Lehrergesundheit

Schulalltag in herausfordernden Zeiten 2
So gehen Sie gelassen mit Unwagbarkeiten um

Cornelia Schenk, Coachin fir Lehrergesundheit und Schulentwicklung

™

Der Schulalltag wird fiir viele Lehrkrafte zun ngen bestimmt. Nicht immer

sind es angenehme. Hat man sich gerade au alBnahme eingest#t und sie in seinen
Schultag integriert, kommt schon die nachste und ~ten Mal muss neu gedacht und organisiert
werden. Die stéandige Bereitsc exibilitat das Aushalten von Unsiclerheiten und Un-

wagbarkeiten gehdren jetzt al durch feste Strukturen und klare Linien

machen? Was ist wichtig? Was kann verschobe oder gar
ignoriert werden? achbar und was als Flop? Meist muss man didntworten

werden.

Dieser Beif#¥j gibt Ihnen Tipps, B Sie so stressfrei wie mdglich Ihr Verhalterden aktuellen Ver-

haltnissen passen und Gelassgheit bewahren kdonnen.
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1. Auf das Bauchgefiihl héren?

Ob man sich wirklich auf seine Intuition verlassen kann oder doch der Verstand de be
tierung bei einer verzwickten Entscheidung bietet, dariiber herrscht in der Forschung k
instimmung. Es herrscht aber Einigkeit dariiber, dass es keine gute Idee istsein Bauchge

ignorieren.
Die meisten Menschen nehmen es wahr als Kribbeln, als leises Unbeha odeBesorgnis. Wie
kénnen Sie sicher sein, dass diese Reaktionen Signale des Bauchgefihl d und keirkusre
um sich vor unangenehmen Situationen zu driicken?

Folgende zwei Fragen bringen Klarheit:

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

2 Will ich das unbedingt machen?

Beispiel

Als Frau B. von der Schulleitung angefragt wird, ob

mochte, fuhlt sie sich im ersten Augenblick geschmei tan ja sagen. Wenn
da nicht so ein Zdgern ware, das sie von der sponta sie sich nichrecht
erklaren kann. Und so bittet sie um Bedenkzei au B bewusst, dass sie
den Titel Evaluationsbeauftragte gern in ihrer Per atte,aber dass sie wenig

Freude an der Austbung haben wiirde. Sie muss sich
nicht annehmen will. Zudem kommt i i ilie versprodien hatte, mehr Zeit
in gemeinsame Freizeitaktivitaten rsprechen kann sie als Evalu

tionsbeauftragte dann nicht mehr einhalten®

2. Ist ein optimierte 2cnt die LOsung?

Meist merken wir, dass wir die be in die bereits mehr als ausgefilte Arbeitszeit hinein-

pressen miissen. Wir kdnnen ni agen, wie es laufen, was es an Zteund Energie kosten wird.

r Leistung in noch weniger Zeit zu quéschen. Kann sein, das
gerade das mit dem netten Kollegen in der Teekiiche erholsam ist,dass der kurze Blick
was freundlicher gestaltet. Wollen Sie darauf verzichter? Sie hatten allerdings
an, um an der neuen ungeliebten Dokumentation zu arbeiten, die jeder
ose ArbeitsbeschaffungsmalRnahme von oben halt. Zeitzu gewinnen und
manenter Hetze zu verabschieden, kénnte auch so gehenWerfen Sie von |hren

vielen Betatigung® und Verpflichtungen eine oder einige tber Bord.

Herr

wimmt auf der Kochwelle voll mit. Er kauft komplizierte Zutatenin Spezialladen und ver-
bringt viel Zeit, um fur seine Kolleginnen und Kollegen in der Schulkiiche aufwendige Meniis zu
ochen. Die finden das natrlich super. Doch inzwischen fuhlt sich Kokkge L. zunehmend gestresst.
t heute wieder diese neue Verordnung, die dem Kollegium kurzfristig mitgeteilt wurde und die

e verargert hatte. Wann soll ich das denn auch noch machen? Ich wolle Lehrer und nicht Verwal-
tungskraft werden, denkt sich L. Aber vielleicht hat diese neue Verordrung sogar etwas Gutes. Leh-
rer L. Uberlegt, wo er Zeit einsparen kann und sein Hobby Kochen kommtauf den Prufstand. L.
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gesteht sich ein, dass die Kochleidenschaft eher damit zusammenhing, eiem Trend zu folgen und
Bewunderung von den Kolleginnen und Kollegen zu ernten. Ein Kochgenie wil er nicht werden und
das Ausprobieren exotischer Rezepte wird ihm weniger fehlen, als er bis dahinglaubte. 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 Arbef
ja: Muss das sein?

Geben Sie das Richtige auf, niemals aber etwas, das lhnen die Krafii
Beruf zu bewéltigen.

Jedem ist es schon passiert, man wird gebeten eine wichtige Aufgab
2 ohne zu wissen, auf was Sie sich eingelassen haben, welc
sein kénnen.

Beispiel
Frau S. erfahrt von ihrer Schulleitung, dass sie die chsten Jahr die
Schule im Arbeitskreis der oértlichen Gymnasien zu ve
Jetzt ware es nicht so giinstig von der Zeit her, ich bin randvo nachses Jahr kann ich mir den
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wird zwischen ihrem Wunsch, beruflich ki adl g itzlichen Zeitaufwand. Wie
den meisten von uns unterlauft ihr in dieser

ben werden. Nichts wird sich ST i dauern Aufgaben langer als wir dachten,
kommen uns unerwartete N in di 3, werden wi abgelenkt von persénlichen

Befindlichkeiten und Bedi . r ey \Vorgesetzten zustimmt ud den Posten an-

t mit einem Trick: Was wéare, wenn-

die Schulleitung sie bitten wiirde, dem Arbeitskreis bereits néclste Woche bei-
ich jetzt schon dafir vorbereiten miisste? Und was kommt dalberhaupt auf sie
Zu, was wir verlangt? Wird die Aufgabe Dimensionen annehmen, mit deren sie jetzt nicht

rechnet? Welchen Preis wird sie zahlen miissen?
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