gischen GrundbedUrfnisse starkt die Resilienz ungemein.

Das Spannende daran ist, dass bereits die wahrgenommene Unterstltzung hilft.
Esist gar nicht so sehr die tatsachlich erhaltene Hilfe, um die es geht. Wenn du
weifdt: ,Daist jemand, wenn ich Hilfe brauche®, dann schiitzt bereits diese Tat-
sache deine mentale Gesundheit.

Deine Netzwerkorientierung hat einen grof3en Einfluss daran, wie resilient du
bist. Dein Netzwerk erstreckt sich naturlich Gber die Schule hinaus. Dabei kommt
es - und das ist die gute Nachricht fir alle eher introvertierten Menschen - nicht
auf die Grof3e deines Netzwerks an. Wichtiger als viele Menschen in deinem
Netzwerk zu haben, ist es, die fiir dich richtigen Menschen darin zu haben.
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Selbsteinschatzung

SO GEHT ES:

Wie ausgepragt ist deine Netzwerkorientierung?

Mit dieser kurzen Selbsteinschatzung kannst du deinen Status Quo bestimmen.

Wiederhole diese Selbsteinschatzung in regelmaiigen Abstanden - so erkennst du Veranderungen
in die eine oder andere Richtung.

AUSSAGE: SKALA:

nie selten manchmal oft immer

Ich habe Menschen in meinem Leben, auf die ich
mich verlassen kann.

Ich zeige meine Wertschatzung fur die Menschen in
meinem persénlichen Netzwerk.

Ich bin bereit, Kontakte zu noch fremden Menschen
zu knlipfen und neue Beziehungen aufzubauen.

Ich kann andere Menschen um Unterstiutzung oder
Hilfe bitten.

Ich erlebe in meinem sozialen Netzwerk ein recht
ausgewogenen Verhaltnis von Geben und Nehmen.

Ich habe Rituale oder Gewohnheiten, um die Bezie-
hungen zu anderen zu pflegen oder zu vertiefen.

Ich weif3, wie ich positive Erinnerungen in meinen
Beziehungen kultivieren kann - und tue es auch.

Ich kann meine Grenzen angemessen artikulieren
und Distanz herstellen, wenn nétig.

AUSWERTUNG:

Wie haufig hast du ,,oft” oder ,immer” angekreuzt? Je mehr Kreuze du dort gemacht hast, desto
ausgepragter ist deine Netzwerkorientierung und umso stabiler scheint dein soziales Netzwerk
aktuell zu sein. Auf den nachsten Seiten bekommst du ein paar Ideen von mir, wie du deine Netz-
werkorientierung férdern kannst. Wahle aus, was momentan am besten zu dir und deinem Leben
passt.
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Mein soziales Netz

SO GEHT ES:

Ein stabiles soziales Netz ist einer der wichtigsten Faktoren fur deine Resilienz. Die Menschen, die zu
deinem sozialen Netz gehdren, stehen dir unterschiedlich nah: Familie, Freund:innen, dein Kollegium,
deine Nachbarin oder dein Lieblingsbuchhandler. Nicht die GrofRe deines sozialen Netzes ist dabei
entscheidend, sondern die Qualitat der Beziehung zu den einzelnen Personen.

Skizziere nun dein soziales Netz. Du befindest dich im Zentrum. Ergdnze weitere Kreise und schreibe
die Namen der Menschen hinein, die du zu deinem sozialen Netz zahlst. Dabei gilt:
Je naher ein Kreis sich an deinem befindet, desto enger ist die Beziehung zu dieser Person.

SELBSTREFLEXION:

Wenn du nun das Ergebnis betrachtest, was fallt dir auf? Was mdchtest du andern?
Was mochtest du so beibehalten?
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Qualitat vor Quantitat

SO GEHT ES:

Es kommt nicht darauf an, wie grof3 dein soziales Netzwerk ist. Entscheidend ist die Qualitat der
Beziehungen. Wie schatzt du die Qualitat der Bindungen in deinem Netzwerk aktuell ein?

Bei wem kann ich so sein, wie ich bin?

Von wem kann ich Unterstiitzung annehmen?

Bei welcher Person habe ich das Geflihl, dass sie sich Giber meine Erfolge freut?

Bei wem fallt es mir vergleichsweise leicht, auch mal ,,nein” zu sagen?

Auf wen kann ich zahlen, wenn ich Probleme oder Krisen erlebe?

Was diese Ubung bringt:

Die Menschen in deinem Leben spielen eine zentrale Rolle fiir deine mentale Gesundheit und dein
Wohlbefinden. Daher ist es wichtig, dass du die Qualitat deiner Beziehungen verstehst. Denn so
kannst du dich gezielter darum kiimmern, sie zu pflegen, zu vertiefen und womoglich auch neue
Kontakte aufzubauen - oder bestimmte Beziehungen zu lockern oder dich zu distanzieren, wenn
sie dir nicht (mehr) guttun.
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