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Meine neue Rolle als mein eigener Entwicklungs- und Gesundheitsforderer

Eigentlich bin ich ganz anders, ich komm nur so selten dazu! Dieser Satz von Doderer signalisiert, dass wir
Traume haben, aber oft in diesen stecken bleiben, statt sie zu verwirklichen.

Die folgenden Ubungen stehen also unter dem Motto: Tréume nicht Dein Leben sondern lebe Deinen Traum!
Mit ihrer Hilfe konnen Sie neue Selbstwirksamkeitserfahrungen machen. Sie werden auf bestimmten Gebieten
authentischer leben, und das ist eine beachtliche Kraftquelle! Natirlich bringt diese neue Rolle Mehrarbeit mit
sich, besonders, wenn man schon Uberlastet ist. Aber sie bietet auch manche Chancen: Sie kdnnen lhren Alltag
mit neuen Augen sehen und vielleicht klarer unterscheiden, was eigentlich wichtig ist von dem, was sich mit
festen Terminen als dringlich aufdrangt.

Viele Personen haben eine bevorzugte Entwicklungsstrategie. Manche brauchen erst klare Gedanken bzw.
Plane, die sich langsam mit positiven Gefiihlen aufladen, um zu neuen Handlungsmoglichkeiten zu kommen.
Andere spiiren Geflihle so deutlich, dass sie, wie bei spontaner Verliebtheit oder bei einem Wutanfall, sofort
handeln. Wieder andere handeln nach dem Motto: Erprobe, damit du erfahren kannst! Sie beginnen mit Hand-
lungsalternativen, deren emotionalen Effekte und kognitiven Bewertungen sie nachtraglich vornehmen. Wel-
ches ist lhr iblicher Weg, wenn Sie Innovationen wagen? Wollen Sie mal einen der anderen ausprobieren?
Versuchen Sie anhand der 1. Abbildung sich alle drei Wege als Beispiel konkret auszumalen.

Erkennen, Denken, Ideen Fihlen,
sammeln, Vorbilder suchen Vorstellungen

Traume werden
lebendig durch...

Handeln
Erproben

Abb. 1 Drei Startpunkte fiir die Entwicklungsférderung

Entwicklungsschritte werden sich allerdings erst dann als nachhaltig erweisen, wenn alle drei Bereiche der Ab-
bildung 1 einbezogen sind. Auf jeden Fall sollten Sie Ihre Entwicklungsarbeit als Experiment begreifen. Nach 8-
10 Wochen intensiver Erprobung, werden Sie entscheiden kdnnen, ob sich gilinstige Effekte einstellen oder ob
Sie zum alten Verhaltensmuster zuriickkehren sollten.

Wenn irgend moglich, sollten Sie Ihre Entwicklungsarbeit mit kritischen Freunden durchfihren, die ihrerseits
an ihrer Entwicklung arbeiten.

Wie oben besprochen, haben alle, die am Unterricht beteiligt sind, drei Entwicklungsbereiche, auf denen sie
ihre Aktivitaten bewerten und gezielte Entwicklungsplane fiir einen Tag oder ein Jahr ausrichten kénnen.

Entwicklungsbereiche

Ziele fiir Lehrpersonen

Ziele fiir Schiiler/innen

Die eigene Person

Stresskontrolle

Arger kontrollieren

Die Schilerinnen

Mehr loben

Mitschiler unterstiitzen

Die Schule

Am Schulprogramm arbeiten

In der Mathestunde melden

Tab. 1 drei Aufgabenbereiche fiir den taglichen Entwicklungsplan von Lehrpersonen und Schiilern
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Sich selbst

v

Schiler/innen

Umgang mit

Kolleg/innen u. Schule

Abb. 2 Entwicklungsbereiche fiir Lehrer/innen und Schiiler/innen
Tipps fiir den Umgang mit Ubungen zur Entwicklungsférderung

e Entscheiden Sie, ob Sie nur einmal eine Ubung probieren méchten, oder ob Sie ein Modul verschiede-
ner Ubungen zur Gesundheitsforderung zusammenstellen und durchfiihren wollen.

e Konzentrieren Sie sich bei jeder Ubung zunéchst auf Ihre Stirken und genieRen Sie diese, bevor Sie
sich um lhren Entwicklungsbedarf kiimmern.

e Trennen Sie bei den Ubungen zwischen der erfolgreichen Verhaltensidnderung (= taglich ein Brétchen
weniger essen bzw. eine Ubung durchfiihren) und den gewiinschten Verhaltenseffekten (= drei Kilo
abnehmen bzw. sich wohler fuhlen).

e Uben Sie moglichst zu zweit oder zu dritt, so kénnen Sie sich gegenseitig ermutigen und erleben, dass
jeder von Ihnen ein eigenes Entwicklungstempo hat.

e Waihlen Sie einen iberschaubaren Zeitraum fir Entwicklungstibungen ca. 8 bis 12 Wochen. Das zwingt
Sie einerseits zu realistischen Zielsetzungen und erlaubt lhnen, sich danach guten Gewissens anderen
Interessen zuzuwenden.

