Zu diesem Reader

Dieser Reader ist im Anschluss an das von mir angebotene Seminar
.Belastungserleben und Stressmanagement® im Sommersemester 2006 an der
Universitdt Bremen entstanden. Alle Beitrage wurden in der vorliegenden
Reihenfolge als Vortrage gehalten und waren teilweise von praktischen
Ubungsanteilen begleitet. Das Seminar gliederte sich in drei Teile, die jeweils an

einem Wochenendtag ganztatig stattfanden.

Der erste Teil (vgl. Kap. I-lll) befasste sich mit dem Belastungserleben und dem
Phanomen Stress, der zweite Teil mit theoretischen Anséatzen zur Stresspravention
(vgl. Kap. IV-VI) und der dritte Teil mit den bisherigen Trainingsprogrammen fir

Lehrerinnen (vgl. Kap. VII-IX).

Dieser Reader soll ein Angebot von Studierenden fir interessierte Studierende und
Dozentlnnen sein'. Es wird keinesfalls der Anspruch auf Vollstandigkeit erhoben,
sondern ein Bild des breit gefacherten und in hohem MalRe relevanten Themas

entfaltet, das zu weiteren Eigenrecherchen animieren soll.

Da es bisher wenig Angebote und Material fir Lehramtstudierende gibt, haben die
Teilnehmerinnen des Seminars vor dem Hintergrund ihres eigenen Erlebens und
ihrer Unterrichtspraxis ein Trainingsprogramm entwickelt, das auf die Bedirfnisse
von Studierenden zugeschnitten ist und in der 1. Phase der Lehrerbildung zun
Tragen kommen soll. Dabei wurden teilweise etablierte Stresstrainings modifiziert,
grofdtenteils jedoch ist der Ansatz innovativ und aufgrund des Einbezugs der

Korperebene ganzheitlich.

Bei Interesse an diesem Trainingsprogramm wenden Sie sich gerne an mich.

Julia KoSinar (Lektorin in der Lehrerbildung)
Universitat Bremen, Oktober 2006

Kontakt: jkosinar@gmx.de

! Die dabei teilweise aus Biichern kopierten Abbildungen sind daher urheberrechtlich zu schiitzen und
nur fir den eigenen Gebrauch zu verwenden
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Einleitung

Das Thema Belastungserleben und Stressmanagement findet im Curriculum der
Lehrerbildung kaum Beriicksichtigung. Wie die Befunde in den Kapiteln Il und Il

zeigen, ist das Thema sehr aktuell und fir zuktnftige Lehrerinnen hoch relevant.

In den letzten Jahren sind Debatten um die Notwendigkeit von
Stresspraventionsangeboten oder Bewaltigungsprogrammen aus den Printmedien
weitgehend verschwunden und durch Themen wie ,Umgang mit Heterogenitat* und

,Ganztagsschule* ersetzt worden.

Dennoch ist der Lehrberuf — gerade durch die aktuellen Veranderungen und
Anforderungen - aufreibender denn je. Studierenden in der ersten Phase der
Lehrerbildung keine Bewaltigungskonzepte mit an die Hand zu geben, ja, sie nicht
einmal mit der Moglichkeit bekannt zu machen, dass sie vielleicht den
Anforderungen des Berufsfeldes nicht gewachsen sein konnten, grenzt an

Fahrlassigkeit.

Dieser Band soll Aufklarung betreiben und Anregung sein, an den Universitaten und
Padagogischen Hochschulen ein regelmalliges Angebot fir Lehramtstudierende

einzurichten.

Der vorliegende Reader befasst sich im ersten Teil mit dem Thema Stress (Tetting,
Kap. 1), Belastungsfaktoren und Befunden zur Gesundheitsschadigung. Dabei wird
zwischen institutionell bedingten Belastungsfaktoren (Tetzlav, Kap. 1) und den
individuellen personalen Belastungsmustern (Lakowsky, Kap. Ill) unterschieden.
Letztere werden v. a. an den Befunden der Potsdamer Lehrerstudie von
Schaarschmidt festgemacht. Der zweite Teil des Readers widmet sich dem Thema
Selbstregulation, wobei zwischen kdrperbasierter und kognitiver Selbstregulation
unterschieden wird und entsprechende Selbststarkungsansatze, z. B. Korper-
Feedback (KoSinar, Kap. IV) oder Selbstwirksamkeiterwartung (Hein, Kap. V)
ausgefuhrt und durch Forschungsbefunde anschaulich gemacht werden. Thomsen
stellt dann als einen wesentlichen Ansatz zur Gesunderhaltung die Salutogenese
vor, sowie Copingstrategien, die sich auf Grundlage dieses Konzepts ergeben (Kap.
VI).

Der letzte Teil des Readers enthdlt eine Vielzahl von Aspekten zur Stressregulierung

und die Darstellung und Beurteilung von Lehrertrainings. So hat sich Hévelmann mit
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dem Stressmanagementtraining von Kretschmann befasst (Kap. VII) und daraus die
Methoden ausgewahlt und modifiziert, die auf die Situation von
Lehramtstudierenden zu transferieren sind. Becker hat das Hamburger
Lehrertraining, das fur Referendarlnnen konzipiert wurde, kritisch betrachtet und
stellt die darin angewandten Methoden vor (Kap. VIII). Im letzten Kapitel gibt
Schwab die Postulate von Sieland wieder, der fur eine frihzeitige Selbstliberprifung
der eigenen fir den Lehrberuf notwendigen Potenziale pladiert und stellt
anschlieBend  fur  Lehramtstudierende relevante  Aspekte aus dem

Stressmanagementtraining von Keller vor.

Die einzelnen Kapitel sind unabhangig voneinander zu lesen und bauen nicht direkt
inhaltlich aufeinander auf. So kdonnen die Leserinnen sich am Inhaltsverzeichnis
orientieren und die fir sie interessanten Punkte auswéhlen. Einige Kapitel enthalten
Ubungsvorschlage, Tests oder Fragebdgen, die man auf sich selbst oder in der

Gruppe mit Studierenden anwenden kann.



Marc Tetting

| Einfihrung in das Thema ,, Stress*

Hans Selye (* 26.01.1907-1982) war der erste Wissenschaftler, der sich mit diesem
Thema beschéftigte, es identifizierte und das Phanomen definierte, indem er sagte,
dass ,Stress eine unspezifische Reaktion des Korpers auf jede Anforderung, die an

ihn gestellt wird, ist“. Dies publizierte er erstmals im Jahre 19362,

Zimbardo definierte Stress als ,ein Muster spezifischer und nichtspezifischer
Reaktionen eines Organismus auf Ereignisse, die sein Gleichgewicht stéren und

seine Fahigkeit diese zu bewéltigen, stark beanspruchen oder gar iibersteigen*.

Man stellte schnell fest, dass auch Stress eine Ursache haben muss und diese so
genannten Ursachen nennt man heute “Stressoren”. Ein Stressor ist laut Definition
ein bestimmtes Ereignis, das intensiv von innen beziehungsweise von auf3en auf ein
Individuum einwirkt. Solche Stressoren kdnnen verschiedene Formen annehmen.
So sagt Frederic Vester zum Beispiel, dass das Phanomen Stress durch Dinge wie
raumliche Enge (Menschendichte oder Verkehr), Beruf (Angst um den Arbeitsplatz,
Auftrage etc.), aulB3ere Reize (speziell Larm), Familie (Probleme mit dem Partner,

Kindern) und sogar durch Urlaub (ein Flug wird gecancelt etc... ) ausgeldst werden

2 http://de.wikipedia.org/wiki/Hans_Selye

% Kretschmann, Rudolf/ Schmidt, Lange Ingrid (2000): Kapitel 3. Stress- Was ist das?. In:
Kretschmann, Rudolf: Stressmanagement fur Lehrerinnen und Lehrer. Ein Trainingshandbuch mit
Kopiervorlagen. Weinheim und Basel: Beltz,S. 20


http://de.wikipedia.org/wiki/Hans_Selye

kann®. Man muss sich jedoch vor Augen filhren, dass nicht jeder einen Stressor als
stressig empfindet, was hei3en soll, dass die Wahrnehmung von Stressoren eine
individuelle Sache ist. So ist fur den einen Studenten ein unangekundigter Test
purer Stress, wogegen dieser Umstand fir einen anderen eher als eine eigene

Leistungs- und Wissenskontrolle angesehen wird.

Sobald wir einen Stressor als stressig empfinden, 16st dieser bei uns eine Reaktion
aus, die man in der Wissenschaft auch “Stressreaktion® nennt. Wahrend dieser
Phase des Reagierens erfolgen mehrere physische Prozesse in unserem
Organismus®, die ihn geistig, korperlich und psychisch praparieren sollen, um sich
verteidigen, wehren und vor Schaden bewahren zu kénnen. Nicht nur, dass unser
Herz schneller schlagt oder unser Atem flach wird, sondern Prozesse wie
beispielsweise die Verdauung werden verlangsamt oder gar gestoppt, da sie in

dieser Situation nicht benétigt werden.

Gelingt dem Korper nun diese physiologische Abwehr von Stress, kann sich der
eben empfundene Stressor auch positiv auf unser weiteres Handeln auswirken.
Denn sobald wir einen verzwickten Moment Uberstehen, wird unser Korper von
einem Uberschwanglichen Gefiuihl (Glucksgefuhl) eingenommen. Dieses Ereignis
wird auch als Eustress bezeichnet. Es sei jedoch auch erwdhnt, dass hier die
innere Einstellung des jeweiligen Individuums zu bestimmten Stressoren

entscheidend ist, ob Stress zu Eustress wird und somit produktives Handeln fordert.

Im Gegenteil dazu steht der Distress. Dieser wird ausgeldst, wenn der Kdrper sich

nicht selbst wieder regenerieren kann. Hervorgerufen wird diese Reaktion dann,

wenn
1. der Korper zu lange einer Uberforderung ausgesetzt ist
2. der Korper nicht in der Lage ist erneut eine Abwehr aufzubauen, wenn er

zuvor schon einen Stressor erfolgreich beseitigt hat

3. der Korper wiederholt vorgehalten bekommt, Lebenschancen immer knapp

verfehlt zu haben

* Vester, Frederic (1998): Phanomen Stress. Wo liegt sein Ursprung, warum ist er lebenswichtig,
wodurch ist er entartet. 16. Auflage. Minchen. Dtv, S. 13, 75, 160, 195, 243.

® dargestellt in Abb. 13.7 Die Reaktion des Kérpers auf Stress aus: Zimbardo, Philip. G./ Gerrig,
Richard J. (2004): Kapitel 13.2: Stress. In: Graf, Ralf u.a. (Hrsg): Psychologie. Miinchen: Pearson, S.
565



4, oder der Korper merkt, dass der vorhandene Mangel bestehen bleibt und

nicht beseitigt werden kann

In solch einem Moment, so Selye, kommt es zum Distress. Er ist frustrierend und

steigert keineswegs unseren Ehrgeiz zu mehr Leistung.

Verschiedene Erscheinungsformen von Distress

Dauert eine solche Phase langer an und wir werden unzufrieden, spricht man auch
von “Dauerstress”. Wir sind unruhig, angespannt, denken ununterbrochen nach,
kommen aber zu keinem Ergebnis den Stress irgendwie abzuwehren. Nehmen wir
einmal den Beruf des Lehrers als Paradebeispiel, um Dauerstress aufzuzeigen.
Jeden Vormittag kommt er in unterschiedliche Klassen und wird mit allen Arten von
Probleme und Umstande konfrontiert (dies kdnnen bis weit Gber 250 pro Tag sein).

Ihm, also dem Lehrer, widerfahrt Folgendes:
Reizung (Stressor)
Erregung (Reaktion des Korpers)
Beunruhigung
Erschopfung (Kampf gegen den Stressor und dessen Eliminierung)
erneute Reizung (neuer Stressor)

Wie unschwer zu erkennen ist, hat der Lehrer keine Mdglichkeit sich zu erholen und
neue Krafte zu sammeln, denn ein Stressor jagt den néchsten. Viele kapitulieren
hierbei und erfahren eine vollige Erschopfung, Ausgelaugtheit. Sie sind
ausgebrannt, leiden unter dem uns bekannten “Burn out"- Syndrom. Kurz; der
Mensch weil3 sich nicht mehr zu helfen und ist nicht mehr in der Lage sich zu

regenerieren, da alle seine Ressourcen ausgeschopft sind (keine Chance).

Neben dem Burn out - Syndrom sind noch andere “Stresssorten“ bekannt, die im
Folgenden kurz erklart werden sollen. Da ware zunachst der “Akute Stress”, der
dadurch gekennzeichnet ist, dass er einen klaren Anfang und ein klares Ende
vorweist und somit ein vortibergehender Erregungszustand ist. Im Gegensatz dazu
steht der “Chronische Stress*”, der kontinuierlich, also Uber langere Zeit, der gar
immer, auf uns einwirkt. Der Mensch beziehungsweise das Individuum merkt, dass
der Erregungszustand Anforderungen an ihn stellt, die gro3er sind, als die
vorhandenen Ressourcen. Die letzte Reaktion, die sich physisch auswirkt, ist die
“Kampf- oder- Flucht- Reaktion®, die, wie der Name schon andeutet, aussagt,
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dass der Kérper sich so prapariert, dass er entweder gegen den Stress ankampft
oder vor ihm fliehen wird. Dieses Phanomen soll haufiger bei M&nnern als bei
Frauen auftreten. Ein Beispiel wéare, wenn eine Frau ihrem Partner vermittelt, dass
sie trotz Verhlitung schwanger geworden ist. Der Mann fihlt sich nun in einen
Umstand gedrangt, mit dem er nicht gerechnet hatte und er sich nun Uberlegen
muss, wie er sich selbst am besten aus dieser Situation retten kann. Entweder er
bleibt bei seiner Frau und dem Kind und muss eventuell personlich etwas riskieren

oder aber er lasst die Frau mit dem Kind alleine und trennt sich.

All diese dargestellten Phanomene sind physischen Ursprungs und kénnen anhand
von Korperreaktionen eingeschatzt oder erwartet werden, da sie ein gewisses
Muster vorweisen. Anders jedoch ist es bei psychischen Reaktionen. Diese laufen
im Gehirn eines jeden Individuums ab und koénnen je nach Tagesform und

Lebensumstanden anders sein. Au3erdem sind sie schwer einzuschatzen.

Daher wurde das so genannte LCU- Verfahren (Lebensverédnderungseinheit)
entwickelt, bei dem eine Testperson einen Fragebogen (s. Seite 8) ausflllen muss.
Dieser Fragebogen enthalt Stichworte, die einen Lebensumstand beschreiben und
mit Punkten versehen sind. Man kreuzt nun diejenigen Stichworte an, die auf einen
zutreffen und summiert die dazugehdrigen Punkte. Danach kann man sich in
gewisse Tabellen einordnen und sehen, wie gestresst man wirklich ist. Wird man
sich seiner Stressoren bewusst, kann man seine Umwelt natirlich so gestalten, dass
sie weniger belastend fir einen selbst ist. Anbei ist ein Test beigefugt, der von

Zimbardo speziell fir Studenten angelegt worden ist®.

Die wohl am bekannteste psychische Reaktion ist die “Posttraumatische
Belastungsreaktion“. Diese existiert dann, wenn eine Angststorung vorherrscht,
die durch standiges wiederholtes Erleben traumatischer Ereignisse, wie
Vergewaltigung, Tod eines engen Familienmitglieds, Naturkatastrophen oder
Unfallen, in Traumen, Erinnerungen der Flashbacks hervorgerufen wird. Falls eine
solche Belastung chronisch (kontinuierlich) wird, spricht man auch vom “Residualen

Belastungssyndrom?®.

® Zimbardo, Philip. G./ Gerrig, Richard J. (2004): Kapitel 13.2: Stress. In: Graf, Ralf u.a. (Hrsg):
Psychologie. Miinchen: Pearson, S. 568.



Individuelle Bewertung stressiger Situationen’

Befindet man sich nun in einer sehr stressigen Situation, fangt man an, tber diese
nachzudenken. Jeder Mensch, so Lazarus, bewertet Situationen und Belastungen.
Dies geschieht unterschiedlich. Er hat dafir ein Modell entwickelt, das man auch als

«8

die “Drei Stufen der Belastung“® bezeichnen kann®.

Wie oben bereits gesagt, findet ein Prozess der Bewertung statt, in dem der Mensch
einen Stressor beurteilt und interpretiert. Diesen Vorgang nennt man “Coping“. Aus
dem Schaubild geht hervor, dass Lazarus drei Vorgange in diesem Copingprozess
schildert. Er benennt diese “Primarbewertung” (Wahrnehmung),
“Sekundarbewertung”® (Kann ich mit meinen Ressourcen diesen Stress
bewaltigen?) und die abschlieliende “Neubewertung” (ja, bzw. nein = Adaquates

Coping, bzw. Stress).

Entstehung von Stress . .
oder adaquatem Situation
Coping nach
Lazarus 1974
Wahung

[ Person ’

Intion

Kann ich mit meinen Ressourcen diesen Stressor bewaltigen ?

t Adaquates J ( St ’

Coping

(http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/2/2f/Modell_L azarus_vereinfacht.jpg)

" In Kap. IV geht Thomsen noch einmal auf das Bewertungsverfahren vor dem Hintergrund der
Salutogenese ein.
8 http://de.wikipedia.org/wiki/Stressmodell_von_Lazarus.
® Schwarzer, Ralf (1981): Stress, Angst und Hilflosigkeit. Die Bedeutung von Kognitionen und
Emotionen bei der Regulation von Belastungssituationen. Stuttgart, S.75f.
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Die Primarbewertung ist seines Erachtens dadurch gekennzeichnet, dass man die
Umweltreize wahrnimmt und beurteilt, um zu sehen, ob diese eine Bedrohung
enthalten. Situationen kdénnen von uns als positiv, irrelevant oder gar potenziell

gefahrlich bewertet werden.

Dieser Bewertungsphase schliel3t sich die Sekundarbewertung an, in der man
Uberprift, ob die eigenen vorhandenen Ressourcen ausreichen, um die Situation
bewaltigen zu konnen. Ist dies nicht der Fall, wird eine Stressreaktion ausgelost.
Wahrend man auf die Situation reagiert, werden auch gleichzeitig

Bewaltigungsstrategien entworfen (Kampf, Flucht, etc... )

Nachdem die Person auf die Bedrohung reagiert hat, verandern sich sowohl die
inneren wie auch die auf’eren Bedingungen und man vergleicht die vorherige

Situation mit der jetzigen. Dies nennt man Neubewertung.

Abschliel3end kann gesagt werden, dass jede Stresssituation von jedem Menschen
unterschiedlich wahrgenommen wird und dass jeder bestimmte Stressoren
unterschiedlich  wahrnimmt, sodass es auch zu einer differenzierten

Stressbewaltigung kommt.

Literatur

Kretschmann, Rudolf/ Schmidt, Lange Ingrid (2000): Kapitel 3. Stress- Was ist das?.
In: Kretschmann, Rudolf: Stressmanagement fur Lehrerinnen und Lehrer. Ein

Trainingshandbuch mit Kopiervorlagen. Weinheim und Basel: Beltz.

Schwarzer, Ralf (1981): Stress, Angst und Hilflosigkeit. Die Bedeutung von
Kognitionen und Emotionen bei der Regulation von Belastungssituationen. Stuttgart.

Vester, Frederic (1998): Phanomen Stress. Wo liegt sein Ursprung, warum ist er
lebenswichtig, wodurch ist er entartet. 16. Auflage. Minchen. dtv.

Zimbardo, Philip. G./ Gerrig, Richard J. (2004): Kapitel 13.2: Stress. In: Graf, Ralf
u.a. (Hrsg): Psychologie. Minchen: Pearson, S. 561- 581.

Internetquelle

www.wikipedia.de

11


http://www.wikipedia.de

Nikolai Tezlaw

Il Belastungsfaktoren des Lehrerberufs / Institutionell

1. Einfliihrung

Thema meines Vortrages vom 21.05.06 war ,Belastungsfaktoren des Lehrerberufs /

Institutionell”.

Das Thema behandelte objektive institutionelle Faktoren, die den Lehrerberuf
unweigerlich begleiten und mit denen ein Lehrer im Laufe seines Berufslebens klar
kommen sollte. Zum Einstieg wurde von mir an die Gruppe eine Aufgabe gestellt:
.Nennt bitte ein paar Séatze, die die Meinung Uber den Lehrerberuf in der

Gesellschaft in Deutschland wiedergeben®. Und wie ich erwartete, kamen Satze wie:
- Lehrer sind zu faul.

- Lehrer haben einen voll bezahlten Halbtagsjob.

- Lehrer haben zu viele Ferien / Urlaub usw.

Diese AuRerungen, die ich genau so oder dhnlich nicht zum ersten Mal horte
bestéatigten noch mal, dass einer grol3er Teil der deutschen Bevdlkerung leider
wirklich solch eine Meinung Uber die Lehrerschaft hat. Aber die Wahrheit ist doch,

dass die meisten von uns sowohl ,schlechte”, als auch ,gute“ Lehrer in unserem
12



Schulleben als Schiler erlebt haben. Und wenn man objektiv an die Sache -

Lehrerjob herangeht, dann sieht man auch die ,andere Seite" des Lehrerberufs, und

zwar, die Belastungsfaktoren und Stressoren mit denen es ein Lehrer zu tun hat.

Ich mochte in dieser reflexiven Auswertung meines Vortrages nicht so sehr auf die

Zahlen der Arbeitszeit, die ein Lehrer im Beruf fur die Erfullung seiner Aufgaben

aufwendet, eingehen (dies machen die Statistiken / siehe folgende Tabelle), sondern

mehr Aufmerksamkeit den Belastungskategorien und -faktoren in der Lehrerarbeit

schenken.

