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1. Mein Einstieg

Ein Samstag im November 2011. Ich stehe an der Kasse eines Supermarktes. Meine Mutter feiert
heute ihren 81. Geburtstag. Die Enkelkinder sind mit ihren Familien unterwegs auf der Autobahn,
um ihrer Oma den Gefallen zu tun, mit ihr zu feiern. ,Es kdnnte ja ihr letzter Geburtstag sein...”
Als einzige Tochter ist es seit einigen Jahren selbstverstandlich, dass ich die Vorbereitungen iib
nehme. Eigentlich habe ich gar keine Zeit. Ich muss noch die Lehrerkonferenz am Montag vorberei-
ten, endlich den Leistungsbericht fiir den Kollegen schreiben und meine 4 Unterrichtsstu
Montag mussen auch noch vorbereitet werden.

Die Zeit drangt. Ich muss noch den bestellten Kuchen abholen und, und, und. Noc
Kunden stehen vor mir an der Kasse und ich merke plétzlich, wie in mir etwas h
ob ein Eimer langsam volllaufen wiirde. Mein Atem geht unregelmaRig, der S
Ich schaffe es gerade noch, meine Ware zu bezahlen und fluchtartig das Gesc
bevor ich an meinem Auto in einen véllig unkontrollierbaren Weinkrampf

steigt. So, als
iR bricht aus.
zu verlassen,

selbst nicht verstehe. Klappt natiirlich nicht. Er fahrt in die Sa
doch erst mal beruhigen. Auch das klappt natirlich nicht. Als i
packe ich einen kleinen Koffer und setze diesen und unsegen Hu nach Holland
an den Strand, der auf mich immer eine heilsame Wir, rektor an und
melde mich fiir die nachsten Tage krank.
In Holland, im Novembernebel, sortiere ich nun di
programms, das mich seit Jahren hat aus de un ist er offensichtlich

leer! Ich kann nicht mehr funktionieren.
Dies ist der Einstieg in eine lange und sehr bewusste Au dersetzung mit mir selbst und mei-
nem Leben, meinen Glaubenssatzen, &9 ich selbst und mit dem Thema

Burnout.

er, We sagen ,Ich brenne fiir etwas.”? Wir tun etwas, weil ~ Am Anfang steht das
anz besonders interessiert und weil es uns in unserem Leben  Brennen fiir den Beruf

Genau so geht es vielen Lehrerinnen
und Lehrern, die ihren Beruf aus voller
Uberzeugung gewahlt haben, weil sie
Kinder und Jugendliche dabei beglei-
ten wollen, neugierig auf das Leben
zu sein, alles in Frage zu stellen und
immer neue Informationen aufzusau-
gen. Eine wirklich schone Aufgabe!

© Drazen_/E+
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Auswertung: Welche Antwort haben Sie am hdufigsten angekreuzt?

A-Antworten:
Kein Grund zur Beunruhigung. Bleiben Sie jedoch wachsam. Eine gesunde Phase von Anspan-
nung und Entspannung helfen lhnen resilient (widerstandsfahig) zu bleiben!

B-Antworten:
Die Erschépfungsspirale hat begonnen. Sprechen Sie mit einem Spezialisten fiir Burnout
einem Menschen ihres Vertrauens. Entspannungstraining, Bewegung und Erndhrung si
weitere wichtige Sdulen zur Burnout-Prophylaxe.

C-Antworten:
Sie stecken schon tief in der Spirale der Erschopfung. Sie sollten unbedingt et
unternehmen. Suchen Sie einen Arzt und einen Burnout-Spezialisten auf. Zeige
Test vor und lassen Sie sich weitere Schritte aufzeigen, um wieder mit #8lassenhel
tigkeit durchs Leben zu gehen.

4. Permanenter Stress und seine Folgen

Stress ist keine Erfindung unserer heutigen Leistungs
fanden Stress, wenn sie ein Knacken hinter dem Busch ho
Sabelzahntiger auf sie lauerte.
Was nun geschieht in einem solchen Moment j

urahnen emp-
en, dass dort ein

Beispiel

Nehmen wir an, Sie haben einen Klas ginoatragen, ein Elterngesprach in lhrer

sor (Ausloser von Stress o’ de Ereignisse, private Probleme, berufliche Proble-
stressende Gedanken, Geflihle und Charaktereigenschaften,
auleren Stressoren).