Die folgenden Ubungen lassen sich verschieden strukturieren:

Ubungen zur Férderung der

eigenen Person 1-9, 21-26
Interaktion zwischen Lehrern und Schiilern 12-19
Interaktion mit Kolleginnen und Kollegen 15-21

Tab. 2 Ubungen geordnet nach Aufgaben

Wer noch keine Anderungsmotivation spiirt, der sollte nicht per Zufall eine Ubung wihlen, sondern zunichst
mit Hilfe den ersten 8 Ubungen seine Entwicklungsmotivation aktivieren. Auch wer schon deutlich spiirt, dass
er z.B. an seiner Widerstandskraft gegen Stress arbeiten méchte, kann aus den ersten acht Ubungen Gewinn

ziehen. Denn mancher Stress ergibt sich aus der Tatsache, dass man zu viele Ziele verfolgt, die der individuel-
len Vorstellung vom gelingenden Leben widersprechen.
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Ubungen, um lohnenswerte Entwicklungsziele zu finden 1-8
Ubungen zur Stirkung des Wohlbefindens 9-10, 26
Berufsspezifische Entwicklungsiibungen 13-20
Ubungen zum Umgang mit Stress 21-25
Ubungen zur Stabilisierung von Entwicklungsprozessen 10-12, 17

Tab. 3 Ubungen geordnet nach dem Entwicklungsstand der Anderungsmotivation

01. Es wird Zeit, werde der Du bist!

Ziel: Klarung und Forderung der Entwicklungsmotivation

Statistische Lebenserwartung bewusst machen

0 40 46 80

Abb. 3 Das gelebte und noch zu gestaltende Leben nach statistischer Lebenserwartung

Schneiden Sie, wie in Abbildung drei dargestellt, einen schmalen Streifen langs von einer DIN A4 Seite, zeich-
nen Sie darauf eine Gerade mit dem Anfangspunkt 0 und dem Endpunkt 80 (ungefihr die statistische Lebens-
erwartung von Frauen in Deutschland). Manner wahlen als Endpunkt bitte 72! Zeichnen Sie nun die statistische
Lebensmitte ein und lhr tatsachliches Lebensalter. Nun reifSen Sie das Papier an dieser Stelle durch. Frau X ist
derzeit 46 Jahre alt, deshalb ist der Streifen ihres gelebten Lebens langer als der Lebensabschnitt, den sie sta-
tistisch noch vor sich hat.

Wie sieht Ihr Verhaltnis aus? Was war der Schwerpunkt Ihres Lebenswerkes im bisher gelebten Leben? Was ist
bisher zu kurz gekommen, was sollte in der noch verfiigbaren Zeit geschehen?

Mit der Statistik ist das so eine Sache! Unsere Lebensspanne bis zum Tode kann kiirzer oder langer sein. Des-
halb gilt der Satz: Heute beginnt der erste Tag von Rest Ihres Lebens!

Das ,Bad des Todes“ nehmen
Notieren Sie lhre derzeitigen Sorgen und Belastungen

Sorgen

Konflikte

Unangenehme Personen/Situationen

Was braucht zuviel Zeit

Was kommt derzeit zu kurz

Tab. 4 Liste der aktuellen Stressoren

Lesen Sie nun die Geschichte im folgenden Kasten und versetzen Sie sich dabei in die Lage von Frau Meier.

Es klingelt abends an der Tir Frau Meier 6ffnet. Ihr Schutzengel teilt mit: Brigitte Meier, du hast nur noch ein Jahr zu leben. Kimmere
Dich um das Wesentliche, ignoriere das Unwichtige.