Durchschnittliche wochentliche Arbeitszeit von Lehrern

(Untersuchungen zwischen 1960 und 1994)

Quelle/Studie Std./W.
Frister/Haker/Hoppe (1960/61; N = 385; Berlin; G, OH, OR, |46,3-53,9
OG,; (G)/IO/OG, Sonder- und Berufsschulen)

Sommerlatte (1970; N = 109; Berlin; (G)/O/0G) 50,6
Knight/Wegestein (1973; N = 9129; Bundesrepublik; 17
Schultypen) 51,3
Saupe/Modller (1981; N = 404; Berlin; G, OH, OG, (G)/O/0G) |49,1
Habler/Kunz (1985; Bundesrepublik) 46,3
Hubner (1994 ; N = 599; Berlin; G, OH, OR, OG, (G)/O/OG) |47,6

Abkirzungen: G = Grund-, OH = Haupt-, OG = Gymnasium,
(G) = Gesamtschule mit oder ohne Oberstufe (nicht
bekannt).

Es gibt fir mich drei folgende existentielle Fragen im Bezug auf die Belastungen im

Lehrerberuf (unter existentiell verstehe ich ,Lehrer sein oder nicht sein®):

1. Was empfindet ein Lehrer als belastend?

2. Was sind Belastungsfaktoren, die zu Gesundheitsproblemen fiihren kénnen?
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3. Wie sollte man auf die Belastungen reagieren damit diese nicht zum Risikofaktor
werden? oder Was kann man als Lehrer unternehmen damit diese

Belastungsfaktoren zu ,Spafl3faktoren werden kbnnen?

2. Was empfindet ein Lehrer als belastend?

Nach einer bei Rudow'® veroffentlichen Befragung werden die in der Tabelle

aufgeflihrten Merkmale der Lehrertéatigkeit als belastend erlebt:

Rangplatz |Tatigkeitsmerkmale Haufigkeit

Unzufriedenheit mit Fihrungsstil der Schulleitung /

1 akute Konflikte mit der Schulleitung 78,30%
Eingeschrankter Entscheidungs- und
2 Handlungsspielraum 75,00%

Zeitweise  Uberforderung durch  H&aufung von
Anforderungen in bestimmten Zeitabschnitten des
3 Schuljahres 70,00%

Keine ldentifikation mit einzelnen Anforderungen im
4 aufRenschulischen Bereich 70,00%

5 Unzureichende soziale Hilfe 66,60%

Hektisches und stérungsvolles Arbeitsklima an der
6 Schule 66,60%

Uberforderung durch lang andauernde psychomentale
7 Belastung 63,30%

Angreifbarkeit und Rechtfertigungspflicht hinsichtlich

8 getroffener Entscheidungen 56,60%
9 Unzureichende Wertschatzung der eigenen Tatigkeit 50,00%
10 Verantwortungsdruck 46,60%

19 Rudow, Bernd (2002): Belastung und Entlastung. Padagogik 7-8, S. 37
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Aus dieser Tabelle kann man entnehmen, dass die Faktoren, die von den Lehrern
als belastend erlebt werden meistens einen personellen Charakter tragen.
Deswegen mochte ich mich doch mehr in Richtung der institutionellen Faktoren

bewegen und in der folgenden Ubersicht auch diese prasentieren:

3. Was sind Belastungsfaktoren, die zu Gesundheitsproblemen fiihren kdnnen?

Laut Rudow™! wird die gesamte Anzahl der Belastungen in vier Kategorien eingeteilt:

1. Schulorganisatorische Bedingungen
2. Arbeitsumweltbedingungen

3. Soziale Bedingungen

4. Kulturelle Bedingungen

Wie sollte man auf die Belastungen reagieren damit diese nicht zum

Risikofaktor werden?

Oder was kann man als Lehrer unternehmen damit diese Belastungsfaktoren zu

~Spalfaktoren” werden kbnnen?

Die in der Tabellentbersicht vorkommenden Belastungsfaktoren der Kategorie
Schulorganisatorische Bedingungen mdchte ich mit einer Analyse, unter dem in
Frage 3 formulierten Aspekt, n&her betrachten, denn selbst sehr starke Belastungen
missen nicht immer zu einer Uberlastung (Last / Qual) fiihren. Die folgende Analyse
mdochte ich aufgrund der eigenen Erfahrungen wahrend meiner Arbeit als Lehrer in
Kasachstan machen, denn ich vertrete immer mehr die Meinung, dass Lehrerinnen
und Lehrer sehr wohl die Fahigkeiten und Mdglichkeiten haben, auf Belastungen

aktiv zu reagieren und diese zum Positiven zu wenden.
Zu 1.1: Arbeitsaufgabe

In allen Schulstrukturen kann man die Aufgaben der Lehrer (im Groben) auf

folgende Unterpunkte zusammenfassen:

- Unterricht
- Unterrichtsvorbereitung
- Korrekturen

- Konferenzteilnahmen

! Rudow (2002), S. 38
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- Weiterbildungen
- Elternarbeit und sonstige Tatigkeiten

Naturlich gibt es in diesen Unterpunkten auch noch strukturelle Verzweigungen,
aber so sehen die ,normalen“ Aufgaben eines Lehrers in der Regel aus. Es ist nur
eine Frage der Struktur, der Organisation, die jeder Lehrer personlich fir sich
entwickelt um diese Punkte erfolgreich und méglichst stressfrei ,abzuarbeiten®. Und
es ist nur eine Frage der Zeit, wann ein Lehrer mit den Kréaften vollig am Ende sein

wird,

wenn er schon bei der Strukturierung des Arbeitstages sich in einem Zustand

volliger Hilflosigkeit befindet.

Wenn ein Lehrer in den Unterricht nicht gehen will, sondern gehen muss.

Wenn ein Lehrer eine Weiterbildung nicht als eine Moglichkeit betrachtet etwas dazu

zu lernen, sondern als Last (zu der er verpflichtet wird).

Wenn ein Lehrer die Teilnahme an den Konferenzen nicht als die Méglichkeit etwas

im schulischen Leben zu andern betrachtet.

Wenn die Korrekturen der Tests und Hausaufgaben der Schiler nur als zusatzliche
Arbeit betrachtet wird und nicht als die Méglichkeit die vorhandenen Liicken und

Schwierigkeiten (der Schiler) zu entdecken und adaquat ,anzupacken®.

Wenn ein Lehrer sich Uber jede Tatigkeit, die zu einem Lehrerjob dazu gehort, nur

argert und diese als Zeitverlust oder Last betrachtet.

Die ,Erledigung” all dieser Aufgaben bringt in der Regel eine enorme Flle an

positiven Geflihle mit sich, die das Leben eines Lehrers auf jeden Fall bereichern.

Zu 1.2: Stunden / Pausenzeit
Bei diesem Problem lasst sich naturlich in den ,normalen” Schulen wenig andern,
aber man konnte z.B. Uber einen Beschluss die kurze Pausenzeit (gemeint sind hier

die 5-Minuten Pausen) um 5 Minuten versuchen zu verlangern.

Zu 1.3: Unterrichtsfach

Naturlich ist es fachabhangig, wie viel ein Lehrer vor- und nachbereiten muss, aber
jeder von uns machte sich bei der Wahl der Studienfacher schon Gedanken warum
sie / er gerade diese Facher ausgesucht hat.

Zu 1.4: Lehrplan
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Laut der neuen Richtlinien sollen die Schiler bestimmte Kompetenzen am Ende
eines Schuljahres erworben haben. Ich sehe dies nicht als etwas Negatives,
sondern als eine zusatzliche Strukturhilfe fir den Lehrer, denn in den Methoden und
Handlungen ist ein Lehrer nicht an irgendwelche Monats- oder gar Wochenplane
gebunden. D.h. letztendlich entscheidet ein Lehrer wie viele Unterrichtsstunden er

mit den Schulern fir die Bearbeitung bestimmten Themenbereiche braucht.
Zu 1.5: KlassengrolRe

Ich sehe die gro3e Anzahl der Kinder (in der Regel 30 Personen oder sogar mehr) in
den Klassen in deutschen Schulen als das gréf3te und im Moment leider noch nicht
geloste Problem. Ich bin mir 100 % sicher, dass die GroRe der Schulklasse
Auswirkungen auf das unterrichtliche und padagogische Geschehen hat.
Man kann grundséatzlich sagen, dass in kleineren Klassen (bis 26 Personen) ein
gunstigeres Lern- und Beziehungsklima als in den groRen Klassen herrscht. Die
Arbeitsatmosphére ist ruhiger und angenehmer, der Larmpegel ist geringer,
Stobrungssituationen gibt es kaum, und wenn, dann pragen sich diese nicht so

auffallig aus.

So kann ein Lehrer seine Unterrichts- und Erziehungsarbeit besser und effektiver
gestalten, also ist auch der tagliche ,Normal- oder Grundstress” fiir einen Lehrer in
so einer Klasse viel geringer. Die Lehrer und Lehrerinnen kénnten zu den Schiilern
besser ein Verhaltnis aufbauen, das sich als ,ausgewogener”, ,problemloser* und

somit als fast unbelastend darstellen wirde.

Meiner Meinung nach ist und bleibt dieses Problem als ein Hauptproblem, ,ein Dorn
im Auge” der Lehrer. Also sollten wir als zukiinftige Lehrer uns darauf einstellen und

SO gut es geht mit dieser Situation umgehen.

Zu 1.6 und 1.7: Schultyp / Grof3e und Raumplan / Wechsel

Die Punkte 1.6 und 1.7 haben direkt miteinander zu tun, deswegen betrachte ich
diese in einem ,Doppelpack”. Je groRRer die Schule, je weiter verstreut die
Klassenrdume in denen man als Lehrer unterrichtet, desto belastender kann es
werden. Auch der Transport von Materialien und Medien zum Klassenraum konnte

zum Stressfaktor werden.
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Praventionen: Die Materialien und Medienzubehér rechtzeitig in den Klassenraum
beférdern (z.B. in der Pause), oder die Schiler beauftragen diese Aufgaben zu
erledigen. Ubrigens habe ich die Pausen nie als freie Zeit betrachtet, sondern als
Vorbereitung zur kommenden Stunde. Unumstritten ist natirlich der Fakt, dass ein
komfortables Arbeiten mit dem haufigen Wechsel der Raumlichkeiten an einem

Unterrichtstag nicht zu vereinbaren ist.

Zu 1.8: Unterrichtsmethoden

Unter Lehrmethoden versteht man ein Instrument, das man als Lehrer einsetzt um
bestimmte Lerninhalte zu vermitteln und gesetzte Ziele zu erreichen. Wenn ein
Lehrer ein falsches Instrument wahlt, dann wird er zusammen mit den Schilern das
Ziel umstandlicher und muhsamer erreichen. Also wird der Weg zum Ziel stressiger
und schwieriger als es notig ist. So kénnen ungunstig eingesetzte Methoden leicht
als belastend empfunden werden (z.B. viel Aufwand fir den Lehrer in der
Vorbereitung, aber wenig Erfolg bei den Schilern). In Bezug auf die Methoden kennt
jeder, der schon mal als Lehrer an der Tafel stand, das Gefuhl (gerade beim
Ausprobieren von neuen Methoden): ,Das war anstrengend aber sinnvoll“. Diese
Wahrnehmung der Belastung (war anstrengend) einerseits und dem Ausgleich
(sinnvoll) andererseits zeigt, dass eine Belastung keine Last ist, wenn die Mehrarbeit

Sinn macht.
Zu 1.9: Prafungen / Halbjahreszeugnisse

Prifungen und besonders die Ausstellung der Halbjahreszeugnisse ist
selbstverstandlich eine anstrengende Zeit fir einen Lehrer. Aber wenn in den Listen
der Schuler schon im Vorfeld ,laufende Zensuren®, mundliche Noten, Beteiligung an
dem Klassen- bzw. Schulleben (Sozialverhalten), Testzensuren usw. Dbereits
vermerkt sind, dann ist die Eintragung der Halbjahreszensuren in die Unterlagen

kein sehr aufwandiges Unterfangen.

Zu 1.10: Weiterbildungen

(siehe unter 1.1)

Zu 1.11: Sprechbelastung

Um die Sprechbelastung zu minimieren empfiehlt sich auf weniger

~Sprechverlangende Methoden®, als z.B. Frontalunterricht, zurtickzugreifen.
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Zur Kategorie Arbeitsumweltbedingungen sind in der unten aufgezeichneten

Tabelle bei Rudow' folgende préaventive MaRnahmen aufgelistet:

Belastung / Gefahrdung

MalRRnahmen / Methoden

Quantitative Uberforderung

Pausensystem, Stundenplan verandern.
Arbeitsverteilung sowie Lehrplane auf

Stoffumfang prufen.

Qualitative Uberforderung

Arbeitsaufgaben verandern.

Zeitliche Uberlastung

Verteilung von Arbeitsaufgaben neu
organisieren. Wenn es geht: flexible
Arbeitsmodelle einflhren

Korperliche Uberforderung

Medizinische Vorsorgeuntersuchungen.
Entlastung durch soziale Unterstitzung.

Einrichtung eines Ruheraums.

Fehlende / unzureichende |Beschaffung bzw. Gestaltung von

Arbeitsmittel Lernmitteln.

Larm Messung des Larmspiegels und
Einflussnahme auf Larmquellen.

Klimadefizite Durchzug vermeiden. Raume

regelmanig luften.

Beleuchtungsmangel

Blenden anbringen. Farbgestaltung an
Waénden und Decke vornehmen.

Man kann meiner Analyse und der Tabelle entnehmen, dass Belastung nicht gleich
Gefahr bedeutet, sondern, laut Kretschmann'®, sehr individuell von den Lehrern

wahrgenommen wird.

Laut Kretschmann fiuihren die gleichen Belastungsfaktoren bei verschiedenen

2 Rudow, Bernd (2002): Belastung und Entlastung. Padagogik 7-8, S. 40
B Kretschmann, Rudolf (1997): Hrsg: Buchen, Sylvia, Jahrbuch fiir Lehrerforschung Band 1, Juventa,
S.328
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Lehrkraften zu unterschiedlichen Beanspruchungen bzw. Belastungserleben. Um
Uberlastungen zu vermeiden reicht es nicht, nach Belastungsursachen zu suchen,
sondern man sollte klaren, welche Prozesse dazu fuhren, dass die gleiche Aufgabe
von einer Person als interessante Herausforderung erlebt wird und von der anderen
als eine existentielle Bedrohung, dass manche Lehrer mit ihrer Zeit blendend

auskommen, wahrend die anderen unter einem enormen Zeitdruck stehen?.

4. Zusammenfassung

Die Mdglichkeiten ,die eigene Umgebung® zu verandern bzw. zu verbessern sind
meistens denkbar einfach und sehr wohl von jedem einzelnen Lehrer zu realisieren.
Dies hangt natirlich von der personlichen Belastbarkeit und dem persdnlichen
padagogischen Engagement des einzelnen Lehrers ab. Padagogische Arbeit ist wie
die meisten anderen menschlichen Arbeiten von einzelnen Menschen zu leisten,
und nicht jede Person kann jeden Auftrag erfillen. Genau so ist nicht jede Person
den  Aufgaben und Belastungen eines ,Lehrerlebens® gewachsen.
In meinen Uberlegungen gehe ich inzwischen sogar soweit, dass ich zu der Meinung
komme, dass ein grol3er Teil der Lehrerschaft keinen Spal3 an der Arbeit hat, nicht
motiviert in diesem tollen Beruf arbeitet, also nicht fir den Lehrerberuf geeignet ist
(dies belegen meiner Meinung nach auch die Zahlen der vorzeitigen

Pensionierungen).

Ich meine, dass nur motivierte, engagierte und auf Dauer mit der eigenen
Arbeitssituation (die zum gré3ten Teil wiederum vom Lehrer selber gestaltet werden
kann) zufriedene Lehrer den Auftrag der Bildung und (meiner Meinung nach) noch

mehr der Erziehung ausfihren kénnen.
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Christiane Lakowsky

lIl Die Belastungssituation
von Lehrerinnen & Lehrern
Referat zu einer Studie der Universitat Potsdam

1. Einleitung
Der Beruf des Lehrers erfordert neben Fachwissen und Didaktik auch:
sozialkommunikative, emotionale und motivationale Kompetenzen. Der Lehreralltag
ist durch komplexe Anforderungen gekennzeichnet. So erwartet man von
Lehrerlnnen

einerseits :

Soziale Sensibilitat ﬁ Psychische Robustheit

Emphatisch, Expansive
partnerschaftlich Selbstbehauptung
den Schulern gegenuber

und andererseits:
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Lehrer — Schule / Schiler

Verantwortungs-Bewusstsein und Viel Unvollkommenes und

ein hoher Anspruch an die eigene Unerreichtes.

Arbeit Das Gefuhl des ,Nicht
Fertig seins*

Aufmerksamkeitsleistunaen

Fokussierte Aufmerksamkeit q Verteilte Aufmerksamkeit

Auf einzelne Schiiler Auf das gesamte Geschehen in der
Auf den einzelnen Gegenstand Klasse

Zusatzlich soll der Lehrer noch motivierend und
Begeisterungsfahig sein.

Die Lebensqualitat
/ der Lehrer

Das Niveau der
schulischen Arbeit

Der Lehrerberuf war schon
immer mit erhdhten
Belastungen

Verbunden. Dies
beeinflusst:

Eine hohe Qualitat von Lehren und Lernen ist demnach nur durch psychisch stabile

Lehrerinnen und Lehrer gewdhrleistet, die: a.) zufrieden sind b.) engagiert sind c.)
widerstandsfahig sind.

Die Frage lautet also:

Mit welchem Verhalten und Erleben treten die Lehrerinnen und Lehrer den
Anforderungen ihres Berufes gegentuber?
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Bereits gemachte Untersuchungen der letzten Jahrzehnte:

* Untersuchungen zu Lehrerstress
* Untersuchungen zu Lehrerangst
* Untersuchungen zu Burnout, besonders in den U.S.A. (einseitig gebende und

helfende Berufe)
Allgemein ergibt sich aus den Untersuchungen:

* Alle Untersuchungen stimmen darin Uberein, dass Lehrerinnen und Lehrer als
gesundheitliche Risikopopulation zu betrachten sind.

* Andere Berufsgruppen sind weniger gefahrdet.

e Das heiRt aber nicht, dass der Lehrerberuf zwangslaufig zu
Gesundheitsschadigung fuhrt!

2. Ansatze zur Belastungsmessung im Lehrerberuf

Bisher wurden Beeintrachtigungen und Schadigungen untersucht, also die
Symptome. Heute arbeitet man nach dem salutogenetischen Ansatz (Antonovsky
1979; 1987) praventiv und fragt nach:

+ den individuellen Ressourcen
+ den sozialen Ressourcen

+ den Schutzfaktoren der Lehrerinnen und Lehrer

Der Ansatz von Schaarschmidt in der Potsdamer Lehrerstudie

Erfasst ein  Dbreites  Spektrum  der  personlichen Ressourcen  der
Belastungsbewaltigung. Dieses Spektrum enthalt personliche Merkmale des
Arbeitsengagements, der Widerstandfahigkeit und der arbeitsbezogenen Emotion.

Diese Ressourcen sollten bertcksichtigt und fur die Pravention genutzt werden.
Dahinter steckt der Gedanke:

der Starkung der personlicher Ressourcen (z.B. die der
Selbstwirksamkeitserwartung®®), statt Korrektur bereits vorliegender manifester
Stdrungen.
...der Pravention statt der Korrektur der Symptome.
...der Starkung der Potentiale statt der Behebung der Defizite.
...der aktiven Rolle der betroffenen Lehrer bei der Verbesserung des Umgangs

mit Belastungen im Gegensatz zur bisherigen ,,Opferrolle”.

14 Selbstwirksamkeitserwartung: Die subjektive Uberzeugung, Anforderungen und Schwierigkeiten des Lebens aufgrund der
personlichen Kompetenzen bewaltigen zu kénnen.
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2.1 Das Verfahren (AVEM (= Arbeitsbezogenes Verhaltens- und Erlebensmuster))

beruht auf Selbsteinschatzung der befragten Lehrer und Lehrerinnen in elf relevanten
Dimensionen (Fragebogen)

. . ) Bedeutsamkeit der Arbeit
Dimensionen:

Beruflicher Ergeiz

Berufliches Verausgabungsbereitschaft

Engagemen Perfektionsstreben

o b © NP

Distanzierungsfahigkeit

Distanzierungsfahigkeit

Resignationstendenz

Widerstandskraft Offensive Problembewaltigung

E

Innere Ruhe/ Ausgeglichenheit

9. Erfolgserleben im Beruf
Emotionen 10. Lebenszufriedenheit

11. Erleben sozialer Unterstitzung

Mit der Methode der Clusteranalyse werden jetzt vier Muster beruflichen
Bewaltigungsverhaltens unterschieden, die sich aus den Skalenangaben in Bezug

auf die elf Dimensionen ergaben:

Muster G Muster S Risikomuster A I Risikomuster B I

Fur jede einzelne Lehrperson kann nun anhand der Selbsteinschatzung zu den
Dimensionen die Wahrscheinlichkeit der Zugehorigkeit zu einem der vier Muster

bestimmt werden.

2.2 Beschreibung der Muster:

Das Muster G (Gesundheit) zeichnet sich aus durch:

Deutliche, aber nicht exzessive Auspragung im beruflichen Engagement
Hohe Distanzierungsfahigkeit, trotz hohen Engagements.

Gute Widerstandsfahigkeit, wenig Resignationstendenz.
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Hochste Werte bei positiven Emotionen (berufliches Erfolgserleben,
Lebenszufriedenheit, Erleben sozialer Unterstiitzung)

Dieses Muster ist Ausdruck von Gesundheit.
Muster S (Schonung) zeichnet sich aus durch:

Geringes Engagement, aber héchste Distanzierungsfahigkeit

Niedrige Resignationstendenz

Insgesamt positives Lebensgefinhl

Relativ hohe Werte bei den Emotionen
Daraus ergibt sich ein Muster, welche sich durch Schonung und relative
Zufriedenheit auszeichnet. Das bedeutet, dass es nicht krank macht, aber sich

auch nicht unbedingt positiv auf die Qualitat der Lehre auswirkt.
Das Risikomuster A (Selbstiberforderung) zeichnet sich aus durch:

Uberhohtes Engagement und Selbstiiberforderung

Den niedrigsten Wert an Distanzierungsfahigkeit.

Verminderte Widerstandsfahigkeit.

