. Arbeitsplatz Schule

STRESSBEWALTIGUNG

Ruhe im Schulalltag finden

Verschdrfte Arbeitsbedingungen der letzten Jahre und erh6hte Anforderungen an die Lehrkréifte
und Schulleitungen erhéhen den Stress an den Schulen. Einfache Methoden kénnen helfen, zu mehr

innerer Ruhe zu finden.

Lehrkraft zu sein, dhnelt immer mehr
einem Hochleistungsberuf. Lehrerinnen
und Lehrer sind einer hohen emotionalen
Belastung und haufig auch Lirm ausge-
setzt. Weitere Stressfaktoren sind die feh-
lende Trennung von Privatem und Arbeit
sowie fehlende Arbeitsplitze in der Schule.
Die Mehrheit der Lehrkrafte gibt an, keine
echten Pausen im Schultag zu haben. Der
Korper dagegen strebt nach Balance. Nach
Anspannung sollte Entspannung folgen.
Doch ruhige, etwas entspannte Phasen
gibt es in der Schule kaum.

Vielen gelingt es nicht mehr, abzu-
schalten. Auch die Freizeit ist oft durch®
Gedanken an die Schule oder durch
Erschépfung belastet. Reden iiber den
Stress aktiviert die Stressreaktion des
Korpers aufs Neue.

Dazu einige Zahlen: Fiir 20 Prozent
aller Lehrkrifte in Baden-Wiirttemberg
besteht nach ‘einer Studie von Joachim
Bauer, Neurobiologe aus Freiburg, drin-
gender Handlungsbedarf fiir die Gesund-
heit.. Matthias Niibling, dessen Institut
fir die COPSOQ-Untersuchung, bei
der die psychischen Belastungen in der
Schule abgefragt wurden, verantwortlich
ist, beschreibt, dass Lehrkrifte mental und
emotional stark belastet seien. Die Burn-
out-Gefihrdung der Lehrkrifte wurde in
einer Studie von Krause schon 2009 mit
20 bis 30 Prozent angegeben. Psychoso-
matische Erkrankungen nehmen stark zu.
Die erschreckende Zahl besagt, dass nur
26 Prozent aller Lehrkrifte in Baden-
Wiirttemberg bis zum gesetzlichen Pen-
sionsalter arbeiten. Fast drei Viertel
steigen vorher aus, teils mit erheblichen
finanziellen Abstrichen.

Was hilft gegen den Stress?

Effektive Stressbewiltigung muss auf
drei Ebenen ansetzen: auf der individu-
ellen, der arbeitsplatzbezogenen und der
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Es lohnt sich, einige Methoden auszuprobieren, um mehr Ruhe in und nach der Schule zu finden.

systembezogenen Ebene. Auf der arbeits-
platzbezogenen Ebene geht es um die Art
der Kommunikation am Arbeitsplatz, um
Wertschitzung, gute Teamarbeit, Rollen-
klarheit, eine akzeptable Konferenzkul-
tur sowie um die Kunst, echte Pausen zu
machen. Schon einige tiefe Atemziige in
den Bauch erhohen die Sauerstoffmen-
ge um das Achtfache. Das Herz kann im
Rhythmus des Atems mitschlagen und
schafft so Ruhe in Kérper und Geist.

Schwierige Bedingungen des Systems
Schule kénnen nicht nur durch eine klare
Leitung, offene Kommunikation gelést
werden. Hier ist es nétig, gewerkschaft-
lich aktiv zu werden und auf der gesell-

schaftlichen und politischen Ebene fiir
bessere Arbeitsbedingungen zu kimpfen.
Auf der individuellen Ebene kann der
Einzelne seine Widerstandskraft gegen
Stress stirken. Hier setzen Stressbewdl-
tigungsprogramme wie MBSR (Mind
Based Stress Reduction nach John Kaba-
zin) oder ,,Sicher und gelassen im Stress*

nach Gert Kaluza an. Auch Meditation, -

Yoga und andere Entspannungsprogram-
me kénnen dem Stressabbau dienen.
Natiirlich wirkt auch Bewegung extrem
stressabbauend: im Kérper festsitzende
Aggressionen und Energien kénnen frei
werden, der Kopf wird wieder leer.

Nach dem Modell von Prof. Gert Kaluza
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stromen von aufSen Stressoren — Anforde-
rungen, die Stress ausldsen — auf uns ein.
Diese treffen auf personliche Stressver-
stirker, Grundiiberzeugungen, die uns oft
gar nicht bewusst sind, und die den Stress
vervielfachen kénnen.