Frau Meier ist furchtbar erschrocken, viele Sorgen werden unwichtiger angesichts dieser Botschaft. Sie Giberlegt, was in diesem Jahr
noch unbedingt geschehen sollte.
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Der Engel kommt noch zwei Mal und verkirzt die Zeit auf einen Monat und einen Tag. Jedes Mal setzt Frau Meier immer scharfere Pri-
oritaten. Dann erscheint der Engel zum letzten Mal und sagt: ,, Ich habe Sie verwechselt. Sie schreiben sich doch mit ,,ei oben im Buch
steht eine Brigitte Meyer mit ,ey”. Aber, bleib dabei: Kimmere dich um das Wesentliche (was bisher zu kurz kam) und messe alle Sor-
gen und Pseudowichtigkeiten an der Frage: Ware das noch wichtig, wenn ich nur noch ein Jahr zu leben hitte?

Wenn Sie sicher waren, dass Sie —wie Frau Meier- nur noch kurze Zeit zu leben hétten,

welche Traume wiirden Sie dann anfangen zu leben? Was ware dann das Wichtigste fiir Sie? Welche Ihrer Sor-
gen wiirden einfach unwichtig? Sprechen Sie einmal mit einem kritischen Freund dariiber, was bei Ihnen bei-
den bisher zu kurz kommt und was in lhrem Leben bisher zu breiten Raum einnimmt. Sie sollen ja nicht einen
Nobelpreistrager nachahmen, sondern lhre persénlichen Lebensmaoglichkeiten verwirklichen!

Wenn Sie sich auf die Ubung eingelassen haben, hatten Sie eine mehr oder weniger lebhafte Vorstellung und
splirten einen Druck, sich mehr um das Wesentliche zu kimmern: Vorstellungen und lebhafte Gefiihle sind ein
Weg, die eigene Entwicklung bewusster zu gestalten.

Mit dieser Ubung wird deutlich, dass wichtige Lebensziele im alltidglichen Problemdruck oft untergehen. Man-

che leben, als wiirden Sie niemals sterben und sterben dann, als hatten sie nie gelebt! Wer das verhindern will,
muss sich gerade um solche Dinge kiimmern, die im bisherigen Leben zu kurz gekommen sind.

Pablo Neruda sagte einmal mit Blick auf diese Frage: ,, Wir missten 6fter mal das Bad des Todes nehmen, dann
wirden die alltaglichen Sorgen unwichtiger und wir spiren klarer die Sehnsucht, wesentlich zu werden”.

02. Klarung von Lebenszielen

Ziel: Aus dem bisherigen Lebensstil Entwicklungswiinsche ableiten

Menschen sind oft nur zu so viel Gesundheitshandeln bereit, wie es fir ihre Lebensziele erforderlich scheint.
Daher beginnt fir viele mit der Klarung ihrer Lebensziele die Motivation zur Verbesserung ihres Gesundheits-
handelns.

Die folgenden Fragen sollen Ihnen bewusst machen, welche Bilder von gelingendem Leben Sie in sich tragen.
Kreuzen Sie bitte an, wie sehr die folgenden Satze auf lhre vergangenen fiinf Lebensjahre zutreffen. Machen
Sie einen Kreis um die Auspragung pro Satz, die Sie fiir wiinschenswert halten. Suchen Sie selbst nach zwei Ur-
teilen (Zeile 7-8), die Sie Uber lhre Lebensfiihrung héren mochten. Vergleichen Sie lhre Einschatzungen im Ge-
sprach mit denen lhres kritischen Freundes!

erfillt X erwinscht=0
1. |Sie/Er konnte genieRen und strahlte Wohlbefinden aus Wenig 1—2—3—4—5 sehr
2. |Sie/Er war erfolgreich, genoss hohes Ansehen, war bekannt Wenig 1—2—3—4—5 sehr
3. |Sie/Er hat sich unermidlich fir Freiheit und Gerechtigkeit einge- | Wenig 1—2—3—4—5 sehr
setzt
4. |Sie/Er hat geholfen und seine Talente fiir Mitmenschen investiert | Wenig 1—2—3—4—5 sehr
5. |Sie/Er war besser als viele seiner Berufskolleg/innen Wenig 1—2—3—4—5 sehr
6. |Sie/Er war reich Wenig 1—2—3—4—5 sehr
7. Wenig 1—2—3—4—5 sehr
8. Wenig 1—2—3—4—5 sehr

Tab. 5 Urteile liber einen Lebensabschnitt

Sammeln Sie in der folgenden Tabelle Personen, die Sie als positive oder negative Vorbilder fir lhr berufliches
und privates Leben einschatzen.
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Positive Vorbilder Negative Vorbilder
In Privatleben und Beruf In Privatleben und Beruf

Tab. 6 Positive und negative Vorbilder

Die Klarung von Lebenszielen hat zwei Vorteile: Angesichts expliziter Ziele werden manche Widerfahrnisse und
Sorgen unwichtiger. Durch die Klarung von Lebenszielen wird die Chance zur Selbstverwirklichung gréRer,
denn man weil} dann genauer was man anstrebt und nicht nur, was man vermeiden mochte. Zur Vertiefung
dieser Gedanken bietet sich auch die 1. Ubung an (s.0.).