Von negativen Emotionen begleitet.
Hier findet hohe Anstrengung keine positive emotionale Entsprechung. Dieses
Muster ist durch Selbstiberforderung durch Ubersteigertes Engagement
charakterisiert. Die Personen dieses Musters sind motiviert, aber erleben sich als
eingeschrankt in ihren Kompetenzen (speziell im sozial-kommunikativen Bereich).
Dennoch sind sie offensiv in der Problemauseinandersetzung. Hier kann

angesetzt werden.
Das Risikomuster B (Resignation) zeichnet sich aus durch:

Eine geringe Auspragung in der Dimension des Arbeitsengagements

Hohen beruflichen Ergeiz

Aber: Eingeschrankte Distanzierungsfahigkeit

Kritische Werte bei Widerstandféahigkeit und Emotionen
Dieses Muster mit seiner Motivationseinschrdnkung in Verbindung mit
herabgesetzter Widerstandfahigkeit und negativen Emotionen st durch
Resignation gekennzeichnet. Der alltdglichen Belastung wird passiv begegnet, es

ist keine offensive Herangehensweise an Herausforderungen mehr vorhanden.
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Passivitat, eine leidende Haltung und Uberwiegend negative Emotionen sind auch

Kennzeichen von ,Burnout",

3. Auswertung / Ergebnisse

1. Gesundheitsrelevanz der Muster
2. Musterverteilung bezogen auf Regionen und andere Berufsgruppen
3. Beanspruchungsmuster in Bezug zu Geschlecht und Alter
4. Muster und schulische Bedingungen
Zu 1. Gesundheitsrelevanz der Muster
Was untersucht wurde:

Haufigkeit korperlicher und psychischer Beschwerden innerhalb der vier

Muster.

Fur die Risikomuster A und B ergibt sich der jeweils hochste Grad des
Beschwerdeerlebens, sowohl was korperliche Beschwerden betrifft als auch

psychische.

* Die Muster lassen sich deutlich in Bezug auf psychisches und korperliches
Befinden, Erholungsféahigkeit, Absicht der Frihpensionierung, Krankentage

usw. unterscheiden

* Muster G ist das gunstigste, Muster A und B sind die ungunstigsten in Bezug

zur Gesundheuit.

» Zwischen A und B besteht aber ein qualitativer Unterschied.

Selbsteinschitzung zu Entspannungsfahigkeit, aktivem Erholungsverhalten und

Gesundheitsvorsorge.

Sind Erholungsressourcen verfugbar und werden sie genutzt?

Die Vertreter der Risikomuster A und B, die es am ndtigsten hatten, sorgen

am wenigsten fir ihre Erholung und Gesundheit.

Selbsteinschatzung zu beruflichen Kompetenzen in Bezug auf die Muster.

Die Selbsteinschatzung der Lehrer zu ihren fachlichen und erzieherischen
Kompetenzen ergibt, dass die Personen des Musters G die gunstigsten und

des Musters B die ungunstigsten Einschatzungen abgeben.
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Zusammenhang zwischen Musterzugehorigkeit und dem sozial-kommunikativen

Verhaltensbereich.

» Die Selbsteinschatzung der Lehrer zu ihren sozial-kommunikativen
Kompetenzen ergibt ebenfalls, dass die Personen des Musters G die
gunstigsten und des Musters B die ungunstigsten Einschatzungen abgeben.

Fragebogen IPS (Inventar zur Personlichkeitsdiagnostik in Situationen)

« Uber Fragen zum Engagement (Wie wichtig ist es ihnen jeden Schiiler zu
fordern? Fragen zur Leistungsorientierung (Wie wichtig ist es ihnen mit ihren
Schilern Lernerfolge zu erreichen?) und Fragen zum Erholungsbedurfnis
(Wie wichtig ist es ihnen zwischen Beruf und Freizeit klar trennen zu kbnnen?)

wurden qualitative Unterschiede zwischen Muster A und B festgestellt.

* Unterschiede in der Selbsteinschatzung zum sozial-kommunikativen

Verhalten, besonders zwischen A und B

Einschitzung von Wichtigkeit und Realisierbarkeit der Motive:
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Mit Ausnahme von Bayern und Osterreich betragt der Anteil der Risikomuster A und
B in allen Ubrigen Regionen zusammen jeweils Uber 60%. Auf3erdem ist nur ein

geringer Anteil an Lehrerinnen mit G-Muster festzustellen.
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4. Mogliche Interventionen

1. Personenbezogene MalRnahmen
* Enger Zusammenhang zwischen Beanspruchungsmuster und personlichen
Voraussetzungen. (Im Studium Eignungs- und Abforderungsprofil Gberprtfen,
besonders die sozial-kommunikativen Kompetenzen)
» Hilfestellungen fur Lehrerinnen und Lehrer mit Belastungserleben.
2. Verhaltnisbezogene MaRnahmen
Rahmenbedingungen: Konkrete Arbeitsbedingungen:
- Gesellschaftliche Verantwortung - Kleinere Klassen
erhéhen. - Verringerung der Stundenzahl
Abbau von Burokratie - Schaffung einer Schulkultur
Gewaébhrleistung von - Gegenseitige Unterstutzung bei der
Selbstbestimmung, Ruhe u. Durchsetzung gemeinsamer
Kontinuitat Normen und Ziele
Verjingung der Lehrerschaft - Klima der Offenheit
Berufliche Alternativen fir - Kooperativ- unterstitzender
belastete Lehrer Leitungsstil der Schulleitung
Literatur:

Schaarschmidt, Uwe u.a. (2003): Psychische Beanspruchung von Lehrerinnen
und Lehrern. Ausgewahlte Ergebnisse der Potsdamer Studie: ,Psychische
Gesundheit im Lehrberuf®. Durchgefuhrt im Auftrag und mit Unterstitzung des

Deutschen Beamtenbundes und seiner Lehrerverbande.

Schaarschmidt, Uwe (2002): Die Belastungssituation von Lehrerinnen und
Lehrern. Ergebnisse und Schlussfolgerungen aus der Potsdamer
Lehrerstudie. In: Padagogik. 54. JG. Heft 7, S. 8-13.
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IV Korperbasierte Selbstregulation in stressigen
(Unterrichts-)Situationen:

1. Einleitung
2. Subjektive Belastung im Lehrberuf
3. Sozial-kommunikative Kompetenzen und Selbstwertgefinhl

4. Korper-Feedback: ein bisher wenig beachteter Zusammenhang zwischen
Korperhaltung und emotionalen Zustanden

4.1 Uberprifung des Kausalzusammenhangs in eigenen Studien
4.2 Verschiedene Erscheinungsformen von Korper-Feedback
4.3 Bedingungen flr einen effektiven Einsatz von Korper-Feedback

5. Zusammenfassung der Ergebnisse
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1. Einleitung
In meinen Ausfiihrungen zeige ich die Bedeutung einer aufgerichteten Korperhaltung

in Bezug auf selbstbestimmte und in schwierigen Situationen situativ angewendete
Selbstregulation auf. Diese Form der korperbasierten Selbstregulation dient, wie

noch zu sehen sein wird, auf mehreren Ebenen als Stresspraventionsverfahren.

Die meisten Lehrertrainings und Stressbewaltigungsprogramme, die mir bekannt
sind, und die exemplarisch im nachsten Teil des Readers aufgefiihrt sind,
fokussieren v. a. kognitive oder handlungsorientierte Strategien. Sie sind oft als tUber
mehrere Wochen dauernde Fortbildungen angelegt und versuchen, sowohl im
Umgang mit personenbezogenen als auch institutionellen Bedingungen, in Bezug auf
Rolle, Aufgaben und Selbstbild zu starken. Der korperliche Aspekt der
Selbststarkung einerseits und die Relevanz des Korperverhaltens innerhalb

stressiger Situationen andererseits wurden darin bisher nicht berticksichtigt.

Ich werde Ergebnisse aus meinen eigenen Studien vorstellen, um anhand derer
aufzuzeigen, welche individuellen und kontextuellen Bedingungen fir den Einsatz
korperbasierter Selbstregulation notwendig sind. Ferner werde ich die
Wirkungsebenen benennen, die sich im Laufe meines Forschungsprozesses
herauskristallisiert haben. Diese beweisen, dass (fast) jeder Mensch in der Lage ist,
seinen personlichen Zugang und Umgang mit Selbststarkung durch Kérperhaltung zu

finden.

2. Subjektives Belastungserleben im Lehrberuf

Bevor ich meine Praventionsmethode vorstelle, méchte ich noch kurz auf die aktuelle
Situation des Lehrers und Befunde aus Studien zur Lehrerbelastung hinweisen, die

im letzten Kapitel noch nicht genannt wurden.

Um die Relevanz korperbasierter Stresspravention zu erkennen, ist es relevant, sich
anzuschauen, welche Erkrankungen hauptsachlich zu Dienstunfahigkeit und

Frihpensionierung gefihrt haben:

1. psychisch-vegetative, bzw. psychosomatische Krankheiten machten
zwischen 39.7% und 64.7 % in den Jahren 1993-1997 alle Dienstausfallen

aus.

2. Erkrankungen der Organe und des Bewegungsapparats betrafen
zwischen 8.8% und 475 % aller ausgeschiedenen Lehrerinnen in

Deutschland. Es darf nicht Ubersehen werden, dass viele organische oder
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muskulare Erkrankungen ebenfalls psychischen Ursprungs sind, beide
Krankheitsgrinde machen im Schnitt 80% aller Erkrankungen aus, die ein
frihzeitiges Ausscheiden aus dem Lehrberuf bedingen. Im Schnitt erreichten
nur um die 6 % aller Lehrerinnen in Deutschland das vorgeschriebene

Pensionsalter.

3. Das Durchschnittsalter der wegen Nervenkrankheit friihzeitig pensionierten
Lehrerinnen und Lehrer lag 1997 bei 51,1 Jahren, wegen Erkrankungen des

Bewegungsapparates bei 55,6 Jahren (in Hamburg).

Seit 2000 sind positivere Zahlen zu verbuchen. Spiegeln diese eine Verbesserung in
Bezug auf eine bessere Pravention und Gesundung wider? Leider weit gefehlt. Die
extrem hohen Werte im Jahr 2000 sind ein Ausdruck ,des letzten Jahres ohne
Abschlage beim vorzeitigen Ruhestand“'®, bzw. der ,Einfiihrung von Abschlagen bei
der Pensionierung wegen Dienstunfahigkeit vor Vollendung des 63. Lebensjahres**®.
Vor dem Hintergrund dieser Information mussen die positiv dargelegten Ergebnisse
kritisch gesehen werden, v. a. da trotz allem der Anteil der dienstunfahigen
Lehrerinnen und Lehrern noch immer wesentlich hdher als bei anderen Beamten ist.
Von Seiten der Gewerkschaften wird kritisiert, dass an Stelle der Bemihung um
bessere Arbeitsbedingungen im Schuldienst, die gesundheitlich angeschlagenen
Kolleginnen und Kollegen finanziell abgestraft wirden. Da dies keine Ursache sei,
die zu einer besseren Gesundheit beitrage, konne erwartet werden, dass sich die

Zahlen ,wieder einem langfristigen Mittel angleichen*!’

. Diese Entwicklung zeigt,
dass der Druck auf die unter den Belastungen bereits leidenden Lehrenden wachst
und daher eine kritische Beleuchtung der Symptome, Ursachen und Moglichkeiten

der Pravention relevanter ist als je zuvor.

3. Sozial-kommunikative Kompetenzen und Selbstwertgefiihl

Die bereits erwahnte Potsdamer Lehrerstudie (vgl. Reader Teil 1.3) ist im Kontext
korperbasierter Selbstregulation insofern relevant, als sie die personenbezogenen
Mdglichkeiten zur Gesunderhaltung fokussiert. Gerade in den letzten Jahren wurde
immer deutlicher darauf hingewiesen, dass es die eigenen Ressourcen und
Bewaéltigungseinschatzungen sind, die den Einzelnen beféahigen mit stressigen

Situationen umzugehen oder auch nicht.

'* Bruno-Latocha, Gesa (2005): Keine Riicklagen fiir die Pensionare. In: Erziehung und Wissenschaft.
Zeitschrift der Bildungsgewerkschaft GEW. Heft 6, S. 30.

'® padagogik (2005). Heft 3, S. 61.

" Bruno-Latocha (2005), S. 31.
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Laut Schaarschmidt®® ist die Selbsteinschatzung von Defiziten bei ausgebrannten
oder gefdhrdeten Lehrerinnen und Lehrern v. a. in den sozial-kommunikativen
Kompetenzen zu finden. Diese Kernkompetenz, die auch von anderen Autoren als
immer zentraler werdende Fahigkeit im Lehrberuf bezeichnet wird, ist besonders

anfallig, wenn die Lehrperson sich Gberlastet und gestresst flhlt.

Sozial-kommunikative Kompetenzen beinhalten Aspekte wie Selbstbehauptung,
Aktivitat, Empfindlichkeit, Durchsetzung, Konfrontationstendenz und
Rucksichtnahme. Betrachtet man diese Merkmale, so fallt auf, dass sie sowohl in den
kommunikativen Bereich als auch in den Bereich des Selbstwertgefiihls

hineinreichen.

1. Kommunikation (nonverbaler und verbaler interpersoneller Kontakt und
Beziehung): Da Kommunikation zwischen 60% bis 90% korperlich stattfindet, ist
verstandlich, dass sich die eigene Beziehung zum Korper entscheidend auf den

Einsatz von Kérpersprache auswirkt.

2. Selbstwert (Selbstpflege, psychische Stabilitat, souveranes offenes Auftreten,
Kontakt- und Kooperationsfahigkeit): Selbstwertgefiihl zeigt sich einmal im Korper (-
verhalten), d. h. an der Kérperhaltung des Menschen kann die aktuelle Befindlichkeit
abgelesen werden. Andererseits kann Selbstwertgefiihl tber Koérper-Feedback

generiert und stabilisiert werden.

Beide Aspekte sind fur korperbasierte Stresspravention relevant. Einmal in Bezug auf
die Wirkung auf das Umfeld (Kommunikationsaspekt) und einmal in Bezug auf die
Wirkung auf die eigene Emotion (Starkung des Selbstwertgefiihls). Auf beides werde
ich gleich bei der Vorstellung meiner eigenen Studie ausfihrlich zu sprechen

kommen.

Als nachstes werde ich nun die von mir untersuchte Stresspraventionsmethode
vorstellen. Da sie sich urspringlich aus Beobachtungen und Berichten von
Studierenden in Korperworkshops entwickelt hat, werde ich kurz skizzieren, um

welche Erfahrungen es sich dabei handelte.

'8 Schaarschmidt, Uwe (0. J.): Psychische Beanspruchung von Lehrerinnen und Lehrern. ausgewahlte
Ergebnisse der Potsdamer Studie ,Psychische Gesundheit im Lehrerberuf”.
32



4. Korper-Feedback: Ein bisher wenig beachteter Zusammenhang zwischen

Korperhaltung und emotionalen Zustanden

Der Zusammenhang zwischen Kdrperhaltung und Emotionen lasst sich anhand einer
einfachen Ubung deutlich machen, bei der einmal die signifikanten Korpermerkmale
fur eine gebeugte Haltung (eingefallene Schultern, gesenkter Kopf, kleine zégerliche
Schritte, nach vorne gekipptes Becken) und anschlieRend fur eine expandierte
Haltung (aufgerichteter Oberkorper, gehobener Kopf, gerades Becken, fester
breiterer Schritt) eingenommen werden. Jede Haltung wird ca. eine Minute lang im
Raum gehend erlebt und anschlieBend von jeweils einer Gruppenhélfte
eingenommen. Die Teilnehmerinnen begegnen sich nun in der entsprechenden
Haltung und fihlen in der Begegnung nach, was die eigene Haltung und die der
Anderen in ihnen auslost. In den Ruckmeldungen aus zahlreichen Workshops

wurden folgende Zusammenhange deutlich:

1. Durch Korperhaltung wird eine der Haltung kongruente Emotion generiert /

verstarkt, die die bisherige Befindlichkeit aufheben und verdndern kann

2. Die Einnahme einer qgebeugten Korperhaltung verursacht Gefihle wie

Traurigkeit, Unsicherheit, Verschlossenheit

3. Die Einnahme einer expandierten, aufgerichteten Kdrperhaltung verursacht

Gefuihle wie Freude, Selbstsicherheit, Arroganz, Zuversicht, Offenheit und

Verbundenheit mit Anderen

Die unter expandierter Korperhaltung genannten Empfindungen entsprechen einem
hohen Selbstwertgefuhl und sind urséchlich fur die Ausbildung sozial-kommunikativer
Kompetenzen. Dieser Kausalzusammenhang wird in der Emotionspsychologie unter

dem Begriff ,Koérper-Feedback® behandelt.

4.1 Uberprifung des Kausalzusammenhangs in eigenen Studien®®

Um die Madglichkeiten des Einsatzes von Korper-Feedback in stressigen und
herausfordernden Situationen zu Uberprifen, habe ich Uber mehrere Jahre
Studierende gebeten sich selbst zu beobachten und bewusst eine expandierte
Korperhaltung vor und wahrend stressigen Situationen einzunehmen. Aus den

Selbstbeobachtungs-Reflexionen von 3 Studentengruppen wurde mit Skalierender

!9 Eine detaillierte Darstellung der Forschung ist in meiner Dissertationsschrift: ,Verstarkung des
Selbstwertgefiihls durch bewussten Einsatz von Koérperhaltung® nachzulesen (Veréffentlichung voraus.
2008 oder bei mir erhaltlich)
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Strukturierung nach Mayring ermittelt, wie viele von ihnen ein subjektiv
wahrgenommenes hohes Selbstwertgefiihl generieren konnten, auch wenn ihre

Ausgangsemotion negativ war.

Bei meinen Vorerhebungen waren das von insgesamt 66 Teilnehmerinnen 49
Studierende, die nach dem Einsatz von Korper-Feedback oder Korper-Feedback und

anderen Strategien ein hohes Selbstwertgefuhl gespirt haben.

Um diese Ergebnisse zu Uberprifen wurde im Rahmen meiner Dissertation eine
Vergleichstudie angesetzt, wieder mit 66 Teilnehmerinnen. Auch diesmal liel3en sich
positive Erfahrungen erkennen: Von 66 Teilnehmerinnen konnten 43 mittels
korperbasierter Selbstregulation ein hohes, bzw. sehr hohes Selbstwertgefuhl in sich

erzeugen.

Um nun die Rahmen- und Kontextbedingungen zu erfahren, unter denen der Einsatz
expandierter Korperhaltung zur Verbesserung und Starkung des Selbstwertgefihls
eingesetzt werden kann, habe ich mit einer kleineren Gruppe Videoaufnahmen und
mehrstindige Einzelinterviews gemacht, um personlichkeits- und
situationsspezifische Voraussetzungen, Grenzen und Moéglichkeiten, die dem Einsatz

von Koérper-Feedback inharent sind, zu erfassen.
Ich wollte nun genauer erforschen:

Wer kann mit welchen Voraussetzungen wann Koérper-Feedback einsetzen?

|~

P

Wie wird Korper-Feedback verstanden und angewendet?

|

Wann gelingt der Einsatz und wann nicht?

B

Welche Rolle spielt Kdrper-Feedback bei der Starkung von Selbstwertgefihl in
herausfordernden Situationen neben Bewaltigungsstrategien wie z.B.
fachliche Vorbereitung, mentale Stimulation, Ritualen etc.?

Im Laufe meiner Forschungen habe ich das urspringliche Verstandnis von Koérper-
Feedback erweitert, da ich interessante Wirkungszusammenhange beobachten
konnte, die durch den Einsatz expandierter Kérperhaltung entstanden und durchaus

zur Selbststarkung und einer Erhéhung des Selbstwertgefinhls fuhrten.

4.2 Verschiedene Erscheinungsformen von Korper-Feedback

Ursprunglich bezeichnet Koérper-Feedback die Innenwirkungsebene: die Haltung

generiert ein hoheres Selbstwertgefiihl in Form von Offenheit, Entspannung,
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Authentizitat etc. Bei vielen Untersuchungsteilnehmerlinnen hat sich aber auch die
AulRenwirkungsebene als fur die Selbststarkung relevant erwiesen. Dies insofern, als
auch durch das Bewusstsein einer selbstbewussten Aufl3enwirkung eine Starkung
des Selbstwertgefiihls entsteht. Expandierte Kérperhaltung produziert in der Regel
ein selbstbewusstes Auftreten und das Wissen um diese Wirkung verstérkt bei vielen

das Selbstwertgefunhl.

Auch die Kombination beider Wirkungsebenen, der Innen- und der Auf3enwirkung,
kann unter den Begriff Korper-Feedback gestellt werden. Expandierte Kdrperhaltung
wird in dem Wissen um die Generierung eines starkeres Selbstwertgefuhls
eingenommen, wobei gleichzeitig ein Bewusstsein fur eine selbstbewusstes Auftreten
besteht.

Noch zwei weitere Variationen zeigten sich im Laufe der Ergebnisanalysen: Diese
fallen nicht mehr in den Bereich Korper-Feedback, da sie nicht an
Ruckkopplungsprozessen beteiligt sind, aber sie konnen durchaus auch als
Mdglichkeiten der korperbasierten Selbstregulation durch expandierte Korperhaltung
gesehen werden.

Dies ist einmal die Selbststarkung durch Selbstwahrnehmung. Dabei wird ein Geflhl
der Ruhe und Entspannung durch das In-sich-gehen und Splren der eigenen
Kdrperhaltung empfunden. Einige der Untersuchungsteilnehmerinnen haben dies als
sehr positiv in herausfordernden Selbstprasentationssituationen erlebt.

Die andere Moglichkeit liegt in der Erweiterung des Korpervokabulars. Die
Selbststarkung liegt hier — eng verbunden mit dem Konzept der
Selbstwirksamkeitserwartung — darin, dass eine Erweiterung der Handlungsoptionen
durch den bewussten Einsatz von Kdrperhaltung empfunden wird. Diese kann dann
durchaus im Sinne des Korper-Feedback eingesetzt werden. Das Koérpervokabular
kann neben der Kdrperhaltung natirlich ebenso Ausdruckssignale wie Mimik, Gestik
oder rhetorische Fertigkeiten umfassen ist im Kontext der Uberprifung der

Mdoglichkeiten expandierter Korperhaltung aber nicht relevant.

