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Arbeits-, Zeit- und Stressmanagement

Erschopft, niedergeschlagen, fahrig? — Umgan
mit psychischer Belastung im Lehrerberuf

Cornelia Schenk, Coach fiir strategisches Stressmanagement

Zu unterrichten ist immer auch eine psy
Lehrer stehen nicht von ungefahr in den Bur nd Frih®erentungsstatistiken an der Spitze aller
Berufsgruppen. Aktuell in in angemessener Umgang mit psychischen Uber-
lastungen nochmals an g¥d )i itra@rasst sich daher mit Manahmen zum recht-

serade immer mehr in lhren Schulalltag einschlei-
vollen und evaluierten Methoden der Stress- und Resilienzfor-
n, mit denen Sie chronischen Uberlastungen vorbeugen
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Praxismaterialien: 2 Reflexionen, 1 Anleitung
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1. Was belastet Ihre Psyche im Berufsleben besonders stark?

So definiert die Arbeitswissenschaft den Begriff ,psychische Belastung”
Im alltaglichen Sprachgebrauch wird ,Belastung” als etwas Negatives aufgefasst. Man spiirt
eine Last auf sich liegen, die man loswerden mdchte. Im arbeitswissenschaftlichen Spr |
brauch hat die psychische Belastung eine wertneutrale Bedeutung. Als Belastung w
der Regel alle duBeren Bedingungen bezeichnet, die auf die Beschaftigten in glej

individuellen Reaktion des einzeln auf die Belastung ab.

Mit welchen psychischen Belastungsfaktoren kampfen Sie? Das sagen lhre

 Die Diskrepanz zwischen den eigenen Bemuhungen und der und Wert-
schatzung,

 keine Vollstandigkeit der Aufgabe,

« zu geringer Handlungsspielraum,

« unklare Verantwortlichkeiten,

 zu wenig oder zu umfangreiche Informationen,

« lange Arbeitszeiten und viele Uberstunden,

o Zeitdruck,

e schlechte Kommunikation,

« fehlende Unterstlitzung und Anerkennung durch K
Schulleitung,

e Larm,

 unzureichende Arbeitsmittel und Ausst

 Keine Ruhe und Riickzugsrdume

innen und Kollegen sowie durch die

Wer sich gestresst und b€ wemg empfanglich fiir Uberlastungssignale, bis der Kor-
dfte von Uberraschenden Schwindelattacken oder hartndckigen

@m werden. Verweisen diese korperlichen Storfaktoren, zu
denen au igra 3 kenbeschwerden oder Panikattacken zahlen kdnnen, dass Sie zu
en die Energie ausgeht, dass Krankheiten drohen?

tungsfolgen sich zu Stérungen mit Krankheitswert entwickeln kon-
o [l sein, dass bereits vorahnden psychische Erkrankungen durch beruf-
ngen noch verstarkt werden, aber ihre Ursache nicht in der beruflichen Beanspruchung
sch kann psychisch erkranken — unabhdngig von seinen Lebensumstanden. GroRe
innen z. B. sein: Alleine leben, (chronische) Erkrankungen, das Zusammentreffen
mehrerer Pro situationen oder Schicksalsschlage.

Wer an Angsterkrankungen, Depressionen oder Zwdngen leidet, sollte sich auf jeden Fall professio-
nelle Hilfe suchen. Hier kann sich niemand mehr an seinem eigenen Schopf aus dem Sumpf ziehen.
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