Der hiufigste Anspruch an sich selbst
ist: ,,Sei perfekt!“ Anforderungen sollen
perfekt gelost werden, in dem Fall ist nur
der Stress perfekt. Eine hilfreiche Denk-
weise, die diesen Anspruch entschirfen
konnte, wire: ,,80 Prozent geniigen. Um
die restlichen 20 Prozent zu bearbeiten,
braucht es iiberproportional viel Zeit und
Energie. Die Haltung: ,,Ich bin gut genug
und muss nicht die/der Allerbeste sein.“

~ . entspannt ungemein. Der Anspruch ,,Sei

beliebt” verfithrt dazu, zu vielen Anfra-
gen von anderen ,Ja“ zu sagen. Dabei
gehen wir hiufig iiber unsere Grenzen.
Ein freundliches ,,Nein“ ist jedoch durch-
aus méglich. Auch die Uberzeugung, es
miissen mich nicht alle mégen, erleich-
tert es, seine Grenzen zu wahren. Beim

bildung & wissenschaft 04/2019

Stressverstérker ,,Sei unabhingig!“ iiber-
fordern wir uns héufig, da wir uns keine
Hilfe oder Beratung suchen. Bei der inne-
ren Richtlinie ,,Behalte die Kontrolle® ist
es schwierig, Aufgaben zu delegieren,
Kolleg/innen eine eigene, vielleicht ande-
re Losung zuzutrauen und loszulassen.
Das Vertrauen in andere und das Loslas-
sen will geiibt werden. Der personliche
Stressverstirker ,Halte durch verhin-
dert ebenfalls, dass wir unsere Grenzen
wahrnehmen und uris an ihnen orientie-
ren. Denkweisen zu dndern, ist eine echte
Herausforderung. Es braucht die Bereit-
schaft, sich auf eine neue Art zu denken
einzulassen, und es braucht Geduld, viel
Geduld mit sich selbst.

Stark gegen Stress
durch Stdrkung der Resilienz
Resilienztraining will die Seele stark
machen. Einerseits kann eine verlissli-
¥che Bindung als Kind Menschen resil-
ient gegen Widrigkeiten des Lebens,
beispielsweise Stress, machen. Auch fiir
Erwachsene ist noch nicht alles zu spit.
Es werden meist sieben Schliissel zur
Resilienz genannt, die Achtsamkeit ist
jedoch ein Faktor, der alle Bereiche prii-
gen kann. Y

- Akzeptanz:

»Es ist, wie es ist!” Gegen Dinge anzu-
kidmpfen, die nicht verinderbar sind,
kostet sehr viel Energie, das Akzeptieren
hilft, seine Krifte einzuteilen.

« Optimismus:

Eine einfache Mdglichkeit, den Opti-
mismus zu stdrken ist ,,optimistisch ein-
schlafen. Jeden Abend vorm Schlafen
zwei bis drei Dinge aufschreiben, die am
Tag gut gelaufen sind, (z.B. die Tulpen
eingepflanzt oder das Elterngesprich
bewiltigt) stirken mit der Zeit den
»Optimismus Muskel, So achtet man
auf kleine Erfolge und glaubt eher an
einen positiven Ausgang.

« Losungs- und Zukunftsorientierung:
Aufmerksamkeit auf mogliche Losungen
und die Zukunft richten. Es gilt dabei,
realistische Ziele zu setzen und zu verfol-
gen, Stolpersteine einzukalkulieren und
einen Plan B zu entwerfen.
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o Sélbstverantwortung:

Gut fiir sich selbst sorgen, also Handlungs-
spielriume nutzen, Verantwortung fiir sich
selbst fibernehmen und Grenzen setzen.

» Netzwerk:

Wer in soziale Netzwerke integriert ist,
findet einen der stabilisierendsten Fakto-
ren im Leben iiberhaupt. Dazu gehéren
wertschitzende Beziehungen pflegen und
Unterstiitzung geben und annehmen.

s Achtsamkeit:

Kleine Pausen helfen, um zur Besinnung
zu kommen und tief durchzuatmen. Die
Atmung ist ein Anker. Nur eine Sache
auf einmal machen.

Weitere Ideen, Haltungen und Situatio-
nen zu verindern, kénnen sein: Ent-
spannungen einplanen férdert die Rege-
neration. Rituale, die den Ubergang
von der Schule zur Privatsphire signa-
lisieren (Uhrzeit, sich umziehen, Hinde
waschen,...) oder sich selbst ein kleines
Ziel setzen und dies erreichen. Dank-
barkeitstagebuch (abends eine Sache
aufschreiben, fiir die ich dankbar bin
an diesem Tag). Aufmerksamkeit fiir
gute Dinge steigern (z.B. getrocknete
Erbsen in_die rechte Hosentasche, wenn
etwas Schones passiert, eine Erbse in die
linke Hosentasche stecken). Personliches
Netzwerk tiberpriifen. Wo ist es ausbau-
fihig? Welche Schritte lassen sich unter-
nehmen? Welche Beziehung erfreuen
nicht mehr?
Natiirlich dndern sich die Einstellungen
und Gedanken nicht von heute auf mor-
gen. Allerdings lohnt es sich, ein oder
zwei Dinge mehrmals auszuprobieren,
um selbst mehr Ruhe im Alltag in und
nach der Schule zu finden. #
Petra Wendel
Sonderschullehrerin, Supervisorin, Coach,
Fachberaterin Arbeits- und Gesundheitsschutz
am RP Tiibingen, www.supervision-wendel.de
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