Inwiefern die Innenwirkung von Korper-Feedback zur Erhohung des
Selbstwertgefuihls  beitragen  kann, welche individuell unterschiedlichen
Schwerpunkte dabei gelegt werden, hangt in hohem Maf3e mit der eigenen Kérper-
und Stressbiographie zusammen. Trotzdem lassen sich einige Aspekte

verallgemeinern oder zeigen bei mehreren Untersuchungsteilnehmerinnen ihre
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Gliltigkeit. Anhand der Ergebnisse meiner Fallbeispiele méchte ich dies anschaulich

machen. Die von mir verwendeten Namen sind selbstverstandlich anonymisiert.

Innenwirkung
Wenn die Studierenden uber ihre Erfahrungen mit der Innenwirkung von expandierter

Korperhaltung sprechen, kann man drei Bereiche der Selbststarkung entdecken.
Einmal sprechen sie davon, dass es ihnen ,auf jeden Fall fuirs eigene Gefuhl®

etwas bringt.

Su sagt: ,Man wird offener, freier, man hat ein besseres Gefihl, wohliger.“ Und KH
resimiert: ,Die Emotion kann einfach ins Positive gedreht werden.” Besonders in
Bezug auf Konfliktsituationen schildern einige Untersuchungsteilnehmerinnen, dass
sie Gefuhle der inneren Distanz und Unverwundbarkeit empfinden und ihnen
daher Konflikte nicht mehr so nahe gehen. Dies ermdglicht ihnen eine

Wahrnehmung der Situation aus einer objektiveren Perspektive.

Die dritte Art der Innenwirkung, die durch expandierte Korperhaltung ofter erwahnt
wurde, haben v. a. die mannlichen Studierenden erfahren. Sie berichten, dass sie
sich dadurch besser strukturiert und sortiert und somit der Situation besser
gewachsen fuhlen.

AuRenwirkung
Es zeigte sich, dass gerade die weiblichen Untersuchungsteilnehmerinnen in den

Bereichen Respekt, Autoritdt und Einflussnahme, Erfahrungen mit ihrer durch ihre
Haltung veranderten Auf3enwirkung machen konnten. Es ist anzunehmen, dass sie
fur diese Aspekte sensibilisierter sind und ihr Wunsch nach Prasenz durch negative

Erfahrungen dringlicher ist als bei den mannlichen Kommilitonen.

Ein grol3es Lebensziel von Su war es, ,Nicht mehr unter ferner liefen* zu sein.
Durch die expandierte Korperhaltung hatte sie das Gefuhl, ,dass man dann viel mehr
vom anderen wahrgenommen wird und auch mehr beriicksichtigt, also geachtet
wird“. Auch die anderen Teilnehmerinnen empfanden, dass ihnen ,Respekt von dem
Gegeniber* entgegengebracht wurde.

Ist die Basis des selbstsicheren Auftretens erst einmal geschaffen, geht die
Wirkungsebene teilweise in Bereiche des bewussten Einflusses und der
Manipulation hinein. Banie beschreibt ihr Verhaltensrepertoire folgendermalien:
,Gerader Rucken, durchatmen, in die Augen gucken den Leuten, nicht nach unten

schauen. Also gerade auf die Leute zugehen. Nicht irgendwie schichtern um die
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Ecke gucken, dann hast du eh verloren, weil dann die Leute merken, ,aha, hier

gehort sie nicht her*.”

Auch in Bezug auf  Situationen im Unterricht  haben einige
Untersuchungsteilnehmerinnen gute Erfahrungen mit der Auf3enwirkung expandierter
Korperhaltung gemacht. Sie empfinden diese als Grundelement zur Wahrung ihrer
Autoritat. ,Es ist ja wichtig vor Schilern auch eine aufrechte Kérperhaltung zu haben,
sonst spielen die einem ja gleich auf der Nase rum, also man wirkt dann ja nicht.”,
sagt Su. Kim sieht die Vorteile in der Aufmerksamkeit, die ihm zuteil wird: ,Ich krieg
dann ein Feedback von den anderen, ein ganz anderes. Weil, wenn ich stehe und
guasi schon sicher stehe, dann haben meine Worte ne ganz andere Wirkung. Und

dann horen sie mir besser zu.”

Wie an den bisherigen Ausfihrungen deutlich wurde, sind bei der
AuRenwirkungsebene das Gegenuber, die Zuhorer und die Reaktion derer zentral.
Die Sicherheit liegt in der Wirkung auf das Gegeniiber, in der Uberzeugung einer
selbstbewussten Ausstrahlung. Kim sieht die Sicherheit in der Ausbreitung der
Prasenz, in der &ulReren GroRRe. ,Man ist ja dann auch Raum greifender, einfach

mehr da. Und es stellt Selbstsicherheit dar. Sei sie nun da oder nicht.”

Die meisten Untersuchungsteilnehmerinnen kennen die Vermischung beider
Wirkungsebenen, wobei sie sich darin unterscheiden, ob sie ihren Ausgangspunkt
auf die Innen- oder Aul3enwirkung legen. Zentral ist aber, dass sie sich bewusst sind,
durch die Einnahme einer expandierten Korperhaltung beide Ebenen zu berihren

und zu bedienen. Das gibt ihnen doppelte Sicherheit.

Neben all den positiven Erfahrungen, die die Untersuchungsteilnehmerinnen mit dem
Einsatz expandierter Korperhaltung machten, ist fur die Entwicklung einer
Stresspraventionsmalinahme wichtig die Bedingungen fur einen gelingenden Einsatz

ZU ermitteln.

4.3 Bedingungen fir einen effektiven Einsatz von Korper-Feedback

Grundsatzlich lasst sich  feststellen, dass eine Befurwortung des
Kausalzusammenhangs von Kdrperhaltung auf Emotionen die
Untersuchungsteilnehmerinnen notwendig ist, um die Wirkung expandierter
Korperhaltung zu erhalten. Selbst wenn eine Innenwirkung vorhanden ware muss sie

im Erleben des Einzelnen stattfinden.
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Ferner muss eine gewisse Beziehung und Offenheit zu dieser Art von Strategie
vorhanden sein. Sonst besteht die Gefahr, dass sie nicht richtig angewendet wird
und daher auch keine Erfahrungen gemacht werden kdnnen.

Als zentrales Moment hat sich der Wunsch nach Selbststarkung herausgestellt. Je
grolRer die Notwendigkeit empfunden wird, sich zu verdndern und zu stabilisieren,
umso groller ist die Offenheit gegeniber unkonventionellen Methoden. Die
Erfahrungen zeigten, dass die Untersuchungsteilnehmerinnen sowohl im privaten wie
auch beruflichen Feld innerhalb der Erhebungszeit von einem Jahr sogar tief
liegende Prufungséngste oder starke Unsicherheit bei der Prasentation vor grof3eren

Gruppen vollig tberwinden konnten

Kernvoraussetzung fur den Einsatz von expandierter Korperhaltung ist die Fahigkeit
zur Selbstwahrnehmung. Einmal ist es wichtig ein Gefuhl fir das eigene Korperbild
zu entwickeln (wann stehe ich aufrecht, wo ist mein Schwerpunkt, wie flieRt mein
Atem etc.). Dann naturlich, die Koérperhaltung entsprechend einzunehmen und,
drittens, immer wieder zu Ersplren, wenn die Haltung sich verandert oder ob sie
noch stabil ist. Je nachdem wie ausgepragt die Selbstwahrnehmung bereits ist, desto

schneller oder leichter kann derjenige kdrperbasierte Selbstregulation anwenden.

Fast alle Untersuchungsteilnehmerinnen verloren in den Momenten den Kontakt zu
ihrem Korper, wenn sie sich inhaltlich unsicher fihlten oder kein klares Konzept
hatten. Manchmal gelang es ihnen bis zum Ende der Prasentation oder des
Unterrichts nicht mehr, ihr Korpergefihl zurick zu erlangen. Waren sie jedoch
inhaltlich ,im Fluss* oder gelang es ihnen durch Methodenwechsel inne zu
halten, konnten sie kdrperliche Selbstregulation gut nutzen. Es ist also wichtig, sich
Bedingungen zu schaffen, um immer wieder Raum fur Selbstwahrnehmung haben zu

kdénnen.

5. Zusammenfassunqg der Ergebnisse

Zum Schluss mdchte ich noch einmal die drei Postulate korperbasierter

Selbstregulation nennen:

1. Subjektiv empfundenes Selbstwertgefiihl kann selbstregulativ beeinflusst

werden

2. Diese Selbstregulationsmoéglichkeit erfordert keine bestimmten Umstande und

ist innerhalb jeder Situation unmittelbar umzusetzen
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3. Die Selbstregulationsmdglichkeit erfordert kein umfangreiches Training oder

besondere individuelle Fahigkeiten

Zusammenfassend kann der Bezug von Einsatz von Korper-Feedback und die
Ausbildung sozial-kommunikativer Kompetenzen folgendermalRen hergestellt

werden:
a) Ausbildung sozialkommunikativer Kompetenzen gelingt nicht, wenn:

Der Kontakt zum eigenen Kdorper nicht hergestellt werden konnte, verloren ging oder

als unwesentlich erachtet wurde. Dies ist der Fall wenn:
1. Fokus auf Inhalt und fachlicher Kompetenz liegt

2. Bewusstsein fur die Bedeutung des Korpers in der Vermittlung von Inhalten
fehlt

3. Kontakt zu den Zuhorern nur der Selbstiberprifung, aber nicht der

interpersonellen Kommunikation dient
b) Ausbildung sozialkommunikativer Kompetenzen gelingt, wenn:

Eine grol3e Selbstsicherheit und ein hohes Selbstwertgefiihl durch Koérper-
Feedback empfunden wird oder die Entwicklung eines effektiven

Korperverhaltens gelingt. Dann ist:

1. einintensiver Kontakt mit den Zuhdrern méglich

2. eigene Prasenz und Korperenergie grol3

3. Klare Vermittlung von Inhalten, Motivation und Aktivierung méglich
4. weniger Angst Fehler zu machen, mehr Mut, Neues zu wagen

Die Bedeutung einer ganzheitlichen Selbststarkung im Bereich der Kommunikation
und Interaktion wird dann deutlich, wenn man die Wechselwirkung zwischen anderen
Strategien betrachtet. Einmal wirken sich bestimmte Strategien unterstitzend auf den
Einsatz expandierter Korperhaltung aus und andererseits ermdglicht gelungene
korperbasierte Selbstregulation den souverdnen Umgang im Interaktions- und

Prasentationsbereich:
N Fachliche Kompetenz und Vorbereitung lassen Raum fur Selbstwahrnehmung

n Professioneller Einsatz von Medien, Material und Methoden lassen Raum fir

Koérperwahrnehmung
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o
N Ein hohes Selbstwertgefuhl (z. B. durch Einsatz expandierter Kérperhaltung)
ermoglicht souveranen Umgang mit allen dem Einzelnen zur Verfigung
stehenden Bewaltigungsstrategien, z. B. Entspanntheit im Einsatz von

Medien, mutiger Methodenwechsel, Offenheit in Kommunikation und

Interaktion mit Anderen etc.

Wie jede korperliche Fertigkeit muss auch der Einsatz expandierter Korperhaltung
gelbt werden. Es zeigte sich, dass die Studierenden, die sich viel damit im Alltag
ausprobierten, in herausfordernden Situationen schnell damit operieren konnten und

sich extrem sicher fihlten.

Die Ubung und die positiven Erfahrungen im Einsatz expandierter Kérperhaltung
fuhren nach individuell unterschiedlicher Zeit dazu, dass die Haltung automatisiert
wird. D.h. sie wird selbstverstandliches Kérperverhalten in herausfordernden
Situationen und ihre Einnahme muss nicht mehr kognitiv gesteuert werden. Der
Vorteil liegt darin, dass nun die Aufmerksamkeit ungeteilt auf dem Umfeld, der
Kommunikation und Interaktion liegen kann, auf inhaltlichen und methodischen

Anforderungen.

Aus meinen Erfahrungen kann ich sagen, dass ein effektives Training gerade mal
zwischen 6 und 12 Stunden umfassen muss. Zur Etablierung und Automatisierung
fihren dann, wie schon erwahnt, die Ubung, und daneben die Reflexion des eigenen
Korperverhaltens. Als weitere Mallnahme kdénnen zur Vertiefung der
Selbstwahrnehmung Videoaufnahmen eingesetzt werden, die mit dem Trainer

reflektiert werden.

Da nachgewiesen werden konnte, dass korperbasierte Selbstregulation mit ihrer
Flexibilitat in der individuellen Anwendung effektiv und leicht als Strategie

anzueignen ist, macht es Sinn sie als PraventionsmafRnahme anzubieten.
Sinnvolle Einsatzgebiete waren:

1. Sie im Rahmen von Personlichkeitsentwicklung und Stressprévention in

die Lehrerausbildung zu integrieren

2. Sie in der Lehrerfortbildung als Selbstregulationsmethode zur Selbsthilfe

anzubieten.
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3. Sie in Lehrertrainings fir bereits belastete Lehrer im Rahmen von
Korperwahrnehmung, Kommunikationstraining, Verbesserung des

Selbstwertgefihls etc. als Baustein zu integrieren.

Da immer weniger Raum und Zeit im Lehrberuf fir Fortbildungen dieser Art besteht
und um wirklich praventiv zu handeln, ist es absolut sinnvoll koérperbasierte

Selbstregulation in der Lehrerausbildung zu etablieren.
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Sarah Hein

V Kognitive Strategien der Selbstregulation —
kognitive Selbstregulation und Selbstwirksamkeitserwartung

Im Gegensatz zur korperbasierten Selbstregulation existiert ebenfalls das Konzept
der kognitiv basierten Selbstregulation, sowie das der kognitiven Selbstwirksam-
keitserwartung, die als eine Vorraussetzung fur die (kognitive) Selbstregulation

gesehen wird®.

Im Folgenden gehe ich auf die Definitionen und die Abgrenzung beider Begriffe
voneinander und in Beziehung zum Lehrerberuf ein. Aufl3erdem greife ich
empirische Forschungsergebnisse zum Zusammenhang von Selbstwirksamkeit
und Burnout bei Lehrern auf. AbschlielRender Teil meines mindlichen Referates
war das gemeinsame Anschauen einiger Ansichtsexemplare von im Internet
erhaltlichen Skalen zur Messung von Lehrer-Selbstwirksamkeitserwartung,
kollektiver Selbst-wirksamkeitserwartung und Selbstregulation, auf die ich hier (aus

Griinden des Urheberrechts) nur per Quellenverweis hinweisen kann.*

%0 Schwarzer & Jerusalem (2002) ,Das Konzept der Selbstwirksamkeit in: Jerusalem/Hopf (2002):
Selbstwirksamkeit und Motivierungsprozesse in Bildungsinstitutionen, Zeitschrift Padagogik Beiheft
44, S.42.
2 Schwarzer & Jerusalem (Hrsg.) (2001): Skalen =zur Erfassung von Lehrer- und
Schulermerkmalen, Dokumentation der psychometrischen Verfahren im Rahmen der
wissenschaftlichen Begleitung des Modellversuchs Selbstwirksame Schulen, Berlin: korrigierte Web
Version, 2001
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~We think how late it shall be, how the duties of the day will
suffer; we say, | must get up, this is ignominious, etc. But still,
the warm bed feels too delicious, the cold outside too cruel,
the resolution faints away and postpones itself again and
again just as is seemed on the verge of bursting the resistance
and passing over into decisive act. Now how do we ever get
up under such circumstances?"??

Beim Lesen dieser Schilderung des amerikanischen Psychologen und Philosophen
James erinnert jeder die gut bekannte morgendliche Situation, um die es geht. Es
handelt sich hierbei um einen selbstregulativen Prozess. Grundsatzlich bezeichnet
der Terminus Selbstregulation die Fahigkeit zu zielgerichtetem Verhalten, bzw.
alle Prozesse, ,mit denen Menschen ihr Verhalten zielgerichtet adaptieren,
w 23

modifizieren oder kontrollieren.

Ferner dienen die Theorien der ,Diskrepanzreduktion“?*

zur Erklarung der
Selbstregulation: man geht von einer erlebten Diskrepanz zwischen je einem Ist-

und Sollzustand aus.

Durch das Erreichen des Ziels wird die Diskrepanz aufgehoben. Deshalb
bezeichnen Selbstregulationsforscher (z.B. Bandura) diese Reduktion der
Diskrepanz als den eigentlich motivierenden Aspekt einer Selbstregulations-
handlung. Durch die Selbstregulation gesteuert werden die Bereiche Emotion,
Kognition und Verhalten. Hierbei spricht man auch von volitionaren Prozessen,
d.h. willensmaRigen Prozessen zur Uberwindung innerer (und von auRen
kommender) Widerstande gegenuber dem Ziel, eine bestimmte Handlung
auszufuhren oder ein bestimmtes Verhalten an den Tag zu legen, z.B. bei der
Arbeit.”® Die Realisierung des Ziels muss im Verlauf der Handlung gegen jegliche

Art der Ablenkung und Ermudung durchgehalten werden.

Aus dem studentischen Leben sind einem Situationen bewusst, in denen man
versucht ist, die Wasche zu waschen, Emails zu checken, zu einer Party zu gehen,

obwohl man sich vorgenommen hatte eben jetzt an der Hausarbeit zu schreiben...

22 William James (1890) in: Klasen, Fiona (2004): “Wer Ziele hat, kann warten” - Zeitempfinden und
Selbstregulation in Abh&ngigkeit von mentalen Strategien des Zieldenkens, Uni HH, S.62
3 Fiske & Taylor, 1991 in: Klasen (2004), S.62
% Bandura & Cervone (2000); Carver & Scheier (1990a) in: Klasen (2004), S.62
% Hacker (1998) in: Gottke (2004): Anforderungen, Stressoren und Ressourcen bei alternierender
Telearbeit. Eine arbeitspsychologische Analyse unter besonderer Berticksichtigung von
Selbstregulationsstrategien, Hamburg, S.27
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Die Rolle der Gefihle im Prozess der Selbstregulation ist die der
Geschwindigkeitssteuerung: wird die Geschwindigkeit vom Subjekt Gberpruft, 16st
dies (je nach dem, ob ein Ziel erreicht wird oder nicht) positive oder negative
Gefuhle aus: diese wirken wie Signale, ,die Geschwindigkeit zu erh6hen oder zu

drosseln“?,

Selbstregulation umfasst somit die Selbstbeobachtung, die Gestaltung der Umwelt

und die Entwicklung von Verhaltensprogrammen.

Aufgabe zur Erarbeitung eines Verstandnisses der kognitiven Selbstrequlation:

In Gruppenarbeit (& 5-6 Personen) zu den drei Bereichen der Selbstregulation
"Gestaltung der Umwelt”, "Selbstbeobachtung” und "Verhaltensprogramme” sollen
eigene Ideen dazu kreativ-spielerisch umgesetzt werden. Z.B. szenisch
(Videokamera), architektonisch (ein Bildnis aus vorhandenen Requisiten, z.B.

Tischen und Stiihlen), malerisch 0.A. Zeitlicher Rahmen: 60 Minuten.

Neben der Zielrealisierung ,steht die Selbstregulation auch im Auftrag des Selbst,

also in der Aufrechterhaltung positiver Selbst-Repréasentationen®.?’

Verwandte Konzepte sind z.B. folgende: Zielorientierung und Geplantheit als
Handlungstile?®, die Art und Weise der Zielverfolgung®®, Selbstmanagement®,

Self-Leadership®! und andere mehr.

Das Konzept der Selbstwirksamkeitserwartung bezeichnet das Vertrauen in die
eigene Kompetenz, schwierige Handlungen selbst in Gang setzen zu kénnen und
auch bei Widerstanden zu Ende zu fihren. Die Ursachenzuschreibung bei
Misserfolgen erfolgt eher anhand &auf3erer Begebenheiten (variable/spezifische
Ursachenzuschreibung), bei Erfolgserlebnissen aufgrund eigener Starken und
Leistungen (stabile/globale Ursachenzuschreibung). Das Konstrukt basiert auf der
sozial-kognitiven Theorie des kanadischen Psychologen Banduras®?. Es fufit auf

der Annahme, dass unser Verhalten (bzw. motivationale, aktionale, emotionale

%% Carver & Scheier (1990) in: Klasen (2004) S.64

" Bandura (1986) in: Gottke (2004) S. 27

8 Frese et al. (1987) in: Gottke (2004), S. 29

% Brandtstetter & Renner (1988) in: Gottke (2004), S. 30
% Manz & Sims (1980) in: Gottke (2004), S. 30

%1 Manz (1986) in: Gottke (2004), S.31

% Bandura (1992, 1997,2001) in: Gottke (2004), S.31



und kognitive Prozesse) von unseren Gedanken und Uberzeugungen gesteuert

wird.

An dieser Stelle méchte ich auf die Differenzierung der Begriffe Handlungs-
Ergebnis-Erwartungen und Selbstwirksamkeitserwartungen in der zitierten Literatur
eingehen, die nicht zu verwechseln sind. Im Gegensatz zu Selbstwirksamkeits-
erwartungen riicken Handlungs-Ergebnis-Erwartungen die Handlungsabhéngigkeit
des Ergebnisses in den Vordergrund, wahrend Selbstwirksamkeitserwartungen die
Personabhéangigkeit eines Handlungsergebnisses beschreibt. ,(...) In welcher
Weise Selbstwirksamkeitsiiberzeugungen Lernen, Motivation, Leistung und

u33

Selbstregulationsprozesse steuern“” ist empirisch zahlreich belegt.

