Bin ich burnout-gefdhrdet? — Strategien gegen
den Stress entwickeln
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Bin ich burnout-gefahrdet?

1. Burnout — eine Lehrerkrankheit?

Fallbeispiel zu einer maglichen Entwicklung von Burnout

Mein Name ist Ulrike Schmidt. Ich bin 47 Jahre alt und arbeite seit Gber 20 Jahren in meinem
Beruf als Realschullehrerin. Schon so lange ich denken kann, wollte ich Lehrerin werden, Nach
meinem 5tudium und der Referendariatszeit ibernahm ich voller Freude und Tatendrang eine
Klasse als Klassenlehrerin, Der gute Kontakt zu meinen Schiilern und Kollegen war mir immer
sehrwichtig und erfillte mich. Ich initiierte viele Projekte, unternahm Ausfliige und fuhr gerne
auf Klassenfahrten. Meine Schiiler lernte ich so immer besser kennen und ich hatte das Gefiihl,
sie ein Stick auf ihrem Weg begleiten und unterstitzen zu kdnnen. Mit einem lachenden und
einem weinenden Auge begleitete ich sie bis zu ihren Abschlusspriifungen. Das war der Lohin
meiner Arbeit, der durch die Anerkennung meiner Schulleiterin und meiner Kollegen noch ver- |
starkt wurde.

Heute, viele Jahre spater, habe ich nicht mehr das Gefiihl, etwas bewirken zu k@nneén. Ich
kann gar nicht genau sagen, wann die Arbeit angefangen hat, belastend 2u werden, An den
Unterrichtsvorbereitungen konnte es nicht liegen; Arbeitsmaterialiershabe ichin den zurlck-
lisgenden Jahren ja genug zusammengetragen. Auferdem hatte ich irgendwanngar keine
Energie mehr, mich nachmittags noch einmal an meinem Schreibtisch zu Hause zd setzen und
etwas fiir die Schule zu tun, Meine Schiiler beklagten sich.zum Teil.schon liber die lange Zeit,
die ich zum Korrigieren der Arbeiten brauchte. Zeitund Kraft, Projekte'zukoordinieren hatte ich
nicht mehr. Ich hatte auch nicht das Gefiihl, dass es irgendetwasbringen wiirde, mich aufzu-
raffen und zu engagieren. Irgendwie war allesWiel komiplizierter geworden. Meinen Kollegen
ging es zum Teil dhnlich. Ohne ersichtlichen Grund war die Stimmung im Kollegium schlecht.
Wir distanzierten uns voneinander und klagtén eheriiber die ungeniigende Motivation und
unangemessenes Verhalten depSchuler ZiHause konnte ich nicht mehr richtig abschalten,
schlief schlecht und auch die Wochenenden waren viel zu kurz, um sich zu erholen. Schon am
Sonntag dberkam mich einGefuhl der Kraftlosigkeit, das sich immer dfter auch in einer Angst,
morgen wieder in die Schule gelien zu miissen, duBerte. Die Vorstellung, dass ich den Lehrer-
beruf, den ich doch schon imimer grgreifen wollte, noch viele weitere Jahre ausiiben muss, war
unertrdglich.4

Ist dieses Beispiel aur ein Einzelfall? Der Blick in die Realitdt bestitigt leider, dass sich immer mehr
Lehrer immer haufigeriberlastet und Oberfordert fihlen. Das Thema Lehrergesundheit wird so-
wohl in wissenschaftlichen Publikationen als auch in der Offentlichkeit verstirkt mit den Begriffen
Stress und Burnout assoziiert und zum Teil medial ausgeschlachtet.

In denverschiedensten Verdffentlichungen ist zu lesen, dass ca. ein Drittel der Lehrer von extremem
Stress oder Burnout berichtet. Aber sowohl die Symptome als auch die Ursachen von Stress und
Burnout sind vielfaltig und kiinnen von Person zu Persan differieren, Der folgende Abschnitt soll
deshalb zundchst einen Einblick in die Symptomatik des Burnout geben.

Was Burnout ist und warum wir es erst so spat bemerken

LBurnout ist ein dauerhafter, negativer, arbeitsbezogener Seelenzustand ,normaler” Individuen.
Er ist in erster Linie von Erschopfung gekennzeichnet, begleitet von Unruhe und Anspannung (di-
stress), einem Gefiihl verringerter Effektivitat, gesunkener Motivation und der Entwicklung dys-
funktionaler Einstellungen und Verhaltensweisen bei der Arbeit. Diese psychische Verfassung
entwickelt sich nach und nach, kann dem betroffenen Menschen aber lange unbemerkt bleiben.
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Sie resultiert aus einer Fehlpassung von Intentionen und Berufsrealitat. Burnout erhalt sich wegen
ungiinstiger Bewiltigungsstrategien, die mit dem Syndrom zusammenhangen, oft selbst aufrecht”
(Schaufeli/Enzmann 1998, zitiert nach Burisch 2006).

Burnout wird weiterhin definiert als Endstufe eines Bewdltigungsprozesses van Stress, der durch
die Diskrepanz von Anforderungen und Ressourcen entsteht. Das bedeutet: Uber einen langen Zeit-
raum erlebter und nicht angemessen verarbeiteter Stress beeinflusst die Entstehung und die Ent-
wicklung eines Burnout. Die im nichsten Absatz beschriebenen Symptome des Burnout sind auch
Anzeichen von chronischem Stress, Eine Ausnahme gibt es aber: die Entwicklung dysfunktionaler
Einstellungen und Verhaltensweisen. Lehrer, die burnout-gefahrdert oder -betroffen sind, zeigen
dann eine negative Einstellung mit entsprechendem Verhalten den zu betreuenden Schiilern und
ihrem Arbeitsplatz gegeniiber (z. B. ,Aus den Schiilern der Klasse 9¢ wird doch sowieso nichts
mehr"),

Die Symptome des Burnout sind vielschichtig. Sie lassen sich unter anderem in affektive, kogniti
ve, kirperliche, verhaltensmaRige und motivationale Symptome unterscheiden. Dabei kann man

nicht von jedem Burnout-Betroffenen nacheinander durchlaufen werden und ni
das Endstadium.

Buch-Tipp

Burisch, M. 2006: Das Burnout-5yndram, 3. Auflage, Heidelber
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Abb. 1 Burnout-Phasen und ihre Symptome
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