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Arbeits-, Zeit- und Stressmanagement

Endlich abschalten — So finden Sie nachhaltig
Erholung und Kraft im Schulalltag

Cornelia Schenk, Coachin fiir Betriebliches Gesundheitsmanagement (BGM)

l

Bin gch
Im Urlaub!

Lehrkrafte kennen das Prob besonderem\@ae: Wahrend des Schulalltags folgen Unterricht,

Pausenaufsichten, Konfg lterngespra@Wdicht an dicht; der vermeintliche Feierabend
wird mit Korrekturen planuing gefif(lt, und wenn es dringend an der Zeit ist zu schla-
fen, méchte der Kopf niclte agren. Us ige Erholung auch gelernt sein will, ist dabei vielen

diffus bekannt — aber wie ge gigentlich?
Der folgendg lhnen a eichung dienen, Erholung in lhren Alltag zu integrieren
g zu reqzieren und vorzubeugen.

Lehrkrafte, Schulleitungen

Erholungskompetenz, Erholung und Gesundheit, Anspannung und
Erholung, Gesundheitsvorsorge

Im schulischen Alltag und in der Freizeit

Thematische Bereiche: Burnoutpravention, Selfcare-Training, Gesundheitsvorsorge
Praxismaterialien: Selbstchecks, Beispiele aus der Praxis
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2.1.2 Langfristiger Arbeitsstress

Wird diese iberdurchschnittliche Aktivierung aller Krafte zum Dauerzustand, zahlen
schwerwiegenden und irreversiblen Gesundheitsschadigungen. Es ist verstandlich, aber
wir durch eine Dauerbeanspruchung zu oft auf Erholung verzichten oder sie auf ein
glinstigeren Zeitpunkt verschieben. Denn das Abschalten von der Arbeit und das Jnschalten auf
einen erholsamen Zustand kostet uns unverhdltnismaRig viel Energie und geli r mithsa-
mer bis gar nicht mehr.

Wichtig

Die gesundheitlichen Folgen von Arbeitsstress sind fiir eine be Zeit reve auer-
stress, der Gber Wochen, Monate oder sogar Jahre geht, macht e-
rungen nicht mit entsprechenden Erholungszeiten ausgleicher@ zeitstudie

von Zapf (1999) bendétigt die Entwicklung einer depressiven S
einen Zeitraum von durchschnittlich zwei Jahren. Jed
durch erhdhte Anstrengung und nicht auch durch e
fuihrt zum physischen und psychischen Ausbren

Viele Lehrkrafte sind sich durchaus bewusst, da ng brauchten, aber es passt in
diesem Moment einfach nicht und die i jaychon in ein paar Wochen.

Praxisbeispiel

Lehrerin Marie berichtet:

»Ich schaffe mit letzter Kraft mein A ensum, aber ich schaffe es. Das macht mich schon im-
mer wieder stolz. Ich schaffe es. Aber ich etn mal einfach nichts tun, der Wunsch ist kaum
mehr zu unterdriicks b habe dazu wirk§Ch keine Zeit. Ich habe stindig Angst, dass ich es

n. Innerhalb von 24 Stunden sollten Sie lhre Belastungen durch entsprechende Erho-
lungszeiten kompensiert haben. Kdrperliche und seelische Beanspruchung steigt nicht linear
an, sondern exponentiell. Nach 3 Stunden Unterricht sind Sie nicht dreimal so beansprucht wie
nach einer Stunde, sondern um ein Vielfaches starker erschopft.

Wer zu oft versucht, Erholung auf einen spateren Zeitpunkt zu verschieben, riskiert, in die Burn-
out-Falle zu tappen.
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Stress:
Um die nicht zu unterschatzenden gesundheitsschadlichen Wirkungen von Stress abzuba
nen sowohl Bewegung und positive Aktivitaten als auch Reizreduzierung, Ruhe und Er

iiben Sie konzentrative Selbstentspannung (z. B. Autogenes Training) oder finde

Unterhaltung.
M3 Selbstcheck: Was kommt fiir Sie infrage?
Aktive Freizeitgestaltung Gefa Geht so efallt

mir g ir nicht

Spazierengehen

Fahrrad fahren

Sport ausiiben

Soziale Kontakte pflegen ’
Gemeinsame Unternehmungen

Sich ehrenamtlich engagier

Garten- oder Balkonarbeit

Lesen

Musik horen oder mache

© RAABE 2024

en

egeln f§ir Erholungsqualitat

ende Aufmerksamkeit

besonderem MaRe geistiger Beanspruchung ausgesetzt. Sie kdnnen sich davon
besten eglen, wenn Sie lhre Aufmerksamkeit auf die natirliche Umwelt lenken. Geistige Ar-
gt in der Regel hohe Konzentration. Immer wieder miissen wir ablenkende Reize in den