Den Untersuchungsergebnissen zufolge stellen Selbstwirksamkeitserwartungen
die Grundbedingung dafir dar, sich Anforderungen mit kreativer Einstellung zu
stellen, was wiederum eine Vorraussetzung fur das psychische und korperliche
Wohlbefinden sowie die Berufszufriedenheit ist. Dies wurde bis 2002 durch mehr

als 500 wissenschaftliche Verdffentlichungen dokumentiert®,

Im Kontext von Bildungsinstitutionen und —prozessen lasst sich das Konzept in
Bezug auf Lern- und Leistungsverhalten, Stressbewaltigung, Gesundheitsverhalten
sowie  Schulreformen anwenden.®*® Dort betrifit es selbstregulative
Zielerreichungsprozesse, welche in die folgenden zwei Phasen eingeteilt werden:
motivationale Phase und Volitionsphase. Die motivationale Phase umfasst die
Entschlussfassung zu einer bestimmten Handlung und die Realisierung der
Handlung. In der Volitionsphase werden Handlungsvorhaben angesichts von

Barrieren fortgesetzt. (z.B. sich nicht ablenken zu lassen.)

Bezuglich der Selbstwirksamkeitserwartung innerhalb von Bildungsinstitutionen
erwagt man jahrzehntelang eine differenziertere Unterscheidung des Begriffs in
individuelle  Selbstwirksamkeitserwartung und kollektive Selbstwirksamkeits-
erwartung (z.B. bei Lehrern). 1993 begrindet Bandura die Differenzierung und
seitdem werden beide Bereiche getrennt voneinander erforscht. Er definiert
individuelle  Selbstwirksamkeitserwartung  wie  folgt: "Wahrgenommene
Selbstwirksamkeit bezieht sich auf Uberzeugungen iiber diejenigen eigenen

Féahigkeiten, die man bendtigt, um eine bestimmte Handlung zu organisieren und

% Schwarzer & Jerusalem (2002), S.36

% vgl. Schwarzer & Jerusalem (2002), S. 36

% Jerusalem (1998, 1999); Schwarzer & Jerusalem (1992, 1994,1995, 1999, 2002) in: Schwarzer &
Jerusalem (2002), S. 36
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auszufiihren, um damit bestimmte Ziele zu erreichen.” * Demzufolge zeichnen
sich selbstwirksame Menschen (z.B. Lehrer) im Gegensatz zu jenen mit geringer
Selbstwirksamkeitserwartung durch ein hoheres Anspruchsniveau, eine hoéhere
Anstrengungsbereitschaft und Ausdauer, hohere Leistungen, ein effektiveres
Arbeitszeitmanagement sowie gréRere strategische Flexibilitat auf der Suche nach

Problemlésungen aus.

Mogliche Selbstwirksamkeitsgedanken sind z.B. ,Ich bin sicher, dass ich den
ganzen Abend eisern arbeiten kann, auch wenn andere mich zum Fernsehen
einladen*; ,Ich bin sicher, dass ich mich angemessen auf die Prifung vorbereiten
werde, auch wenn ich mich dazu sehr disziplinieren muss.”; ,Auch bei
Uberraschenden Ereignissen glaube ich, dal’3 ich gut mit ihnen zurechtkommen
kann“. Sie beginnen mit einer subjektiven Fahigkeitsiberzeugung die (auch)
angesichts eines Widerstandes bestehen bleibt. Hier zeigt sich noch mal deutllich
der Unterschied zur Handlungsergebnis—Erwartung, die der Wahrnehmung von
Auswirkungen zwischen einer Handlung und ihren Konsequenzen entspricht, ohne
Bezug zum Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten herzustellen®’.
Handlungsergebnis—Erwartungen werden meist in Wenn—-Dann—-Sétzen formuliert:
~Wenn ich es schaffe, mich an meinen Zeitplan zu halten, bin ich in 2 Wochen

fertig mit der Arbeit.”

Schwarzer/Jerusalem zufolge handelt es sich bei der Selbstwirksamkeitserwart-
ung um eine Spezialform des Optimismus. Ferner besteht z.B. folgende Gemein-
samkeit mit &hnlichen Optimismuskonzepten: einer pessimistischen, resignativen
Einschatzung anforderungsreicher Situationen durch positive Erwartungshaltungen

entgegen zu wirken.

Selbstwirksamkeitserwartung zeichnet sich aber dadurch aus, die Ursache des
eigenen Erfolgs in den eigenen Kompetenzen und Anstrengungen zu sehen, was

sich in deren Verarbeitung selbstwertdienlich und motivationsférderlich auswirkt®.

In Bezug auf die individuelle Leistungsentwicklung unterstiitzt dies einen

dauerhaften aktiv-problemorientierten Umgang mit schwierigen Anforderungen.

% Bandura, (1997), 476 in: Schmitz/Schwarzer (2002): Schmitz/ Schwarzer: “Individuelle und
kollektive Selbstwirksamkeitserwartung von Lehrern* in: Jerusalem/Hopf (2002): Selbstwirksamkeit
und Motivierungsprozesse in Bildungsinstitutionen, Zeitschrift Padagogik Beiheft 44, S.195

%" Matthias Jerusalem & Ralf Schwarzer, (1981) (revidiert 1999) in: Jerusalem & Schwarzer (2002), S.
36

% vgl. Schwarzer & Jerusalem (1999), Schwarzer (2000) in: Jerusalem & Schwarzer (2002), S. 36
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Warum die Allgemeinen Selbstwirksamkeit als eine Grundlage kontinuierlicher,
effizienter Selbstregulation angesehen wird? Sie ist nach Schmitz und Schwarzer®
unvereinbar mit einer pessimistischen / depressiven Perspektive angesichts
stressreicher Situationen. Sie ist hingegen durch problemorientierte Formen der

Auseinandersetzung charakterisiert.

Lehrer-Selbstwirksamkeit umfasst die individuelle bzw. kollektive Gewissheit von
Lehrern (allein / innerhalb des Kollegiums), Problemen auch unter erschwerten
Bedingungen standzuhalten und zu lésen, z.B. In Bezug auf schwierige Schiler,
neue Unterrichtsmethoden und Schulreformen. (,Ich bin mir sicher, dass ich es

schaffe, gute Fortschritte auch bei den lernschwéchsten Schilern zu erzielen.”)

In Bezug auf die kollektive Selbstwirksamkeit bezieht man hier das grundséatzliche
Konstrukt der individuellen Selbstwirksamkeit auf die Ebene Kkollektiver
Uberzeugungen: ,Wie der Einzelne optimistische Selbstiiberzeugungen haben

kann, so soll dies auch fiir Gruppen gelten.“ *°

Sie umschlief3t also Uberzeugungen von der (berindividuellen Handlungskompe-
tenz in einer Gruppe. D.h. im Gegensatz zur individuellen Selbstwirksamkeitser-
wartung geht es um die Koordination und Kombination der individuellen Ressour-
cen in einer Gruppe, welche zu einem gemeinsamen Wirkungspotential fihren

kénnen. Dies wirkt sich forderlich in Bezug auf die gleichen Aspekte aus:
o die Auswahl von Handlungen (Schwierigkeitsgrad)
o die Anstrengungsbereitschaft in der Zielrealisierung
o die Ausdauer angesichts von Barrieren*!

Sie ful3t auf der individuellen Selbstwirksamkeitserwartung der jeweiligen
Gruppenmitglieder und steht in Abhangigkeit von der Gruppenleitung, -dynamik
und den unterschiedlichen Anforderungssituationen. Ein kollektiv selbstwirksames
Kollegium erzielt laut empirischer Erhebungen hohere Leistungen bei ihrer
Schiilerschaft als eins, das keine positive Uberzeugung von seinen eigenen
Fahigkeiten hat.*?

% Schmitz/ Schwarzer (2002), S.199

%0 Zaccaro (1995); in: Schmitz/Schwarzer (2002), S.195

*1 Schwarzer & Jerusalem (1981) in: Jerusalem & Schwarzer (2002), S. 37
“2 vgl. Bandura (1993) in: Schmitz & Schwarzer, (2002), S.195
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Parker und Romano stellen fest, dass ein Lehrerkollegium mit dem
Charakteristikum hoher Selbstwirksamkeit es sich ,eher zutrauen® wird,
,anspruchsvolle Reformziele zu verwirklichen***. Ein Beispiel fiir kollektive Lehrer-
Selbstwirksamkeitserwartung konnte sein: ,Ich bin davon Uberzeugt, dass wir als
Lehrer gemeinsam fur padagogische Qualitat sorgen kénnen, auch wenn die

Ressourcen der Schule geringer werden sollten.* **

Wie entstehen Selbstwirksamkeitserwartungen?

Aufgabe zum Aufbau der Selbstwirksamkeitserwartung:

~Was Uberzeugt Euch davon, dass lhr in etwas gut sein werdet?" Individuelle

Einschéatzung schriftlich fur sich festhalten. Zeitlicher Rahmen: 15 Minuten.

An erster Stelle beim Aufbau von Selbstwirksamkeitserwartungen stehen eigene
Erfolgserfahrungen beim Erreichen von Nahzielen (z.B. zu sehen, dass sich
Anstrengungen auszahlen), gefolgt von beobachteten, stellvertretenden,
Erfahrungen; Transfer bzw. Modelllernen anhand Beobachtungen des Verhaltens
anderer. In etwas geringerem MaRe konnen auch Uberredungen von Freunden
wirken (,Du kannst es®), sowie, allerdings mit der geringsten Wirkung, die eigene
Gefuhlsregung. Hierzu ist anzumerken, dass sie sich bei hoher Erregung z.B.
kontraproduktiv auswirkt, wenn sie als Hinweis auf eigenen Kompetenzverlust
gedeutet wird. Daher ist es Schwarzer und Jerusalem zufolge wichtig zu erlernen,

Aufregung zu kanalisieren und kognitiv unter Kontrolle zu kriegen.

Erfolgserlebnisse hingegen l6sen ein Gefuhl der Genugtuung aus, was die

Selbstwirksamkeitserwartung erhoht.

Es muss jedoch grundsatzlich darauf hingewiesen werden, dass Selbstwirksamkeit
nicht per se zum Erfolg fuhrt. Sie ist lediglich eine Einflussvariable fiir Leistungsre-
sultate neben der tatsédchlichen Leistungsbereitschaft, Anreizen, Vorwissen und

bestimmten Fahigkeiten.

Abschlie3end mdchte ich auf die Frage ,Besteht ein Zusammenhang der Selbst-

wirksamkeit mit dem Burnout?* bezlglich des Lehrerberufs eingehen.

*® parker (1994) und Romano (1996) in: Schwarzer & Jerusalem (1999b); Schwarzer & Jerusalem
52002), S.195
* Schwarzer & Jerusalem (1999) in: Schwarzer & Jerusalem (2002) , S.198
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Falls ja, welche Kausalrichtung dominiert? (Beeinflusst die Selbstwirksamkeits-
erwartung das Burnout oder umgekehrt?) Schitzt hohe Selbstwirksamkeits-
erwartung vor Burnout? Dieser Schluss lasst sich laut Schmitz und Schwarzer
empirisch nicht belegen, da beide Konstrukte in einem reziproken Bedingungs-
Verhaltnis zueinander stehen (sie bedingen sich gegenseitig). Jedoch existiert eine
signifikante Tendenz zugunsten des Einflusses der Selbstwirksamkeitserwartung
auf den Burnout sowie ein Zusammenhang zwischen niedriger
Selbstwirksamkeitserwartung und allen drei Dimensionen des Burnout. (1. emotio-

nale Erschopfung, 2. Depersonalisierung, 3. Leistungsverlust)®.

Dieses Ergebnis bestatigt wiederum die Theorie, indem es mit ihr Gbereinstimmt:
~>elbstwirksamkeitserwartungen sind nicht zu vereinigen mit einem Ausbrennen im
Beruf, sondern sollten mit emotionaler Stabilitdt und beruflichem Erfolg assoziiert

sein.“ %

Folglich lasst sich zu dieser Uberlegung das entsprechende Fazit ziehen: Kognitive
Selbstwirksamkeit kann zwar nicht vor einem beruflichen Ausbrennen ,schitzen®,

wirkt ihm aber entgegen.
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Einleitung
Unser heutiges Verstandnis von Gesundheit ist tUberwiegend gepragt von der

Erhaltung der Gesundheit und der Verdrangung von Krankheiten. Fir viele
Menschen ist es selbstverstandlich, sich zu fragen, wie kann ich mich innerlich so
starken, dass ich auch negativen Einflissen gegenuber gewappnet bin. Auf der
anderen Seite ist der Alltag in unserer Gesellschaft gepragt von Schnelllebigkeit und
einer permanenten Reizuberflutung. Die Belastungen, denen Menschen ausgesetzt
sind, nehmen stetig zu und fuhren bei vielen zu einer Veranderung ihres
Gesundheitszustandes. Das Konzept der Salutogenese von Antonovsky richtet die
Perspektive auf die gesund erhaltenden Faktoren. Doch was bedeutet gesund
erhaltende Faktoren und warum kann das Konzept als ein Ansatz zur
Gesundheitspravention verstanden werden? Diesen Fragen moéchte ich in dieser

Arbeit nachgehen.

2. Geschichtliche Entwicklung

Aaron Antonovsky (1923 — 1994), amerikanisch - israelischer Medizinsoziologe und
Stressforscher, entwickelte in den 1970er / 80er Jahren das Konzept der
Salutogenese. Zu dieser Zeit herrschten in der Medizin und in der Gesellschaft das
Verstandnis von Krankheit als ein Risikofaktorenmodell vor, welches sich an der
pathogenetischen  Perspektive  orientierte.  Antonovsky  beschaftigte  sich
vordergrindig mit den Ursachen von krankmachenden Lebenssituationen, vor allem
mit den pathogenen Reaktionen von psychosozialen Stressoren. Er erkannte jedoch,
dass Stressoren wie auch Probleme, Risiken und weitere Belastungsfaktoren zum
Leben eines Menschen dazu gehdren. Diese Erkenntnis weckte sein
wissenschaftliches Interesse und er stellte sich die Frage, ,was schitzt Menschen
davor, krank zu werden, bzw. warum werden einige Menschen krank und andere

nicht.“’

Antonovsky ging nicht mehr von einer strikten Trennung zwischen Krankheit und
Gesundheit aus, sondern entwickelte ein Verstandnis vom Gesundheits — Krankheits
— Kontinuum. Er entdeckte, dass Menschen sich gesund fuhlten, obwohl sie z.B. mit
einer chronischen Krankheit lebten, andere wiederum, die objektiv gesehen gesund

waren, sich zeitweise krank fuhlten. Antonovskys Perspektive wandelte sich zu der

*" Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (Hrg.), 2001: Was erhalt Menschen gesund?
Antonovskys Modell der Salutogenese. Band 6. Erweiterte Neuauflage. 1. Auflage 1998
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Fragestellung ,Was erhalt den Menschen gesund?‘. Mit dem Konzept der
Salutogenese veranderte er ganz entscheidend die Entwicklung des
Gesundheitsverstandnisses innerhalb der Medizin, der Pflege und der Gesellschatft.
Salutogenese ... steht heute flr eine neue Forschungsrichtung in der Medizin, die
nach dem Ursprung der Gesundheit fragt. 8 Mit dieser Thematik beschéftigen sich
heute nicht nur Mediziner aus der Soziologie und der Psychosomatik, sondern auch
Wissenschatftler aus der Chronobiologie und der Rhythmusforschung.

3. Zentrale Fragestellungen

Salutogenese ist ein Wortverstandnis und stellt eine Kombination des lateinischen
Wortes ,Salus, salutis* Ubersetzt Gesundheit und dem griechischen Wort ,Genesis",
die Schopfung, die Herkunft dar. Salutogenese orientiert sich am Wohlbefinden der
Menschen und betont die subjektive Seite von Gesundheit. Die vier zentralen Fragen

der salutogenetischen Forschung lauten:

- was fordert Gesundheit und wie wird sie hergestellt?

- Unter welchen Bedingungen bleiben Menschen gesund?

- Was muss getan werden, um diese Bedingungen fur viele Menschen herzustellen?

- Wie kann ein hochstmogliches Mald an Wohlbefinden erreicht werden, trotz

kérperlicher, seelischer oder sozialer Probleme?*

4. Salutogenetische Faktoren

.Bel der Frage, warum manche Menschen trotz kritischer Lebensereignisse und
zahlreicher Stressoren im Alltagsleben gesund bleiben (...) [zeigt sich], dass es
Faktoren gibt, die dazu beitragen, dass die Gesundheit, trotz bestehender

Belastungen aufrechterhalten wird...“*°

Zu diesen salutogenetischen Faktoren
gehoren der sozialer Rickhalt, getragen durch emotionale Netzwerke, ein intrinsisch
verankerter Grundoptimismus, Selbstwirksamkeitserwartungen sowie die Auspragung
der Koharenzempfindung. Diese Koharenzempfindung, pragnanter auch

Koharenzsinn genannt, stellt die zentrale, personelle Ressource eines Menschen dar.

8 Glockner, M., 2002: Salutogenese. In Zeitschrift Weleda Forum 5. Interview von Bahimann, B. , S.1

19

ebd. S.2
%0 Kdnig, B. 2000: Aktivierungs- und Entspannungphasen missen ausgewogen sein. In:
Pflegezeitschrift 11, S. 739 — 742. S. 741
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Der Kohérenzsinn steht im Zentrum des Konzeptes der Salutogenese von

Antonovsky.

4.1. Kohéarenzsinn

Der Koharenzsinn umfasst die Fahigkeit eines Individuums, zum einen den Sinn fur
Zusammenhange zu erkennen, in der Fachsprache auch Sence of cohorence (SOC)
benannt und zum anderen dieses in einer Lebenskrise oder -Herausforderung fur
sich selbst positiv anzuwenden. Der Kohérenzsinn stellt eine Ubergeordnete Instanz
dar, welche aus drei sich wechselseitig beeinflussenden Komponenten besteht. Es
handelt sich dabei um das Gefuhl der Verstehbarkeit (Sence of Comprehensibility),
um das Gefuhl der Handhabbarkeit (Sence of Managebility) und um das Gefuhl der
Sinnhaftigkeit fir die individuellen Situationen im Leben (Sence of

Meaningfullness).>*

Verstehbarkeit bedeutet, eine veranderte Situation zu erkennen und zu verstehen,
d.h. eine sinnvolle Erklarung zu haben, von dem, was in der inneren und auf3eren
Welt geschieht. Diese verdnderte Situation zu handhaben in dem Bewusstsein,
diese selbst beeinflussen zu kdnnen, Bewaltigungsmoglichkeiten zu finden sowie die
inneren und &uleren Ressourcen zu mobilisieren, pragen das Gefuhl der
Handhabbarkeit. Innere und &ul3ere Ressourcen beziehen sich darauf, die
intrapersonellen und extrapersonellen Fahigkeiten zu aktivieren und das personliche
Umfeld zur Unterstiitzung anzuregen. Das Geflhl der Sinnhaftigkeit ermdglicht es
den Menschen, die Bedeutung und den Sinn einer Krise, einer veranderten Situation
zu verstehen, dieses als Herausforderung zu betrachten und sich zu engagieren.
Diese Fahigkeiten setzen beim Individuum Motivation und Energien frei. Je starker
der Koharenzsinn ausgepragt ist, umso leichter bewaltigt der Mensch seinelihre

kritischen Herausforderungen. >2

4.2. Sozialer Riickhalt

Soziale Netzwerk besitzen fir Individuen eine grundlegende Bedeutung. Zu friherer

Zeit gab es Grof3familien, in denen sich der Mensch aufgehoben und unterstitzt
fuhlte, wenngleich dieses sicher nicht fir jede Familie zutraf. Heutzutage bilden die

engsten Angehdrigen, Freunde, Berufskolleginnen, Nachbarn und Freizeitkontakte

°1 Marg, K. 2004: Salutogenese. In: Zeitschrift Heilberufe - Forum. Heft 3. S. 60 - 61
*2 ygl. Konig. S. 742



das soziale Netzwerk. Diese sozialen Ressourcen nehmen in der Form der
Bewaltigungsstrategien eine bedeutende Rolle ein. In wissenschaftlichen
Untersuchungen fanden Forscherinnen heraus, dass das soziale Netzwerk und die
damit verbundenen sozialen Bindungen einen positiven Einfluss auf die psychosoziale
und korperliche Gesundheit ausiben. Es besteht eine enge Wechselbeziehung
zwischen Individuum und seiner/ihrer Umwelt. Die Menschen unterstitzen sich
emotional dadurch, dass sie sich trosten, respektieren und wertschatzen. Die
instrumentelle Unterstitzung geschieht durch gegenseitige Hilfestellungen bei der
Suche nach Problemlésungen. Durch das gegenseitige Ausleihen von alltaglichen
Dingen oder sogar auch Geld, Uben sie die praktische und materielle
Unterstitzungsform aus. Erganzt wird dieses durch die geistige Form der
Unterstitzung, d.h. sie teilen die Lebensvorstellungen oder Lebensformen

miteinander.

4.3. Optimismus und Selbstwirksamkeit

Die Bewaltigung von Belastungssituationen wird von der Uberzeugung und den
Erwartungen Uber den Ausgang von Ereignissen und der eigenen
Handlungsmadglichkeit beeinflusst. Die optimistische Grundhaltung wirkt sich positiv
auf die Bewadltigung aus. Es wird unterschieden in defensiven und funktionalen
Optimismus. Defensiv bezieht sich auf unrealistische Erwartungen, wobei die
Risiken vom Individuum Ubersehen, bzw. der Handlungsbedarf nicht erkannt wird.
Die Reaktion in Form von Vermeidung und/oder Verleugnung wirkt sich langfristig
belastend auf die Gesundheit aus. Bei dem funktionalen Optimismus liegt das
positive Ziel im Zentrum des Geschehens. Die Kompetenz- oder
Selbstwirksamkeitserwartungen (vgl. Kap. V im Reader) motivieren den Menschen,
zusatzliche Anstrengungen in Kauf zu nehmen und nicht vorschnell aufzugeben.
Belastende Situationen erleben sie als Herausforderung, der sie sich stellen. Sie
empfinden diese Situationen als nicht so stressig. Humor, positive Ablenkung und

offene, klarende Gesprache préagen ihre optimistische Grundiberzeugung.