54 Starke Lehrer — Starke Schule Marz 2023




© RAABE 2023

C1 Arbeits-, Zeit- und Stressmanagement » Burnout-Pravention

7. Entstehungsfaktoren eines Burnouts

Die Entstehungsfaktoren beruhen auf einem komplexen Wechselspiel von beruflichen Faktoren,
Umweltfaktoren und Perséonlichkeitseigenschaften.”

Abb. 2: Entstehungsfaktoren eines Burnouts
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bauen, mit welchen ind Si
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Arbeit anerkannt und geachtet werden.
chaft oder Familie eine bedeutende

Wichtig

Burnout |4 9 Menschen aller Berufsgruppen kdnnen daran erkran-
ig mitUer Intelligenz eines Menschen zu tun oder mit dem Alter
ist eine individuelle Erkrankung, deren Entstehung sich aus den

Herbert J. Freudenberger

" Dr. med. Samir Kadusic: Bewdltigungsstrategien bei Erschépfung und Burnout. Psychiatrie-Zentrum Wer-
denberg-Sarganserland. PPP Vortrag 15.11.2016.

54 Starke Lehrer — Starke Schule Marz 2023




Dieses Werk ist Bestandteil der RAABE Materialien

Das Werk ist urheberrechtlich geschutzt. Es ist gemaB §60b UrhWissG hergestellt und aus-
schlieBlich zur Veranschaulichung des Unterrichts und der Lehre an Bildungseinrichtungen
bestimmt. Die Dr. Josef Raabe Verlags-GmbH erteilt Ihnen fiir das Werk das einfache, nicht
Ubertragbare Recht zur Nutzung fir den personlichen Gebrauch gemal vorgenannter Zweck-
bestimmung. Unter Einhaltung der Nutzungsbedingungen sind Sie berechtigt, das Werk zum
personlichen Gebrauch gemaB vorgenannter Zweckbestimmung herunterzuladen, zu spei-
chern und in Klassensatzstarke auszudrucken. Jede darlber hinausgehende Nutzung sowie
die Nutzung in anderen als den gesetzlich zugelassenen Fallen bedarf der vorherigen schrift-
lichen Einwilligung des Verlags. Hinweis zu §§ 60a, 60b UrhG: Das Werk oder Teile hiervon
dirfen nicht ohne eine solche Einwilligung an Schulen oder in Unterrichts- und Lehrmedien
(§ 60b Abs. 3 UrhG) vervielfaltigt, insbesondere kopiert oder eingescannt, verbreitet oder in
ein Netzwerk eingestellt oder sonst 6ffentlich zuganglich gemacht oder wiedergegeben wer-
den. Dies gilt auch flr Intranets von Schulen und sonstigen Bildungseinrichtungen. Die Auf-
fuhrung abgedruckter musikalischer Werke ist ggf. GEMA-meldepflichtig. Darlber hinaus
sind Sie nicht berechtigt, Copyrightvermerke, Markenzeichen und/oder Eigentumsangaben
des Werks zu verandern.



RAABE

KLASSE SCHULE

Sie wollen mehr fiir lhr Fach?
Bekommen Sie: Ganz einfach zum Download
im RAABE Webshop.

RAABE

Unser Gratis-Material
< exklusiv fiir Referendare!
Das RAABE-Referendarspaket

> JETZT SICHERN

RAABE

N PR
Unser Gratis-Material N A
ﬂwﬁirmf-nnda N N -
Das RAABE-Referendars - :/,
DR/ [ [ B
»

Attraktive Vergiinstigun-
gen fiir Referendar:innen
mit bis zu 15% Rabatt

@ Uber 5.000 Unterrichtseinheiten
sofort zum Download verfiigbar

@ Webinare und Videos
fur Ihre fachliche und @ Kaduferschutz

personliche Weiterbildung mit Trusted Shops

Jetzt entdecken:
www.raabe.de



http://www.raabe.de