Lehrkrafte sind

Hintergrund schieben - z. B. Umgebungsgerausche oder Unterhaltungen der Kollegen, die unsere
Aufmerksamkeit erregen. Das kostet viel Energie und wird als anstrengend erlebt. Evolutionsbio-
gisch gesehen tut uns weniger die fokussierte, sondern die frei maandernde Aufmerksamkeit gut.
tailversessenheit konnte todlich sein. Die frei schweifende Aufmerksamkeit war einst ein deut-
licher Uberlebensvorteil; heute bringt Sie Erholung in Ihr Leben. Wechseln Sie bei geistiger Erschép-
fung in eine natirliche Umgebung und lassen Sie den Geist schweifen. Wir flihlen uns in der Natur
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Wenn Sie lhre Pausensignale notiert haben, konnen Sie nun in einem Selbstcheck Ihr Pausenver-
halten tberpriifen.
Selbstcheck: Mein Pausenverhalten

Wo findet meine Pause statt? Fast Oft Selten Ni
immer

Im Klassenzimmer

Vor dem Bildschirm

Im Pausenhof als Aufsicht

Mit wem verbringe ich die Pause?

Mit Kollegen

Mit Eltern

Mit Schiilern

Alleine

Mit Vorgesetzten ,

Wie verbringe ich meine Pause? Selten Nie
er

Ich mache Besorgungen

Ich surfe im Internet

Ich chatte mit Freunden

Ich korrigiere und bereite d

An der frischen Luft

Ich mache eine Entg

Wie bewerten'S®¥lhre eigenen Pausenaktivitaten? Sind sie erholsam fiir Sie? Welche finden Sie auf
keinen Fall erholsam? Welche mochten Sie beibehalten? Welche konnen, welche wollen Sie an-
dern? Mdchten Sie eine neue Pausenaktivitat planen und ausprobieren?
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4.1.3 Wozu dient eine Arbeitspause?
Haben Sie sich auch schon einmal tiberlegt, wozu jetzt eine Pause gut ware? Vielleicht verfo ie
dabei ganz verschiedene Ziele:

«  Mdchten Sie wieder mehr Energie fiir die nachste Unterrichtsstunde haben?
+  Méochten Sie zur Ruhe kommen?

« Wollen Sie etwas Anregung haben?

+ Mochten Sie etwas Sinnvolles erledigen?

+ Mochten Sie die Verspannungen im Nacken abbauen, die Kopfschmerz
+ Mochten Sie heute Abend noch gentigen Energie haben, um im Kino nic
Wenn Sie herausgefunden haben, wozu lhre Pausenaktivitdt dienen
tige Wahl treffen. Sie bekommen nun Beispiele gezeigt, wie Sie ngt sogenannten Mic
Arbeitsplatz Kraft tanken. Suchen Sie jene aus, die Sie an Ihr Ziel ingen.

4.1.4 Wie Sie Arbeitspausen optimal gestalten
+ Der ultradiane Rhythmus
Veranstalten Sie keine geistigen Marathonlaufe, sonder
nuten, gefolgt von einer 5- bis 20-minitigen :
wenn Sie sich der natiirlichen Wellenbewe eit anpassen. Es ist

iane Sprints von ca. 90 Mi-

nachgewiesen, dass unsere Gedachtnisleis
chen Fahigkeiten und das raumliche ultradianen Rhythmus von 90
Minuten Leistungshoch zu anschli

«  Microbreaks
Wenn Sie nun entsetzt au inuten 20 Minuten Pause einlegen!,

und freie Pausen
c Pausen, so wie man sie in der Schule kennt, erleichtern die Erholung. Man muss
selbst darum kiimmern und bekommt ein regelmaRig festgelegtes Erholungsan-
gebot. Niemand muss ein schlechtes Gewissen haben, wie es oft bei freier Pausengestaltung
vorkommt. Frei gewahlte Pausen (z. B.im Homeworking) haben den Nachteil, dass sie zu selten
und zu spat stattfinden und dann langer dauern, als es fiir die weitere Arbeit giinstig ist.
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