5. Belastungsbereiche

Wie aus dem Konzept der Salutogenese hervorgeht, sind Menschen in ihrem
Lebensalltag standigen Belastungen und Anforderungen ausgesetzt. Dieses variiert,

je nachdem wo die Menschen leben, in welcher Umgebung und in welcher Kultur sie
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aufwachsen. Klimatische Faktoren, Wohn- und Lebensformen, Bevdlkerungsdichte,
Grad der Industrialisierung sowie die Formen und Regeln zwischenmenschlichen
Zusammenlebens spielen eine nicht zu unterschatzende Rolle. Wie Forschungen
belegten, héangt die Beeintrachtigung des Gesundheitszustandes nicht nur von den
genannten Faktoren ab, sondern vor allem von den lang anhaltenden, kleinen, sich
kumulierenden Belastungen des Alltags. Die Belastungen wéahrend einer Krise
orientieren sich an der Schwere und den damit verbundenen Merkmalen. Davon ist,
bis zu einem gewissen Grade, auch der Bewaltigungserfolg abhéngig. Es finden sich

nach Buddeberg & Willig sechs Belastungsbereiche:

1. Die Krise kann zu einer Stérung des emotionalen Gleichgewichts fihren.
Ausgeldst durch neue oder verstarkte Gefilhle wie Angste, Trauer, Wut, Hilf- und

Hoffnungslosigkeit und Depressionen.

2. Die Korperintegritat und das Wohlbefinden kénnen sich durch Beschwerden,

Schmerzen, Verletzungen oder Behinderungen verandern.

3. Autonomie- und Kontrollverlust, ein verandertes Korperbild sowie die Ungewissheit
des Krisenverlaufes, der damit einhergehenden Veradnderung des Familien- und

Soziallebens kénnen eine Verdnderung des Selbstkonzeptes mit sich bringen.

4. Eine Verunsicherung hinsichtlich der sozialen Rollen und Aufgaben kann
ausgelost werden durch eine Trennung von der Familie, den Freunden und
Bekannten. Das Aufgeben wichtiger sozialer Funktionen, berufliche Unsicherheiten,
Verlust der Arbeit, Berufswechsel, Trennung oder Scheidung,

Kommunikationsprobleme und Isolation kdnnen Folgen der Krise darstellen.

5. Weitere Belastungen ergeben sich aus einer verdnderten Umgebung. Bei dem
Eintreten einer Erkrankung mit einem Krankenhausaufenthalt ergeben sich neue
Beziehungen zum arztlichen und pflegerischen Personal, Konfrontationen mit

unbekannten Verhaltensregeln, Werten und der medizinischen Fachsprache.

6. Der sechste Bereich stellt die Bedrohung des Lebens und die Angst vor dem
Sterben da. Dieses kann durch eine akute Krise, eine chronische Progredienz, d.h.
eine zunehmende Verschlimmerung oder auch durch eine Vielzahl von

Verlusterlebnissen ausgeltst werden.

Die psychischen Reaktionen auf Belastungen kénnen verschieden ausfallen. Die

Menschen koénnen verunsichert sein, realistische und sachliche Einstellungen
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entwickeln, sie kénnen apathisch — depressiv werden und in eine soziale Isolation

geraten. >

Es stellt sich die Frage, wie Menschen diese Belastungsbereiche subjektiv erleben
und welche individuellen Bewaltigungsmaoglichkeiten, sprich Copingstrategien sie in

Lebenskrisen entwickeln.

6. Copingstrategien

Coping ist im deutschsprachigen Raum ein gelaufiger Begriff fir Bewaltigung, sei es
Stress- oder auch Krankheitsbewaltigung. Der Name kommt aus dem Englischen von
cope: zurechtkommen, bewaltigen. Coping stellt die bewusste Bewaltigung dar, die
realitdtsnahe Belastungen einbezieht. ,Es ist verhaltensorientiert und befasst sich mit
Strategien, mit denen versucht werden soll, Umwelt und Situation zu verandern und
zu kontrollieren,“** In dem Bewaltigungsprozess, der sich durch die resultierenden
veranderten Situationen, bedingt durch Lebenskrisen und Herausforderungen,
ergibt, versucht der Mensch sich diesen Anforderungen standig anzupassen und zu
bewaltigen. Die damit verbundenen Phasen verlaufen nicht getrennt voneinander,
sondern konnen sich dberlagern und sich wiederholen, je nach Ausmal der
Herausforderung und Lebenssituation. Die Phasen werden eingeteilt in
Wahrnehmungsstil, Bewaltigungsform und Entschlussfassungen bzw.
Konsequenzen. Der Wahrnehmungsstil kann individuell sehr unterschiedlich sein.
Die Einteilung erfolgt in reale Wahrnehmung der Symptome, verzerrte Wahrnehmung
und ignorierende Wahrnehmung. Der letzte Wahrnehmungsstil kann sich auf einen
Schutz- bzw. Abwehrmechanismus beruhen, der unbewusst eingesetzt wird. Die
Bewaltigungsstrategien kénnen handelnd, kognitiv oder emotional ausfallen. Die
Forschung hat drei3ig individuelle relevante Strategien, die so genannten Berner

Bewaltigungsformen von Heim et. al., entdeckt.

1. Handlungsbezogene Strategien

Darunter fallen ablenkendes Anpacken, Altruismus (z.B. eigene Bedurfnisse zuriick
stellen), aktives Vermeiden, Kompensation durch z.B. sportliche Aktivitaten,

konstruktive Aktivitat, konzentrative Entspannung, sozialer Rickzug, Solidarisierung,

%3 Buddeberg, C. & Willi, J. (Hrg.) 1998: Die psychosoziale Medizin. Springer Verlag. Berlin. 2.
Auflage. S. 484 f
** Buddeberg. 1998. S. 285
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Zupacken (Informationssuche, Kooperation in Diagnostik und Therapie), Zuwendung,

u.a.

2. Kognitive Strategien

Darunter fallen unter anderem das Aggravieren, d.h. die Folgen werden schlimmer
eingeschatzt, als dieses objektiv zu erwarten wéare. Akzeptieren, Dissimilieren
(herunterspielen, verleugnen, bagatellisieren, etc.), Haltung bewahren, Humor, Ironie,
Problemanalyse, Relativieren, Religiositat, Gribeln, Sinngebung, Valorisieren, d.h.

Bewusstwerdung eigener Werte, positives Einschéatzen der Krise.

3. Emotionale Strategien

Emotionale Entlastung, Hadern, Selbstbedauern, passive Kooperation, Resignation,

Optimismus, Fatalismus, Schuldzuweisung, Wut, Selbstbeschuldigung, u.a. *°

In der Phase der Entschlussfassung/Konsequenz schatzen Menschen ihre Situation
ein und suchen nach Alternativen. Sie Uberlegen, gewichten, entscheiden sich, bzw.
legen weitere Schritte fest.

Die Fahigkeit zur Bewaltigung einer Krise ist abhangig von der Ubertragungsstarke
frlherer eingesetzter Bewaltigungsstrategien. Lazarus pragte den Begriff der
antizipatorischen Bewaltigung, d.h. der Vorwegnahme oder urspriingliche
Vorstellungen der bekannten Bewaltigungsformen. Die  Kopplung der
Ubertragungsstarke mit der Toleranz gegeniber Veranderungen im Leben sowie
eine ausgepragte Koharenzfahigkeit fihren zu einer enormen Ressourcenbreite bei

den betroffenen Menschen.

7. Stressoren - Reaktionen — Bewaltigungen

Antonovsky gelangte wéahrend seiner wissenschaftlichen Arbeit immer mehr zu der
Uberzeugung, dass Stressoren in vielfaltigster Art und Weise zu unserem Leben
dazu gehoren. Eine wichtige Aufgabe unseres Organismus liegt in der Abwehr von
Stressoren. Gesunde Menschen greifen in belastenden Situationen auf eine Vielzahl
von Bewadltigungsstrategien zurtick. Sie wahlen je nach Lage eine fur sie passende

% Frischenschlager, O. et al. 1995: Lehrbuch der Psychosozialen Medizin. Springer Verlag, Wien. S.
412 ff
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optimale Ldsung heraus, z.B. die aktive Beseitigung der Stressoren oder die
Selbstberuhigung durch Bagatellisierung.®® Die Stressforschung stellte sich die
Frage, welches Stressbewaltigungsverhalten der Menschen erfolgreich wirkt, bzw.
welche Formen einen positiven Einfluss auf das korperliche und psychische
Wohlbefinden austiben. Das aktive Handeln und dem sich Stellen einer schwierigen
Situation, d.h. auch das Akzeptieren des Unabanderlichen fuhren haufig zu einer
inneren Starkung, vorausgesetzt, es wird nicht Uberlagert von einer passiv-
resignativen Haltung. Hier finden sich die drei Komponenten des Kohérenzsinns wie

die Verstehbarkeit, die Handhabbarkeit und die Sinnhaftigkeit einer Situation wieder.

Nach Lazarus sind Stressoren zuerst neutral. Sie werden erst zu Reizen, wenn sie
Stressreaktionen hervorrufen. Die Art der Reaktion ist abhangig vom individuellen
Bewertungsraster und dem Umfang der personlichen Widerstandsressourcen. Zuerst
erfolgt die primare Bewertung, d.h. in dieser ersten Phase priift das Individuum, ob
ein Reiz als Stressor tUberhaupt auftritt bzw. eintritt. Menschen mit einem hohen Grad
an Koharenzsinn nehmen potentielle Stressoren nicht als Stressreize wahr. Bei der
sekundaren Bewertung, die zweite Phase, beurteilt das Individuum den Stressor und
schatzt ab, ob es Reserven, Strategien, Ressourcen besitzt, um damit der
Herausforderung entgegen treten zu kénnen. Im Fall Eins nimmt das Individuum die
Anspannung wabhr, versichert sich aber, das keine Gefahr besteht. Im Fall Zwei sieht
es sich durch die Herausforderung gefahrdet und |6st somit negative

Stressreaktionen aus.

Menschen mit einem hohen Koharenzsinn sehen es als zu bewaéltigende
Herausforderung an und setzen eine Aufwartsspirale, auch genannt Erfolgsspirale in
Gang. Demgegenuber konnen Personen mit einem gering ausgepragten

Koharenzsinn eher fur sich eine Abwartsspirale auslésen.

1. Bei der Aufwartsspirale werden generalisierte Widerstandsressourcen aktiviert und
fordern wie auch der stark ausgepréagte Koharenzsinn die konstruktive Bewaltigung
der Lebenskrise, bzw. der Herausforderung. Die Welt wird als strukturiert und
handhabbar gesehen und erlebt. Diese Erfahrungen starken wiederum das
Koharenzgefuhl und erhohen die Widerstandsreserven. Es geht spiralméaRig

aufwarts.

*® K6nig.2000. S. 742
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2. Bei der Ingangsetzung der Abwartsspirale |6st der Stressor eine Spannung aus.
Dem Individuum gelingt es nicht, diese Spannung zu lésen. Als Folge dessen kann
der Stresszustand zu einer Veranderung des Gesundheitszustandes kommen und
langfristig Erkrankungen nach sich ziehen. Die Person erfahrt sich gegentber der
Welt als machtlos. Erfolgt dieses Uber einen langeren Zeitraum, so entwickelt sich ein
nur gering ausgepragtes Koharenzgefuhl. Dieses wird bei anhaltender Anspannung
spiralmafig immer kleiner und kann zu einer gesundheitlichen Gefahrdung fuhren.

8. Resumee

Antonovsky betont die Wechselwirkung zwischen dem Kohérenzsinn und den
generalisierten Widerstandsressourcen. Erst wenn die Welt fur Individuen gut
verstehbar, gut zu bewaltigen und als sinnvoll betrachtet wird, entwickelt sich das
Sence of Cohorence zu einer immer starker werdenden Kraft. Den Menschen gelingt
es, mit diesen Fahigkeiten ihre Gesundheit zu erhalten und auch in stark belastenden
Situationen eine seelische und korperliche Balance zwischen Anspannung und
Entspannung in ihrem Leben zu erreichen. Sich selbst mehr Aufmerksamkeit und
Achtsamkeit zu schenken sowie die bewusste Wahrnehmung von negativen
Einflissen, starkt die inneren Krafte. Das Konzept der Salutogenese zeigt eine
effektive Stressbewaltigung auf und kann als einen Ansatz zur Gesundheitspravention
im Belastungserleben der Menschen eine wichtige Rolle einnehmen.
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1. Einleitung

Nach erfolgloser Suche nach einem speziellen Stressbewaltigungs- und -
praventionsprogramm fiir Lehramtsstudierende®’ beschéftigte ich mit dem von Rudolf
Kretschmann entwickelten Programm fiir Lehrkrafte®®. Aus diesem Programm
entnahm ich drei Kapitel, namlich ,Belastungen eines Schultages®, ,Familie — Freizeit
— Vorbereitung“ sowie ,Stressabbau durch Lebensfreude®, und wandelte sie um auf
die Bediurfnisse von Studierenden. Die entstandenen Vorschlage zur
Stressbewaltigung und -pravention richten sich aber Kkeineswegs nur an
Lehramtsstudierende, sondern sind nutzbar fir Studierende jeder Fachrichtungen.
Spezielle Trainings fur Lehramtsstudierende mussten erganzt werden um Inhalte, die
sich mit den speziellen Belastungen des Lehrerberufs beschéftigten. Zu diesem

Thema sind im Rahmen dieses Seminars andere Arbeiten entstanden.

Das Lehrertraining von Kretschmann ist so aufgebaut, dass zu jedem Kapitel (mit
Ausnahme des Abschnitts ,Stressabbau durch Lebensfreude®) so genannte ,Fragen
zum Nachdenken® gestellt werden, aus denen man in der Regel schon MalRhahmen
zur Stressbewaltigung und -pravention ableiten kann. Im Folgenden werden
entsprechende MalRnahmen dann erlautert und in einer Tabelle zusammengefasst, in
der man fur sich selbst notieren kann, welche Malihahmen man schon ergreift,
welche man noch ergreifen mochte und welche man fir sich selbst eher fir
ungeeignet halt. Nicht jeder Vorschlag ist fir jede Person geeignet und keineswegs
kénnen alle Vorschlage realisiert werden. Das wurde vermutlich eher mehr Stress
erzeugen, als diesen abzubauen. Die beiden Strategien, die man fur besonders
geeignet halt und die man noch nicht nutzt, sollte man am Ende noch einmal extra
notieren, um fir sich selbst verbindlich festzuhalten: ,Dies sind die ersten

Malinahmen, die ich ergreifen will!*

Den Aufbau des Programms von Kretschmann habe ich beibehalten. Die ,Fragen
zum Nachdenken“ sowie die Vorschlage zum Stressabbau sind an Kretschmanns
eng angelehnt und lediglich umformuliert fir Studierende. Anstelle der férmlichen

Anrede ,Sie“ habe ich das unter Studenten géngigere ,Du“ gewahilt.

° Die Internetrecherche ergab lediglich Hinweise auf Veranstaltungen an anderen Universitaten, die
sich, wie auch das Seminar, in dem diese Arbeit entstanden ist, mit dem Thema ,Stress" im Rahmen
der Lehrerausbildung beschéaftigen. Nahere Informationen zu Inhalten der Veranstaltungen gibt es
aber nicht.
%8 Kretschmann, Rudolf (2000): Stressmanagement fur Lehrerinnen und Lehrer. Ein Trainingsbuch mit
Kopiervorlagen, Weinheim: Beltz.
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Da Kretschmann haufig Entspannungstechniken empfiehlt, beschéaftige ich mich
schliel3lich noch mit der Progressiven Muskelentspannung nach Jacobsen. Diese
Technik gilt (auch bei Kretschmann) als eine der am leichtesten zu erlernenden

Entspannungstechniken, die bei einem Grofteil der Menschen Wirkung zeigen soll.

2. Die Belastungen eines Unitages

Ein paar Fragen zum Nachdenken®®:

» Stehst Du rechtzeitig auf und Iasst Dir auf dem Weg zur Uni geniigend Zeit?

Kommest Du gelassen und ausgeruht zur Uni oder hektisch?

* Bist Du wahrend des Unitages angespannt? Hast Du das Gefuhl, standig

“gefordert” zu sein oder hast Du auch Ruckzugsmaoglichkeiten?
* Erholst Du Dich in den Pausen?

* Gelingt es Dir, nach einem Unitag erst einmal abzuschalten oder gehen Dir die

Uniprobleme standig im Kopf herum?

* Fuhlst Du Dich nach einem Unitag abgespannt oder leistungsfahig?

» Hast Du das Geflihl, dass Du an einem Unitag ausreichend Erholung findest?
* Bleibt Dir noch genligend Zeit fir Dein Privatleben?

* Bist Du am Ende eines Unitages mit Dir zufrieden?

» Gehst Du rechtzeitig ins Bett? Kannst Du einschlafen?

Mdoglichkeiten, die Belastungen eines Unitages zu verringern

Den Unitag gesammelt und gelassen beginnen

Wer schon abgehetzt auf die letzte Minute oder gar zu spat in den
Veranstaltungsraum kommt, morgens weder Zeit hatte, um alle Sachen einzupacken
oder es nicht einmal geschafft hatte, zu frihsticken, der hat schon schlecht und
gestresst in den Tag gestartet. Vielen vermiest so etwas sogar den gesamten Tag.

Deshalb sollte man Maflinahmen ergreifen wie beispielsweise eine halbe Stunde eher

% Entnommen und modifiziert aus: Kirschner-Liss, Kornelia; Kretschmann, Rudolf; Lange-Schmidt, Ingrid: Die
Belastungen eines Schulaltags. In: Kretschmann (Hrsg.): Stressmanagement fiir Lehrerinnen und Lehrer.
Weinheit: Beltz, S. 28.
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aufzustehen, auf dem Weg zur Uni zeitliche Puffer einzubauen, einen Bus friher zu
nehmen, auf dem Weg ganz bewusst die Umgebung wahrzunehmen

(Sonnenaufgang, Menschen, Farben, usw.) und entspannt zu gehen bzw. zu fahren.
Die Pausen zur Erholung nutzen

Die Pausen sind auch zur Erholung da! Wer in den Pausen zu viel unterzubringen
versucht, kann nicht zur Ruhe kommen. Dinge wie Bilcher ausleihen/abgeben,
umfangreicheres Material kopieren oder Arbeiten abgeben in Freistunden oder nach
der letzten Veranstaltung erledigen. Die Pausen lieber dazu nutzen, um entspannt
von einem Raum zum n&chsten zu kommen, ein kurzes Schwatzchen zu halten, in

Ruhe einen Kaffee zu trinken oder eine kurze Entspannungstibung durchzufihren
Den Unitag bewusst beenden und sich regenerieren

Nach der Uni sollte man sich eine kurze Erholungszeit gonnen, anstatt sich sofort auf
die nachste Arbeit zu stiirzen. Lieber eine halbe Stunde zum entspannen nutzen, um
dann erholt und konzentriert arbeiten zu kénnen, als véllig abgespannt nur halbherzig

zu lernen.

Dabei konnen feste Rituale helfen, z.B. Tee trinken, Zeitung lesen, sich umziehen
(die gemiutlichen ,Schlabberklamotten®), aber auch kérperliches Abreagieren wie
joggen, Rad fahren, schwimmen, ein Spaziergang. Ein kleines Nickerchen, eine
Entspannungsibung, erholsame Beschéaftigungen wie lesen oder Gartenarbeit —
wichtig ist, dass es einem hilft, mental auf Distanz zu gehen und das Signal gibt: ,Uni
hat jetzt fir eine halbe Stunde Pause!”

Malinahmen gegen das Gribeln

Schafft man es einfach nicht, eine solche mentale Distanz herzustellen, kann die
Erinnerung an schone Ereignisse, das Hervorrufen beruhigender Bilder wie
beispielsweise eines Strandes, eine ablenkende Beschaftigung oder eine
Entspannungsiibung helfen, das Gribeln Gber Probleme, die man aktuell doch nicht

I6sen kann, abzuschalten.
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Belastungen eines Unitages verringern — vor der Uni und wahrend des Tages

Vorschlége

Das mache/
versucheich

schon

Dasist
nichts fur

mich

Daswill ich
versuchen

1. Ich lege alles, was ich am néachsten Tag
bendtige am Abend vorher zurecht (auch
Schliissel, Papiere, usw.)

2. Ich stehe ca. 2 Std. eher auf as bisher, um
meinen Tag in Ruhe und gesammelt beginnen zu

konnen.

3. Ich fuhre, bevor ich zur Uni gehe, eine

Entspannungs- oder Bewegungsiibung durch.

4. Ich baue auf dem Weg zur Arbeit zeitliche
Puffer ein. Ich fahre/gehe entspannt.

5. Ich achte bewusst auf meine Umgebung
(Sonnenaufgang, Licht, Wetter, Leute, Natur,...)

6. Ich suche meinen Veranstaltungsraum 5-10
Min. eher auf und stelle mich mental auf die

Veranstaltung ein.

7. Ich gestatte mir wahrend des Unitages
Ruckzugsphasen (kurze Entspannungstibungen,

kleiner Spaziergang, usw.)

Wodurch konnte ich noch Stress und

Anspannung im Unitag vermeiden?

Gute Erfahrungen habe ich personlich mit folgenden Mal3nahmen gemacht:
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Als Erstes versuche ich, folgende Vorschldge zu realisieren:
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Belastungen eines Unitags verringern — nach der Uni

Vorschlége

Das mache/
versucheich

schon

Dasist
nichts fur

mich

Daswill ich
versuchen

1. Ich komme bewusst zu Hause an und
regeneriere mich kurz mit einem Getrank, Blick

indie Zeitung, 0.A.

2. Ich ziehe mich fur die ,Lern-Zeit* oder

Freizeit um.

3. Ich grenze mich fr ca. %2 Std. von anderen

(Familie, Partner, Mitbewohner) ab.

4. Ich rede Uber meinen Unitag (mit der Familie,

dem Partner, dem Mitbewohner).

5. Ich gehe nach der Uni mental auf Distanz,
indem ich mir bewusst sage: ,, Uni hat jetzt fur
eine Stunde Pause!

6. Ich mache ein kurzes Nickerchen.

7. Ich reagiere mich korperlich ab (Joggen,
Radfahren, Sport, Spaziergang).

8. Ich wéhle eine ablenkende, erholsame

Beschaftigung (Buch lesen, spielen).

