Lehrergesundheit

Schulalltag in herausfordernden Zeiten -
So gehen Sie gelassen mit Unwagbarkeiten um

Cornelia Schenk, Coachin fir Lehrergesundheit und Schulentwicklung

At

Der Schulalltag wird fiir viele Lehrkréafte zunehmend vo erraschungen bestimmt. Nicht immer
sind es angenehme. Hat man sich ge auf ei e eingestellt und sie in seinen

uss neu gedacht und organisiert

ignoriert werden? tsi a und was als Flop? Meist muss man die Antworten
ich gestellt, um mit schnell wechselnden Anderungen fertig zu
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1. Auf das Bauchgefiihl horen?

Ob man sich wirklich auf seine Intuition verlassen kann oder doch der Verstand die bes
tierung bei einer verzwickten Entscheidung bietet, dartiber herrscht in der Forschung
instimmung. Es herrscht aber Einigkeit dariber, dass es keine gute Idee ist, sein Zauchgefihl zu
ignorieren.
Die meisten Menschen nehmen es wahr als Kribbeln, als leises Unbehagen oder Bes Wie
kdnnen Sie sicher sein, dass diese Reaktionen Signale des Bauchgefihls sj
um sich vor unangenehmen Situationen zu driicken?

Folgende zwei Fragen bringen Klarheit:

— Wenn ich jetzt handle, wovon halt mich diese Handlung dann

—  Will ich das unbedingt machen?

Beispiel
Als Frau B. von der Schulleitung angefragt wird, ob S tatig werden

den Titel Evaluationsbeauftragte gern in ihrer ichnet Matte, aber dass sie wenig
Freude an der Auslibung haben wirde. Si dass sie diese Zusatz-aufgabe
nicht annehmen will. Zudem kommt n e versprochen hatte, mehr Zeit

in gemeinsame Freizeitaktivitditen zu NV . Di sprechen kann sie als Evalua-
tionsbeauftragte dann nicht mehr einhalten.

dlicher gestaltet. Wollen Sie darauf verzichten? Sie hatten allerdings

gewonnen, um an der neuen ungeliebten Dokumentation zu arbeiten, die jeder

mt auf der Kochwelle voll mit. Er kauft komplizierte Zutaten in Spezialldden und ver-
bringt viel Zeit, um fir seine Kolleginnen und Kollegen in der Schulkiiche aufwendige Menis zu
kochen. Die finden das naturlich super. Doch inzwischen fihlt sich Kollege L. zunehmend gestresst.
rst heute wieder diese neue Verordnung, die dem Kollegium kurzfristig mitgeteilt wurde und die
e verdrgert hatte. Wann soll ich das denn auch noch machen? Ich wollte Lehrer und nicht Verwal-
tungskraft werden, denkt sich L. Aber vielleicht hat diese neue Verordnung sogar etwas Gutes. Leh-
rer L. Uberlegt, wo er Zeit einsparen kann und sein Hobby Kochen kommt auf den Prifstand. L.
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gesteht sich ein, dass die Kochleidenschaft eher damit zusammenhing, einem Trend zu folgen und
Bewunderung von den Kolleginnen und Kollegen zu ernten. Ein Kochgenie will er nicht werden und

das Ausprobieren exotischer Rezepte wird ihm weniger fehlen, als er bis dahin glaubte. An diesem
Abend geht Herr L. erleichtert ins Bett. Er hat gerade Zeit gewonnen, weil er eine andere

zeitraubende Beschéftigung aufgeben wird.

Wichtig
Stellen Sie sich folgende Fragen!
Ist das, was ich mache, auch das, was mir Erholung und Entspannung bereitet?

Oder ist es nur eine unentspannte und perfektionistische Fortsetzung des Arbei
ja: Muss das sein?

Geben Sie das Richtige auf, niemals aber etwas, das Ihnen die Kraft gibt, Un

Beruf zu bewaltigen.
Jedem ist es schon passiert, man wird gebeten eine wichtige Aufgabe zu tbe
— ohne zu wissen, auf was Sie sich eingelassen haben, welche

sein konnen.

Beispiel

Frau S. erféhrt von ihrer Schulleitung, dass sie die ric rson ware, um im

Schule im Arbeitskreis der 6rtlichen Gymnasien zu vertreten:
Jetzt wére es nicht so glinstig von der Zeit her, i - ichstes Jahr kann ich mir den
Zusatzposten leisten.” Sie ist auch sicher, dass teressenkonflikt geben
wird zwischen ihrem Wunsch, beruflich kiirzer zu tre nd dem zusatzlichen Zeitaufwand. Wie

der Zukunft als wesentlich entspann n Situation. Doch Befunde aus
Studien zur Zeitwahrnehmung zeigen, d nicht mehr Zeit zur Verfigung ha-
ben werden. Nichts wird sich andern. Aud ern Aufgaben langer als wir dachten,

kommen uns unerwartete Zusatzbelastunge ie Quere, werden wir abgelenkt von persénlichen
Befindlichkeiten und Bedi brer, Vorgesetzten zustimmt und den Posten an-

Tipp

Gehen Sie dz ft nicht effizienter oder disziplinierter mit lhrer Zeit

itet mit einem Trick: Was wére, wenn ...

n die Schulleitung sie bitten wiirde, dem Arbeitskreis bereits ndchste Woche bei-
sich jetzt schon dafir vorbereiten miisste? Und was kommt da Gberhaupt auf sie
ZU, was wi verlangt? Wird die Aufgabe Dimensionen annehmen, mit denen sie jetzt nicht

rechnet? Welchen Preis wird sie zahlen mussen?
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