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Lehrergesundheit

Work-Life-Balance im Griff — 10 Tipps zur
Abgrenzung von Privat- und Berufsleben

Marc Horn, Forderschullehrer
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Sie als Lehrkraft haben sich fiir einen viel Ve ortungsvollen Beruf entschieden, der
aber auch mit hohen emotionalen Belastungaa¥inhergeh. In lhrem Alltag mussen Sie eine Viel-
zahl verschiedener Aufgabes
zwischen Privat- und Ber,
weit verbreitet und i

grenze aus dem Schuldie
voneinander abzugrenzen, u

dltigen, die S@hauch mit nach Hause nehmen. Eine Abgrenzung
hier oft schi@Psychische Erkrankungen sind im Lehrerberuf

o scheiflen vor dem Erreichen der gesetzlichen Alters-
ie es schaffen, Privat- und Berufsleben gekonnt
ichst lange gesund zu bleiben und SpaR am (Schul-)Leben zu
pps zum Aufbau einer gesunden Work-Life-Balance.
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1. Lehrerberuf und Work-Life-Balance — geht das iiberhaupt?

Sie haben sich fiir den Lehrerberuf und damit einerseits fiir einen vielseitigen und verantwortungs-

vollen Beruf entschieden. Ihnen werden Schiilerinnen und Schiiler anvertraut, die mit und von lhnen

lernen (sollen). Indem Sie lhre Schiilerinnen und Schiiler auf dem Weg in ein méglichst selbstbe;

stimmtes Leben begleiten, leisten Sie einen wertvollen Beitrag. Und ja, das Lob durfen und sollt

Sie jetzt gerne an dieser Stelle genieRen. Mit dem Lehrerberuf haben Sie sich andererseits fiir einen

Beruf mit einer hohen emotionalen Belastung ausgesucht. In Ihrem Alltag mussen Sie ein

unterschiedlicher Aufgaben bewaltigen. Sie...

« unterrichten Schiilerinnen und Schiler mit ganz individuellen Lernvoraussetz
halten dabei den jeweiligen Bildungsplan im Blick,

« missen viel Geduld im Umgang mit den Schiilerinnen und Schilern haben,

« gehen mit Unterrichtsstorungen um bzw. vermeiden diese moglichst vorau

* leisten Pausenaufsicht,

« flhren Schlichtungsgesprache,

 miissen als Fachlehrer schnell zwischen verschiedenen Klassenstufen, L
Lehramt zwei oder mehreren Fachern umschalten,

 Ubernehmen Vertretungsstunden,

« nehmen an diversen Konferenzen und Besprechungen tei

« sind ggf. an mehreren Schulen/Standorten tatig,

« kommen ihrer umfangreichen Dokumentationspflj

 agieren gemdl diverser Verordnungen,

« beanspruchen lhre Stimme stark,

« kiimmern sich um die Vor- und Nachberej
nen Leistungsnachweise und Notengebung,

 schreiben Zeugnisse und Beurteilungen,

 beschaftigen sich mit individuellgtg
teilweise nichts daran dndern,

uend,

enund je nach

sive der vorgeschriebe-

icksalen lhrer SC nnen und Schiiler und konnen

 arbeiten mit Personen anderer Instit Schulsozialarbeit, Schulpsychologie,
Jugendamt, Agentur fiir Arbeit, ...),
e kommunizieren mit (ni i ollen) Eltern bzw. Erziehungsberechtigten und

Das waren nur einige de C hrkrafte tagtaglich zu bewaltigen haben. Da ist es
be Erkrankungen im Lehrerberuf weit verbreitet sind und immer
etzlichen Altersgrenze aus dem Schuldienst ausscheiden.

enn gerade sonntags ist man schon gedanklich in der neuen Unterrichtswoche.
Neben den nicift¥est geregelten Arbeitszeiten beschaftigen Sie sich emotional mit Problemen Ihrer
Schilerinnen und Schiiler (z. B. Familiensituation) und sind dabei oft machtlos. Haufig kontaktieren
Sie auch Eltern mit den unterschiedlichsten Anliegen.
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