9. Ich l6se mich mental von Problemen, dieich
gegenwartig doch nicht |6sen kann, indem ich
bewusst an etwas Angenehmes denke, bwz.

Dinge tue, die mich mental ablenken.

10. Ich erdrtere schwierige Probleme mit
anderen.

11. Ich fuhre regelmaidig Entspannungstibungen
durch.

12. Ich schreibe am Ende eines Unitages auf,
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was ich geleistet habe.

13. Ich beschliel3e meine Arbeitszeit fur die Uni
mit einem Plan fUr den néchsten Tag.

14. Ich lasse meinen Tag mit einer angenehmen

Tatigkeit ausklingen.

Wodurch koénnte ich noch Stress und

Anspannung im Unitag vermeiden?

Gute Erfahrungen habe ich personlich mit folgenden Mal3nahmen gemacht:

Als Erstes versuche ich, folgende Vorschlége zu redlisieren:
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3. Familie — Freizeit — Vorbereitung

Ein paar Fragen zum Nachdenken®

» Hast Du oft das Geflihl, dass Dir die Zeit davonrennt? Wie fiihlst Du Dich dann?

* Erledigst Du Deine Arbeiten ruhig und gelassen oder fuhlst Du Dich oft unter
Zeitdruck?

* Hast Du den Eindruck, dass Dir die Zeit fir das Wesentliche fehlt? Was wirdest Du

gerne haufiger tun?

« Argerst Du Dich manchmal, dass Dir nichts so richtig von der Hand geht, dass Du
viel Zeit vertan hast, ohne etwas geschafft zu haben, aber auch ohne sich erholt zu
haben?

* Vergisst Du oft Termine? Kommst Du oft zu spat? Bei welchen?

» Unterschatzt Du oft den Zeitbedarf von zu erledigenden Arbeiten? Bei welchen

Arbeiten kommt das vorzugsweise vor?

Stressabbau durch Arbeitsorganisation und Zeitmanagement

Zweckmaliger Arbeitsplatz

An einen unaufgerdumten, ungemduitlichen Schreibtisch, setzt man sich noch mal so ungern.
Mit dem Suchen wichtiger Unterlagen verliert man haufig viel Zeit, mitunter verursacht es
richtigen Stress, weil man beflirchtet, die entsprechenden Papiere nicht rechtzeitig zu finden.
Dementsprechend sollte der Arbeitsplatz aufgeraumt, funktionell und gemditlich sowie mit

einem sinnvollen Ordnungssystem versehen sein.
Arbeitsorganisation

Um seine Arbeit organisieren zu kdnnen, sollte man sich zuerst eine Liste mit den zu
erledigenden Aufgaben anfertigen und hierbei Prioritdten setzen (z.B. ein, zwei oder
drei Sterne vergeben). Alles Erledigte kann wieder von der Liste gestrichen werden,
so dass man sich vor Augen halt, was man bereits geschafft hat. Das verschafft eine
gewisse Befriedigung. Falls man einfach keinen Anfang findet, kann man die Liste

stur von oben nach unten abarbeiten. Hat man mit einer Aufgabe begonnen, sollte

% Entnommen und modifiziert aus: Kretschmann, Rudolf; Lange- Schmidt, Ingrid; Kirschner-Liss,
Kornelia (2000): Familie-Freizeit-Vorbereitung, In: Kretschmann (Hrsg.): Stressmanagement fur
Lehrerinnen und Lehrer. Weinheit: Beltz, S. 37.
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man sie moglichst ohne Unterbrechung beenden, damit man die Arbeit nicht unnétig

in die L&nge zieht und sie immer wieder vor sich herschiebt.

Stérungen nach Mdoglichkeit vermeiden. Also der Familie, dem Partner, den
Mitbewohnern sagen, dass und bis wann man ungestort sein méchte. Notfalls einen

Zettel an die Tur hangen. Telefon ab-, Anrufbeantworter einschalten.

Das Lernen in einer Gruppe kann bei manchen Aufgaben Entlastung bringen.
Verbindlich ausgemachte Termine zwingen einen dazu, an diesem Termin auch

tatsachlich etwas zu tun.
Zeitmanagement

Um zuerst eine Bestandsaufnahme zu machen, sollte man Uber einen gewissen
Zeitraum (z.B. eine Woche) die eigene Zeitnutzung protokollieren. Wichtig ist hierbei
vor allem, Zeiten zu identifizieren, in denen man weder wirklich arbeitet, noch sich
wirklich erholt. Diese Zeit ist ,verloren®. Bei ineffizienter Zeitnutzung kann man sich
dann einen neuen Zeitplan erstellen. Die geplante Arbeitszeit dann wirklich zur Arbeit
nutzen, die Freizeit wirklich zur Erholung, bzw. zu Aktivitaten, die einem Spald

machen.
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Anregungen flr eine bessere Arbeitsorganisation

Vorschlége

Das mache/
versucheich

schon

Dasist
nichts fur

mich

Daswill ich
versuchen

1. Ich lege an meinem Schreibtisch ein sinn-
volles Ordnungssystem an. Ordner fur umfang-

reiche Themen, Hangeordner fir knapperes.

2. Ich nehme mir wenigstens einmal pro Woche
Zeit, um ales, was sich angesammelt hat, zu
sortieren/abzuheften.

3. Ich nehme mir in den Ferien wenigstens einen
Tag Zeit (im Kaender eintragen!), um grindlich

auszumisten.

4. Kleinere Aufgaben nehmeich nur einmal in
die Hand: in einem Rutsch erledigen, nicht vor
sich herschieben.

5. Ich schreibe alles auf, was ich zu erledigen
habe.

6. Ich nehme mir jeden Tag Zeit, um auf einem
Tagesplaner zu notieren, was am néchsten Tag

gemacht werden muss/soll.

7. Ich setze Prioritéten auf meiner Liste. Wasiist
morgen/ néchste Woche am dringendsten?

8. Ich streiche jeden Tag von meiner Liste, was
ich erledigt habe.

9. Wenn ich keinen Anfang finde, arbeiteich
meine Liste stur von oben nach unten ab.

10. Ich schitze mich selbst vor Ablenkung: TUr
schlief3en, Telefon aus, den anderen Bescheid
geben, bis wann man ungestort sein will.

11. Ich versuche, meinen Aufgaben 1-2 Tage
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voraus zu sein.

12. Ich plane mehr Zeit fir Unvorhergesehenes

en.

13. Ich lege alles zurecht, was ich am nachsten

Tag benttige.

14. Ich sage auch mal ,,nein!* zu zusétzlichen
Aufgaben.

15. Ich mache nicht ales allein, sondern suche
mir Kommilitonen, mit denen ich gut zusammen

arbeiten/lernen kann.

16. Ich lege regelméiige, aber kurze Pausen ein.

Als Erstes versuche ich, folgende Vorschlége zu realisieren:
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4. Stressabbau durch Lebensfreude

Korperliche Balance von
Verfassung, Arbeit und
Gesundheit Regeneration

Wahrnehmung von | Unterstitzendes
Lebensfreuden, | soziales Umfeld
optimistisch-
realistische

Lebens-
einstellung

Der Mensch verfigt Uber Ressourcen unterschiedlicher Art, die durch die
unterschiedlichsten Faktoren bestimmt werden, auf die wir aber auch Einfluss
nehmen kénnen. Lange-Schmidt und Kretschmann® haben diese Ressourcen in vier
Bereiche eingeteilt: die korperliche Verfassung/Gesundheit, die Balance von
Regeneration und Arbeit, die Wahrnehmung von Lebensfreuden/ein optimistisch-

realistische Lebenseinstellung sowie ein unterstitzendes soziales Umfeld.

Naturlich kénnen wir unsere Gesundheit nur schwer kontrollieren, aber eine gesunde
Lebensweise wirkt sich forderlich darauf aus. Entspannungstibungen oder die
Fahigkeit, bewusst zu geniel3en, kénnen sich ebenfalls positiv auf die kdrperliche

Verfassung auswirken.

Die geistige Verfassung spielt in den Bereich Wahrnehmung von Lebensfreuden
hinein. Bin ich tGberhaupt in der Lage, bewusst zu geniel3en; mir ab und an etwas zu
gonnen? Auch die grundsatzliche Lebenseinstellung ist wichtig, vor allem die
eigenen Zielsetzungen. Speziell im Lehrerberuf stecken sich h&ufig gerade die

Berufsanfanger viel zu hohe, unrealistische Ziele (z.B. ,jeder Schuler muss mich

61 Lange-Schmidt, Ingrid / Kretschmann, Rudolf (2000): Stressabbau durch Lebensfreude. In:

Kretschmann (Hrsg.): Stressmanagement fur Lehrerinnen und Lehrer. Ein Trainingsbuch mit
Kopiervorlagen. Weinheim: Beltz, S. 107.
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mogen*). Sich Uberhaupt keine Ziele zu setzen fuhrt ebenfalls zu allgemeiner

Unzufriedenheit. Wie so oft erscheint ein gesundes Mittelmal3 als der richtige Weg.

Auf die Balance von Regeneration und Arbeit kann man schon deutlicher Einfluss
nehmen. Naturlich gibt es Zeiten, in denen sich Arbeit hauft — bei Studenten natirlich
besonders zu Semesterende. Im Sinne einer mittel-, bzw. langerfristigeren
Arbeitsplanung sollte man solche Phasen einkalkulieren, auf die man dann
entsprechende Ruhephasen folgen lassen sollte.

Die Unterstltzung des sozialen Umfeldes (Familie, Partner, Freunde) ist besonders
wichtig fir die geistige Verfassung. Die Pflege der sozialen Beziehungen ist demnach

zentral, auch wenn man fir diese natirlich nicht allein verantwortlich ist.

Insgesamt spielen alle genannten Bereiche ineinander. Probleme in einem Bereich
kénnen sich auf die anderen Felder auswirken. Umgekehrt kénnen jedoch auch
Schwierigkeiten eines Feldes durch Ressourcen aus anderen Bereichen abgefedert

werden.

5. Progressive Muskelentspannung

Der Ansatz der von Edmund Jacobsen in den 1920er Jahren entwickelten
Entspannungsmethode geht davon aus, dass psychische Anspannung immer auch
von Muskelkonzentration begleitet ist. Demnach muss sich die Entspannung von
Muskeln wiederum positiv auf die Psyche auswirken. Die Ubungen bestehen also
darin, willentlich verschiedene Muskelgruppen anzuspannen, und sich bei ihrer
Entspannung auf die Wahrnehmung ausgel6sten der Empfindungen zu

konzentrieren (Warme, Kribbeln, Schmerz, usw.).

Der Vorteil dieser Methode liegt darin, dass sie sehr leicht zu erlernen ist, und tberall
durchfiihrbar ist. Zudem konnen die Ubungen sehr variabel durchgefiihrt werden. Bei
der Grundibung werden nacheinander vom Kopf bis zu den FufRen alle
Muskelgruppen einzeln angespannt und nach einer gewissen Zeit wieder gelockert.
Es kdonnen aber auch mehrere Muskelgruppen gleichzeitig angespannt werden oder
man beschrankt sich nur auf bestimmte Bereiche. So konnen kurze Ubungen von

funf Minuten, aber auch beliebig lange Ubungen durchgefiihrt werden.

Diese Technik zeigt bei vielen Menschen Wirkung, mitunter jedoch aber erst nach
einem gewissen Training der Muskelentspannung. Bei haufigem Anwenden der

Methode verstarkt sich der Entspannungseffekt. Es ist auch mdglich, die
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Muskelkonzentration mit beruhigenden Bildern oder Selbstmotivation (Satzen wie

.Ich schaffe das!“) zu verbinden.

Im Folgenden wird eine Ubung beschrieben, die im Sitzen durchgefiihrt wird, und

daher gut fur die Uni oder Schulklassen geeignet sein kénnte.

Blitzentspannung

Sucht Euch einen Stuhl und setzt Euch aufrecht und bequem hin.

Schliel3t die Augen und achtet darauf, wie Eure Muskeln sich anfihlen. Warm?

Schwer? Angespannt?
Versucht, ganz ruhig zu werden und an nichts zu denken.

Jetzt verschrankt die Hande hinter dem Kopf. Presst Hande und Hinterkopf kraftig
gegeneinander und fuhlt die Spannung im Nacken und in den Armen. Haltet eine

Weile so aus.

Entpannt Euch wieder. Lockert Eure Muskeln, legt die Hande locker auf die
Oberschenkel. Fuhlt den Zustand der Erleichterung, wenn die Spannung nachlasst,
im Nacken, in den Armen. Achtet darauf, wie die Muskeln sich anfiihlen. Nehmt wahr,
wie auch Ihr innerlich immer ruhiger werdet, wenn die Spannung in den Muskeln

nachlasst. Atmet ganz ruhig und gleichméaRig tief ein und langsam aus.

Presst nun Hande und Hinterkopf wieder kraftig gegeneinander und fuhlt die
Spannung im Nacken und in den Armen. Hebt die Beine an, so hoch, wie Ihr konnt.
Vermeidet dabei ein Hohlkreuz durch Anspannung der GesalRmuskulatur. Hebt die
Beine noch etwas hdher und richtet die Ful3spitzen zum Korper. Haltet eine Weile so

aus.

Nun entspannt Euch wieder. Lockert Eure Muskeln, legt die Hande locker auf die
Oberschenkel und fiihlt wie die Spannung nachlasst, im Nacken, in den Armen, in
den Oberschenkeln, in den Waden.

Achtet darauf, wie sich Eure Muskeln anfiihlen und nehmt wahr, wie Ihr innerlich
immer ruhiger werdet, wenn die Anspannung in den Muskeln nachlasst. Atmet ruhig

und gleichmafig tief ein und langsam aus.

Presst erneut Hande und Hinterkopf kréftig gegeneinander. Fuhlt die Spannung im

Nacken und in den Armen. Hebt die Beine an, so hoch, wie lhr kdnnt. Vermeidet ein
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Hohlkreuz, indem Ihr Eure GesalRmuskulatur anspannt. Hebt die Beine noch etwas
héher und richtet die Ful3spitzen zum Korper. Haltet eine Weile so aus und kneift
kraftig Augen und Kiefer zusammen, so dass Eurer Gesicht vollkommen angespannt
ist.

Nun entspannt Euch wieder. Lockert Eure Muskeln und legt die Hande auf die
Oberschenkel. Fuhlt, wie die Anspannung nachlasst, im Nacken, in den Armen, in
den Oberschenkeln, den Waden, im Gesicht. Nehmt wahr, wie auch Ihr dabei
innerlich immer ruhiger werdet. Atmet ganz ruhig und gleichmafig tief ein und

langsam aus.

Genieldt jetzt die innere Ruhe. Stellt Euch ein beruhigendes Bild vor: einen Strand,
eine grune Wiese, einen schneebedeckten Berg zum Beispiel. Setzt diese Phase so
lange fort, wie Ihr mdchtet. Wenn ihr aufhéren mochtet, streckt die Arme kraftig nach

vorn, ballt die Fauste, atmet tief ein und 6ffnet die Augen.
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.ZU Recht wiinscht man dem Lehrer und der Lehrerin

- die Gesundheit und die Kraft eines Germanen,
- den Scharfsinn eines Lessing,

- das Gemdit eines Hebel,

- die Begeisterung eines Pestalozzi,

- die Wahrheit eines Tillich,

- die Beredsamkeit eines Salzmann,

- die Kenntnisse eines Leibniz,

- die Weisheit eines Sokrates,

- und die Liebe Jesu Christi.“®?

1. Einleitung
Seit 1996 gibt es in Hamburg ein verpflichtendes Lehrertraining fur alle Referendare

und Referendarinnen. Unter der Leitung von Dr. Manfred Affeldt, friiher selbst Lehrer,
dient dieses Seminar dazu, die Referendare im Referendarjahr zu begleiten und zu

unterstitzen.

Das Seminar umfasst insgesamt 80 Stunden. Es werden ca. 35 Gruppen mit je 15

Teilnehmern gebildet.

Das Lehrertraining findet in der zweiten Phase der Lehrerausbildung statt. Es ist
geplant es auch auf die erste (Studium) und dritte Phase (Berufseingangsphase)

auszudehnen.

2. Hauptziele

Die beiden Hauptziele des Lehrertrainings sind, die personalen und sozialen
Kompetenzen der Referendare zu férdern und eine Prophylaxe fir das so genannte

,Burn-Out-Syndroms" aufzubauen.

Dafir ist von besonderer Bedeutung, dass das Lehrertraining im beurteilungsfreien

Raum stattfindet.

3. Problematik des Referendarjahres

Im Referendarjahr geraten die Referendare in ein Spannungsfeld. Sie sind nicht
mehr nur Auszubildender, aber auch noch nicht wirklich Ausbilder. Beide Rollen
mussen aber funktionieren. Dies fuhrt zu einer Rollendiffusion und zu der standigen

Angst vor einer schlechten Bewertung.

®2 Kleinschmidt, Gottfried: »Schulqualitéat und Lehrerleistung” in ,Erziehungswissenschaft und Beruf*,
4/94, S 395
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Zusatzlich kommt oft hinzu, dass die Referendare mit einer riesigen Motivation an
das Referendariat herangehen und diese fir sich oft nicht erfiillen kdnnen. Das liegt
unter anderem oft an mangelndem Zeitmanagement, an zu vielen (schulischen)
Aufgaben und nattrlich an der oben genannten Rollendiffusion. Dieses ,Versagen*
bringt Zweifel und Verunsicherung mit sich. Oft kommt dann selbst konstruktive Kritik
nicht mehr an und Hilfe ist immer schwieriger anzubieten, da die standige Bewertung

und die Angst davor zu viel ist.

Die Referendare bauen eine Art ,Burgmentalitat® auf um sich zu schitzen. Sie
verschanzen sich hinter einer Mauer. Ziel des Lehrertrainings ist es deshalb diese
Mauer zu uberwinden, die ,Zugbricke zu 6ffnen* und wieder die Maoglichkeit zu

geben auch schone, wichtige und konstruktive Dinge zu sehen und anzunehmen.

4. Beratungsarbeit und Methoden im Lehrertraining

Das Lehrertraining bietet in einem ,geschitzten* bewertungsfreien Raum eine gute
Basis fur die Problemlésung. Unter Gleichgesinnten kdonnen die Probleme besser
reflektiert werden. Die Gruppe kann eigenstandig Selbsthilfe entwickeln und

Handlungsalternativen suchen. Dabei arbeitet sie anliegen- und praxisorientiert.

4.1 Anliegen-orientierte Beratungsarbeit

In der anliegen-orientierten Beratungsarbeit werden 4 Schlusselqualifikationen

trainiert. Dies wird am Beispiel ,Problemschuler” verdeutlicht:
So ist dieses Problem von vier verschieden Richtungen aus zusehen.
- von der eigen Person aus: Was lost dieser Schiler in mir aus? Was lose ich

beim Schiler aus?

- von der Beziehung mit dem Schuler aus: Wie ist die Beziehung zwischen uns?
Wie ist der Kontakt zwischen uns?

- Von der Gruppe aus: Welche Position hat der Schuler in der Gruppe/in der
Klasse?

- Vom System aus: Welche Rollen haben Schule, Familie und Freunde?
Welche Werte habe ich als Lehrer?

So kann ein Problem genau analysiert und spater meist gelést werden.
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4.2 Reflexives Erfahrungslernen

Im Hamburger Lehrertraining wird auch mit dem ,tetradischen Prozessverlauf‘ nach
Petzold gearbeitet. Dieses Losungskonzept entwickelte er 1992. Er ist Ziel und Weg
besonderer Interventionstechniken. Die vier verschiedenen Phasen werden

zyklusméafRig wiederholt. Dabei steigert sich die Bewaltigungsqualitat.

1. In der ersten, der Initialphase, wird das Problem eines Gruppenmitglieds

identifiziert. Dazu werden Daten auf Sach- und Affektebene gesammelt.

2. In der darauf folgenden Aktionsphase setzen sich die Teilnehmer mit den

gesammelten Daten auseinander, bearbeiten und reflektieren das Problem.

3. In der dritten Phase, die Integrationsphase genannt wird, werden die

Erkenntnisse aus der zweiten Phase zu einem Lésungsweg entwickelt.

4. Die letzte Phase, Neuorientierungsphase, dient dazu, die in Phase drei

erarbeiteten Lésungswege in der Praxis zu testen.

Wenn sich die Teilnehmer spéater wieder zusammenfinden, beginnt der Zyklus auf

der Grundlage der gesammelten Praxiserfahrung erneut.

4.3 Training des Zeitmanagements

Zeitmanagement spielt im Referendariat eine besonders grof3e Rolle. Pl6tzlich sind
die Zeitanforderungen enorm gestiegen. Dabei arbeitet das Lehrertraining auch mit
der Gestalt-Theorie nach Petzold von 1993. Demnach gibt es verschiedene
Zeitgestalten wie Unterricht, Schule, Leben usw. Wichtig ist, dass diese Zeitgestalten
einen klaren Anfang und ein klares Ende haben. Wann fangt der Tag an, wann hort

er auf?

Wichtig ist dabei ,Gute Gestalten* zu entwickeln, bei denen jede Gestalt klare
Begrenzungen hat. Diese Grenzen mussen auch eingehalten werden. Besonders
gute Gestalten zeichnen sich dadurch aus, dass immer nur ein Thema im
Vordergrund steht. Als Beispiel wird hier ein Lehrer genannt, der in Urlaub fahrt und
seine Klassenarbeiten zur Korrektur mitnimmt. Wahrend er als Urlaubszeit haben
sollte, wartet gleichzeitig Arbeitszeit auf ihn. Es gibt keine klaren Zeitgrenzen, sie
laufen parallel. Dies hat zur Folge, dass er sich nicht wirklich entspannen und seinen

Urlaub nicht geniel3en kann.
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Im Lehrertraining wird deshalb daran gearbeitet Zeitgestalten zu entwickeln, sich fir

gewisse Grenzen zu entscheiden und, ganz wichtig, diese dann auch einzuhalten.

