Lehrergesundheit

Wenn Schule krank macht - Angst in Energie
verwandeln und Angststorungen vorbeugen

Cornelia Schenk, Coachin fir Lehrergesundheit und Schulentwicklung
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AuBere Stressfaktoren wie gesellschaftli nigtes Arbeitsleben und ein weiter

ansteigender Leistungsdruck verursachen | gfelle Ub&Worderungen. Besonders betroffen sind

davon Lehrkréfte. Nur eine vop.zehn halt den@lfachen Druck bis zur Rente durch. Im Vergleich zu

werden. Dazu zéhlen z. B. V& orte KlassengroBen, unterschiedliche Sprachniveaus, gegensétzli-
che Erwartunggs \ setzten. Daraus kann chronischer Stress entstehen, der einen
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1. Warum haben wir Angst?

Einen Menschen ohne Angst gibt es nicht. Angstreaktionen sichern das menschliche (4
indem sie vor Gefahren warnen. Es waren die Vorsichtigen und Angstlichen, nicht die S

und Ungewissheiten auf uns ein, dass das Angstsystem oft tiberfordert i
Bedrohung und was nur Einbildung und Kopfkino? Geht es um eine

tem blitzschnell mit einer eindriicklichen Warnung. Der Schreck fé
und wir bleiben stehen. Angst ist sinnvoll. Sie warnt uns vor G
und vorsichtig sein.

Definition
Angststérung
Wenn wir im Schulalltag eine unerfreuliche ng haben, kostet uns

das nicht das Leben, aber die ein oder ande diese Situation bedrohlich fir

ihr berufliches Weiterkommen und rea r Situation angemessen ware.
Haufen sich Belastungen und Verén ktiver Unsicherheit verbunden
sind, entsteht in unserem Angstzentrum ein d. Wenn das Gefiihl der Angst das _
gewohnte Leben immer meh i e Monate anhdlt, dann spricht man von %
einer Angststorung. Sie wird chischen Befindlichkeiten wie z. B. De- @
pressionen, Suchterkrankungen o atoforme Stoérungen (korperliche Symptome) ver- %

wendet, die mit Angst verbunden sind.

Wichtig
Eine Angsterkrankung ka n einer arztlichen Konsultation diagnostiziert werden.

Eine Arzti RG] auch feststellen, ob die Ursache der Angst in einer berufsbe-

. Angstmoliente von Lehrkriften

mt Bezug auf die typischen Angstmomente im Schulalltag, mdchte also dazu beitra-
gen, dass bereits praventiv Angste von Lehrkriften thematisiert und reduziert werden, bevor sie sich
zu psychischen Stérungen entwickeln. Noch immer sind berufsbezogene Angste ein Tabuthema im
ehrerzimmer. Noch immer sollen Lehrkrafte keine Schwachen zeigen. Der ,wahre” Paddagoge bzw.
.wahre” Pddagogin erfillt seinen bzw. ihren Bildungsauftrag vorbildlich, souverdn und engag-
iert.
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Es wére gut, das Schweigen zu brechen und (iber Angste zu reden. Auf diese Weise findet man

schnell heraus, dass es mehr Angstmomente im Berufsalltag einer Lehrkraft gibt, als man bisher

annahm.

Beispiel
Referendar Ludwig hat Angst vor seinem zweiten Elternabend. Er bewertet diesen Elternabend
als wichtig fir seine weitere Laufbahn (subjektive Beurteilung). Nachdem der erste Elter '
fur ihn nicht optimal verlaufen war, nimmt er automatisch an, dass dieser wieder ein
wird (Erwartung von Misserfolg). L. weiB nicht, wie er den Verlauf so andern ka

Elternabend fir ihn zu einem Erfolg wird (fehlende Bewaltigungsstrategien).

3 Haltungen, die die Angst befeuern
— eine (zu) hohe personliche Bedeutung, die der bevorstehenden Situation beig

— eine ausgepragte Misserfolgserwartung
— ein unginstiges Selbstkonzept in Bezug auf die eigenen Fahigkeit

Definition
Angst
der

Is bedrohlich
Situation nicht

Angst ist ein negativer unangenehmer Gefihls-

Wahrnehmung einer bedrohlichen Situation auftri
eingeschatzt, wenn man handeln muss (Termin, Elternab

bewdltigen zu kdnnen.

Kurz gesagt: Angst ist Handlungsunsicherh eit und das Ergebnis
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- i Elternabend als einengende Beklemmung.

- den Verlauf des Abends und macht

ande sind schweiinass, das flaue Gefiihl im Magen
3, Als er die Eltern begriit, merken diese, dass er sehr blass ist,
im Gesicht wird.

- Auf de ivati . L. wiirde dieses Problem am liebsten durch eine Krankmeldung

gsverhalten kann er die Angst in Schach halten.

Tatigkeiten und vor allem das Geflhl nie fertig zu sein, das mit dem hohen Anteil an frei bes-

timmbarer  Arbeitszeit einhergeht, Desinteresse der Schilerinnen und  Schiiler,
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