4.4 Antreibermodelle nach der Transaktionsanalyse

Bei der Selbstreflexion im Lehrertraining arbeitet man nach der Transaktionsanalyse

von Stewart und Joines (1990). Demnach gibt es funf Antreiber:
1. Sei perfekt!
2. Sei (anderen) gefallig!
3. Streng dich an!
4. Sei stark!
5. Beeil dich!

Sie bestimmen AuRerungen, Zeiteinteilung und Umgang mit anderen. Grundsatzlich
sind diese Antreiber positive Eigenschaften, wie Schnelligkeit oder Bemihen, die
aber bei zu groRRer Belastung ins Negative kippen kénnen. Sie wirken unbewusst und

sorgen normalerweise dafur, dass wir schwierige Situationen lsen.

In Stresssituationen verselbststandigen sie sich aber oft und behindern
Problemlésungen. Wir glauben nur dann zu funktionieren, wenn wir den Antreibern
genugen. Das ist unmoglich. So bilden sich unrealistische Anspriiche an uns selbst.

Nie kbnnen wir den Antreibern gentigen, aber umso starker versuchen wir es.

Die LOosung aus diesem Antreibermodell ist, das bewusste Ersetzen des ,muss”
durch ein ,darf*: Ich darf Fehler machen. Ich darf mich fiir ein Thema entscheiden. So

wird die personliche Anspruchshaltung wieder realitdtsgerechter.

4.5 Das ,Quadro-Ideal*
Wahrend der Entwicklung des Lehrertrainings fiel Affeldt auf, dass besondere

Merkmale, die im Zusammenhang mit dem ,Burn-Out-Syndrom* stehen, auf alle
zukunftigen Referendare und Lehrer zu treffen. Diese Merkmale sollen im Seminar
behoben werden. Dazu entwickelten die Leiterinnen das so genannte Quadro-ldeal

zur Burn-Out-Prophylaxe.
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Das Quadro-ldeal

Gelassenheit

o Anspruchs-
Wirdigung [ > bala[?]ce

%
- /

Das Quadro-ldeal bezieht sich auf die vier Merkmale, die an allen Teilnehmern zu

bemerken waren:

=

mangelnde Wirdigung

2. unrealistische Anspruchshaltung
3. Ubertriebene Ernsthaftigkeit

4. Zwanghaftigkeit

Daraus entstand das Quadro-ldeal, das diese Merkmale umkehren soll. So soll die
eigene Leistungswirdigung der Arbeit geférdert werden. Die Teilnehmer sollen
versuchen eine Balance zwischen den eigenen Anspriichen und dem, was méglich
ist, zu finden und dabei in schwierigen Momenten nicht ihren Humor verlieren. Wirkt
dies alles zusammen, fihrt es zu einer gelassenen Arbeitsweise und bietet Schutz in

Stresssituationen.

So bilden sich die Gegenpole zu den urspringlichen Merkmalen:
1. Leistungszufriedenheit & Wirdigung
2. Selbstiberforderung & Anspruchsbalance

3. Hilflosigkeit & Humor
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4. Angst vor Kontrollverlust & Gelassenheit

Wenn dazu noch ein gutes Zeitmanagement kommt, ist dies ein sinnvoller Schutz vor

einem spateren Burn-Out-Syndrom.

5. Evaluation

Zu Beginn des Lehrertrainings stiel3 das Konzept zunachst auf Skepsis. In einem
bewertungsfreien Raum bringt es nichts flr die Examensnote und ist vielleicht

zusatzliche Belastung.

Doch bei einer Bewertung von insgesamt 3175 Teilnehmern, erhielt das Training die

Note 1,8. Es sei besonders unterstitzend bei:

Schulerkontakt: 82%

Zeitmanagement: 81%
Konflikt-Klarung: 79%

Umgang mit Unterrichtsstérungen: 76%

Zusammenarbeit mit Kollegen: 73%

Viele der Gruppen bleiben auch nach dem Lehrertraining und des Referendariats

noch zusammen.

6. Resumee

So wie das Lehrertraining hier beschrieben wird, scheint es fur mich der Traum eines
jeden Referendars zu sein. Allerdings sollte man nicht unterschatzen, das es auch
eine Menge Zeit kostet neben Schule, Uni und Leben noch ein solches Training zu
machen. Obwohl es natlrlich eine gute Grundlage fir alle kommenden
Stresssituationen bietet, konnte ich mir vorstellen, dass es auch erstmal Stress
bringt.

Bei den Statistiken Uber psychisch kranke Lehrer in Deutschland, ist so ein Training

aber wahrscheinlich der richtige Ansatz.

Nach meinem Empfinden kommt er allerdings im Referendariat viel zu spéat. Wie
schon hier im Text angesprochen, kommt dann eine ganz neue Zeitstruktur auf den
Referendar zu. Es ware besser, wenn er nicht dann erst Hilfe erhalt, sondern dieses

Zeitmanagement dann schon mehr oder weniger beherrscht.
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IX Lehrertrainings- und Stressbewaltigungsprogramme

Mit dieser Arbeit soll die Frage beantwortet werden, welche Strategien Studenten in
der Studienzeit nutzen konnen, um sowohl Stress abzubauen als auch keinen
entstehen zu lassen.

Daflur werden in kurzer Form die Vorstellungen zu Stressmanagement von Sieland
(Uni Lineburg) erlautert. Konkrete Stressbewaltigungskonzepte stellt Keller in
seinem Buch ,Selbstmanagement im Lehrerberuf* vor, wobei in dieser Arbeit nur die
Konzepte erwahnt werden, die auch ein Student wahrend der Studienzeit nutzen

kann.

1. Der Ansatz von Sieland

,Wer Padagoge sein will, der priife sich!“®®

Nach Sieland sollte jeder, der den Lehrerberuf ergreifen will, eine Eignungsanalyse
durchfiihren um zu sehen, ob notwendige Bildungsvoraussetzungen vorhanden sind,
um nach dieser Analyse ausreichend qualifiziert werden zu kdnnen. Diese Analysen
sollen nicht nur vor dem Studium durchgefuihrt werden, sondern auch im Dienst. Sie
sollen die Passung zwischen vorhandenen Qualifikationen und Anforderungen

laufend sichern, um Fortbildungsmadglichkeiten anbieten zu kénnen, da das Ausmalf}

®3sjeland, Bernhard (2001): Das Problem der Eignung in der Aus- und Fortbildung von Padagoglinnen;
Electronic Edition, S.11.
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an Eignung die Qualitat professionellen Handelns bzw. die Gesundheit der

Padagogin oder des Padagogen beeinflusst.®

Passungsmangel bei Padagoginnen fuhren zu selbst- und fremdschadigenden
Effekten. Durch diese Mangel kann die Qualitat der beruflichen Leistung geschadigt
werden, was sich sowohl auf die Schiler als auch auf die Kollegen und/oder auf die
Gesundheit des berufstatigen Padagogen durch Uber- oder Unterforderung

auswirkt.%®

Die Beziehung zwischen den einzelnen Punkten, Ressourcen, Anforderungen und
Leistungsqualitat, wird in der folgenden Grafik (Abb.1) noch einmal verdeutlicht. Wie
sich erkennen lasst, stehen alle drei Punkte in Beziehung zu einander, so das daraus
geschlossen werden kann, dass das System durch Fehlen eines der drei Punkte

nicht funktionieren kann und zum Scheitern verurteilt ist.

Profil der Ressourcen ei- Profil der Anforderungen
ner Person Passuna eines Berufes
Per sonalenwicklung Organisationsentwicklung
durch Potential entwicklung durch
Anforderunasanal ysen
Qualitét der

beruflichen Leistung

Qualitatsentwicklung durch
Evaluation

Abb. 1 Beziehungen zwischen Ressourcen, Anforderungen und Leistungsqualitét®

Auf der Grundlage dieser Informationen stellt sich die Frage, welche Qualifikationen
bzw. Potentiale berufstatige Padagogen brauchen, um diesen Anforderungen

gerecht zu werden?

®\/gl. Sieland (2001), S. 1-
®y/gl. Sieland (2001), S. 3.
®y/qgl. Sieland (2001), S. 1.

2.
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Sieland und Tacke (2000) stellten die flr sie vier besonders wichtigen Bereiche in der

folgenden Tabelle zusammen.

Padagoglnnen handeln auf vierfacher Basis

Instrumentelle Basis: Fachliche x soziale x personale
X

Motivationale Basis: Fachliche x soziale x personale
X

Kognitive Basis Fur Problemldsungen sowie realistische Selbst- und
X Umweltkonzepte

Gesundheitliche Basis Balance von Ressourcen und Anforderungen durch
selbstbezogenes Gesundheitshandeln

Abb. 2 Bereiche zur Diagnose, Wirdigung und Verbesserung von padagogischem Handeln®’

Wie sich an dieser Tabelle erkennen lasst, handeln Padagogen auf vierfacher Basis
und zwar auf der instrumentellen, motivationalen, kognitiven und gesundheitlichen
Basis. Nach Sieland muss ein guter und gesunder Padagoge alle vier Potential-

Bereiche bei sich diagnostizieren kénnen und diese aktiv pflegen.®®

.Liegt oder sinkt eines der Potentiale unter einen Mindestwert, lasst sich das nicht
durch besondere Starken auf anderen Gebieten wettmachen.“®® Es niitzt sowohl den
Schilern als auch dem Lehrer nicht, wenn der Lehrer beispielsweise auf seinem
Fachgebiet qualitative Arbeit leistet aber zwischenmenschliche Kontakte meidet. Dies
weise auf Passungsmangel hin. Um diese Méangel zu minimieren, sollten nicht die
Starken und Interessensgebiete ausgebaut, sondern sich den eigenen Schwachen
angenommen werde.

~Jeder Paddelbootfahrer weil3, dass er seine Leistung nicht einfach férdert, wenn er

seinen starken Arm weiter starkt, sondern wenn er den schwacheren kréaftigt.“”

®7y/gl. Sieland (2001), S. 9.

®8y/gl. Sieland (2001), S. 9.

% Sieland (2001), S. 9.

’® Sieland, Bernhard (2002): Wie kodnnen Lehrerinnen ihre Gesundheit und Leistungsfahigkeit
foérdern? Anregungen zu regelméRiger Selbstevaluation und kollegialer Selbstvorsorge; Electronic
Edition, S. 9.
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Um die auftretenden Schwachen beheben oder minimieren zu kénnen sollte ein
,Berufs-TUV* eingefuihrt werden, um schon im Vorfeld die nicht geeigneten Bewerber
auszusieben und fur die geeigneten Bewerbern ein fast persénliches Studiumprofil

zu erstellen. Anséatze eines ,Beruf-TUV's" finden sich im Internet auf www.cct-

germany.de .

Auf dieser Seite kann jeder, der Schiler mit dem Berufswunsch Padagoge genauso
wie der sich schon langer im Beruf befindende Lehrer, seine Potentiale Gberprifen.
AuBerdem finden sich Informationen und nutzliche Links, die auf die jeweiligen
Gruppen abgestimmt sind. Zum Beispiel findet sich bei der Gruppe
Lehramtstudenten unter dem Link Infotexte, ein weiterer Link ,Beratung fir den
Berufseinstieg ins Lehramt, wo auch eine Stellenbdrse zu finden ist, die fir uns
Studierende sehr attraktiv ist. Unter dem Link ,Selbsterkundungs-Verfahren* finden
sich einige Test wie zum Beispiel der Test zur padagogischen Vorerfahrung. Nach
der Durchfihrung des Tests erscheint eine Auswertung, aus welcher der Tester
schlieBen kann, ob er fur den Beruf geeignet ist bzw. welche Mangel noch vorhanden
sind. Solche Tests (siehe Anlage) sind allerdings auf die Ehrlichkeit der Testperson
nicht Uberprifbar und zeigen somit einen Schwachpunkt auf. Es darf aber dabei nicht

vergessen werden, dass das erst der Anfang eines neuen Gedankens ist.

Eine weitere Mdglichkeit bietet Sieland selbst an. Er erstellte mit einer Gruppe von
Experten ein Trainigsprogramm auf, dass sich KESS nennt. Diese kooperative
Entwicklungssteuerung  durch  Selbstmanagement ist eine  kooperative
Beratungsstrategie, die im Sinne professioneller Lerngemeinschaften und
gesundheitsfordernden Strategien individuell zusammengestellt werden. In diesen
Seminaren erprobt und evaluiert jeder fir sich personlich Strategien zur Férderung

der eigenen Gesundheit.”

2. Das Stressbewaltigungsprogramm von Keller

Im folgenden Abschnitt dieser Arbeit sollen aus dem Buch ,Selbstmanagement im
Lehrerberuf* von G. Keller einige Tipps und Techniken vorgestellt werden, die auch
im Alltag eines Studenten einsetzbar sind und zur Verminderung von Stress fuhren
konnen. AnschlieRend soll eine Ubung vorgestellt werden, die sowohl mit einer

Gruppe als individuell gemacht werden kann.

™ cct = career concelling for teachers; gefordert von der Européischen Kommission.
2\/gl. www.bsieland.de/download/Lehrerbildung.php.
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Zeitmanagement

Ohne eine gut geregelte Selbstorganisation ist es schwer sowohl das Studium als
auch den Lehrberuf auszutiben. Um nicht in einen Terminstress zu gelangen, ist es
hilfreich, sich ein wirksames Zeitmanagement zu Nutze zu machen. Im Folgenden
werden einige Tipps aufgefihrt, die zur Verbesserung des Zeitmanagements fihren

konnen.

Es ist wichtig, seine Erledigungen aufzuschreiben, denn Ziele, die man nur im Kopf
hat, kbnnen leicht wieder vergessen werden. Durch das schriftiche Planen wird das
Gedéachtnis entlastet und Ziele werden verbindlicher. Des Weiteren sollten die Ziele
sowohl nach Dringlichkeit als auch nach Wichtigkeit geordnet und somit Prioritaten
gesetzt werden. Mit der richtigen Schwerpunksetzung kdnnen Ziele leichter erreicht
werden. Hier beachte man die 80:20 Regel von Pareto: ,Er konnte nachweisen, dass
20% der strategisch richtig eingesetzten Zeit 80% des Tagesergebnisses bringen.“"
Es sollte sich aber auf keinen Fall zu viel zugemutet werden. Jeder sollte immer
realistisch bleiben und fir unerwartete Aktivitdten Spielraum lassen. Wenn Aufgaben
an Weitere verteilt werden kdnnen, sollte man auch den Mut haben und diese weiter
geben. Fallt einem auf, dass die Belastung zu hoch ist, darf auch nein zu neuen
Aufgaben gesagt werden. Wichtige Arbeiten wie Hausarbeiten sollten nicht vor sich

her geschoben, sondern so schnell wie méglich erledigt werden.”

Es wird deutlich, dass wir alle diese Punkte schon einmal gehdrt haben, nur nicht
jeder diese Techniken anwendet und sich auf seine eigenen spezialisiert hat. Die
Frage, die man sich hier stellen sollte: Sind meine Techniken effektiv oder sollte ich

doch einiges an meinem Verhalten &ndern?
Schreibtischmanagement

Unter den Schreibtischnutzern gibt es zwei Typen. Zum einen gibt es den
Leertischler, der nur das Allernétigste auf dem Tisch hat. Zum anderem gibt es den
Volltischler, der an einer Ubermenge an Material zu ersticken droht. Zu welchem

gehoren Sie?

Ein chaotischer Arbeitplatz kann sowohl die Arbeitsstimmung als auch den
Arbeitsablauf empfindlich stéren. Deshalb sollten auf der Arbeitflache nur die zum

Arbeiten bendtigten Gegenstande liegen. Alles andere geh6rt in  Ordner,

% Keller, Gustav (2003): Selbstmanagement im Lehrerberuf. Donauwérth: Auer, S. 24.
" vgl. Keller (2003), S. 23-25.
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Stehmappen oder auf das Sideboard. Um Materialien und Unterlagen gerecht zu
verstauen, wird ein gut funktionierendes Ordnungssystem benotigt. Bei der
Schaffung einer geeigneten Ablageordnung kann das Ordnen, Suchen und Finden

unnétigen Stress vermeiden.”

Nicht nur gute Ordnungssysteme kodnnen zu verbesserten Arbeitsverhaltnissen
fuhren, sondern auch die Lichtverhaltnisse, Raumtemperatur und die Beschaffung
des Schreibtisches und des Stuhls.”® Alle diese Faktoren wirken sich bei nicht
optimalem Einsatz als Stressoren aus, die aber von jedem vermieden werden

kdnnen.

Rationelle Lern- Lesetechniken

Ein Student ist oft gendtigt, Allgemeinwissen und ganz besonders Fachwissen in
kirzester Zeit und in groBen Mengen zu erlernen. Fir diese standige
Wissensaneignung wird eine gute Konzentrationsfahigkeit, eine rationelle
Lesetechnik, eine wirksame Gedachtnisstrategie und die Fahigkeit, das neue Wissen

zu strukturieren, benétigt.”’

Konzentration ist die Fahigkeit, eine Zeit lang ungeteilt aufmerksam zu sein. Die
optimale Konzentrationsspanne ist nicht sehr gro3. Sie liegt bei den meisten
Erwachsenen so zwischen 30-45 Minuten. Um das Konzentrationsniveau wirksam zu
erhalten, empfiehlt sich von Zeit zu Zeit die Arbeitsform sowie den Arbeitsinhalt zu

wechseln.’®

Bis zu 80% unseres Wissens erlangen wir durch das Lesen von Texten. Um Texte
rationell lesen zu kénnen, bedarf es bestimmter Lesetechniken. Das beinhaltet, das
Lesetempo und das Diagonallesen zu trainieren, wichtige Passagen im Text zu
markieren und bei schwierigen Texten Textausziige anzufertigen. Aul3erdem ist es
hilfreich, lange Texte wie Romane schrittweise zu lesen und daneben Notizen zu

einzelnen Aussagen zu machen.

"®vgl. Keller (2003), S. 29.
® vgl. Keller (2003), S. 29-31.
Tvgl. Keller (2003), S. 38.
8 vgl. Keller (2003), S. 38-39.
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Um den erworbenen Lernstoff nicht zu vergessen, ist es wichtig ihn sooft wie mdglich
zu wiederholen und mehrkanalig aufzunehmen, um ihn sicher zu verankern und zu

vernetzen.”®

Systematische Entspannung

,Eine gravierende Ursache von Stress und Burnout liegt in chronischer Anspannung
und Uberreizung. Die Folge davon ist, dass das Nervensystem vom Sympathikus
dominiert wird, was sich in Form von Nervositdt, Unruhe, Erschdpfung,

Schlafstdrungen und Konzentrationsstérungen niederschlagt.“®

Um sowohl das Nervensystem als auch die Muskeln zu entspannen, gibt es

systematische Entspannungsibungen.

Eine dieser Ubungen ist das Prinzip der progressiven Relaxation (s. Kap. 3.1:
Stressmanagement fur Lehrerinnen und Lehrer). Das Prinzip besteht darin, dass
wichtige Korpermuskelgruppen kurz angespannt und danach wieder locker gelassen
werden. Bei dieser Ubung werden Entspannungsreaktionen erzeugt in Form von

Warme und Schweregefiihlen.®

Eine weitere Moglichkeit ist das autogene Training. Bei diesem Verfahren werden
Entspannungsreaktionen durch Aufsagen von formelhaften Vorsatzen hervorgerufen.
Zum Beispiel: ,Mein linker Ful3 ist ganz leicht, er ist schwerelos.” Allerdings ist so ein
autogenes Training zum einen schwerer erlernbar und auf3erdem nicht Uberall
durchfuhrbar, was fur die progressive Relaxation spricht, welche an jedem beliebigen
Ort durchfiihrbar ist.®?

Erfolgreiche Selbstmotivation (Positives Denken)

~Wer vergisst, was schon war, wird bose.
Wer vergisst, was schlimm war, wird dumm?®. (Kessner)

Motivation ist das, was menschliches Verhalten ankurbelt, beziehungsweise

aufrechterhélt. Die Selbstmotivation kommt von innen. Sie ist wirksam, wenn jemand

" vgl. Keller (2003), S.39-46.
8 Keller (2003), S. 33.
8 vgl Keller (2003), S. 33.
8 vgl. Keller (2003), S. 33-36.
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einen Sinn in einer Tatigkeit sieht, Spall daran hat, sowie Neugierde und Interesse

zeigt.

Um den Tag motiviert zu beginnen, sollte man sich jeden Tag gezielt etwas
vornehmen, das einem viel Freude bereitet. Der Tag sollte auf keinen Fall mit
negativen Gedanken und Stress begonnen werden. Dabei hilft es, an Kleinigkeiten,
wie den Sonnenaufgang oder das Vogelgezwitscher zu denken und dies
beobachten.

Die Stress erzeugenden Satze sollten in seelisch vertraglichere umformulieren
werden: Das Negative ins Positive wandeln. Fast jeder Situation kann eine positive
Seite abgewonnen werden: ,Dieses Glas ist zwar schon halbleer getrunken, aber es

ist noch erfreulicherweise halbvoll.“®3

Im Folgenden gibt es eine Ubung, welche das positive Denken ein wenig schulen

soll.

8 vgl. Keller(2003), 13-17.
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Ubung
Aufgabenstellung: 1) Formuliere die folgenden 9 Glaubenséatze in eine seelisch

ertraglichere Form um.
2) Formuliere einen 10. dich zurzeit negativ beschéftigten
Glaubenssatz in eine seelisch ertraglichere Form um.
3) Nach Bearbeitung der ersten beiden Aufgaben, stellen
sich alle Gruppenmitglieder im Kreis auf. Jeder einzeln
berichtet einer Person aus dem Kreis, mit voller
Uberzeugung seinen positiv umformulierten Satz.

Ich darf keine Fehler machen.

Es ist schlimm, wenn andere Uber mich schlecht reden.

Ich muss meine Klasse im Griff haben.

Ich muss mich auf meine Mitmenschen verlassen kénnen.

Fur jedes Problem muss es eine perfekte Losung geben.

Es ist schlimm, wenn ich kritisiert werde.

Es ist wichtig, dass alle mich mdgen.

Ich muss erfolgreich sein.

Es ist schlimm, wenn etwas anders lauft, als ich es haben mdchte.
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