03. Terminalwerte bestimmen

Ziel: Personliche Werte klaren als Voraussetzung fiir die Definition selbstkongruenter Entwicklungsziele

Auf die entscheidenden Wertvorstellungen einer Person kommt man, wenn man sie nach den letzten Begriin-
dungen fir ihr Handeln fragt: z.B.

Frage Antwort

Warum studieren Sie? Weil ich einen guten Beruf haben mochte.
Warum mochten Sie einen guten Beruf haben? Weil ich Sicherheit haben mochte.
Warum mochten Sie Sicherheit? Weil ich eine Familie griinden will.
Warum mochten Sie eine Familie? Weil ich das will.

Tab. 7 Fragen zum Auffinden von Letztbegriindungen = terminalen Werten

Wenn man keine Gibergeordneten Griinde mehr angehen kann, ist man auf der Ebene der Terminalwerte der
Person. Von diesen Terminalwerten gibt es in einer Gesellschaft ca. 17-20 unterschiedliche, die besonders hau-
fig genannt werden. Jede Person benutzt davon ca. funf als Letztbegriindung fiir die eigenen Handlungen. Hier
ist eine solche Liste, die Stiksrud (1976) ermittelt hat. Nutzen Sie diese, um sich Uber die eigenen Wertvorstel-
lungen klarer zu werden.

Sie sehen 17 Wertvorstellungen in ungeordneter Reihenfolge. Bringen Sie diese entsprechend lhren personli-
chen Ansichten und Gefiihlen in eine neue Rangfolge, so dass das fiir Sie Wichtigste, Erstrebenswerteste und
Bedeutsamste den Rangplatz 1 erhilt, das Zweit wichtigste erhalt Rangplatz 2 usw.

Rangplatz:

Abwechslung (viel sehen und erleben)

Ausbildung (berufliche Fortbildung, Examen, Aufstieg)

Ausgeglichenheit (Zufriedenheit, Gelassenheit)

Beruf (interessante Arbeit, Erfolg)

Familienleben (harmonisches Zuhause, Angehdrige)

Freizeit (Hobby, Reisen, Verein)

Freundschaft (Kontakte, Verstandnis, Vertrauen)
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Frieden (gutes Auskommen, Volkerverstandigung)

Gesundheit (Vitalitat, Leistungsfahigkeit)

Kinder (Pflege, Sorge, Verantwortung)

Liebe (seelische und korperliche Intimitat)

Menschlichkeit (Toleranz, Hilfsbereitschaft)

Natur (Tiere, Wald, Meer, Berge, Wandern)

Personlichkeitsentfaltung (Begabung, Charakter, Interessen)

Sicherheit (finanziell, sozial, materiell)

Unabhangigkeit (Freiheit, Selbstandigkeit)

Wohistand (Geld, Haus, Auto, Stereoanlage usw.)

Tab. 8 Terminalwerte nach Stiksrud (1976)

e Welche sind fir Sie die beiden wichtigsten und unwichtigsten Werte

e Gabesin lhrem Leben einen Wertewandel? Uber welche Werte aus Tabelle 8 denken Sie heute anders als
friher?

e Spiren Sie positive bzw. negative Gefiihle, wenn Sie diese beiden Werte durch lhr Verhalten unterstitzen
bzw. verletzen?

Wie engagieren Sie sich bisher fir diese Werte?

Was konnten Sie zusatzlich dafiir tun bzw. lassen?

Wann haben Sie in letzter Zeit gegen diese Werte verstoRen?

Kénnen Personen, die Sie gut kennen aus der Werteliste die beiden Werte finden die Ihnen
besonders wichtig bzw. unwichtig sind?

O O O0Oo

Wahlen Sie einen fiir Sie wichtigen Wert aus:

Welche Verhaltensweisen sollten Sie moglichst haufig zeigen, um diesem Wert zu dienen?
Welche Verhaltensweisen sollten Sie moglichst unterlassen mit Blick auf diesen Wert?

In welchen Rollen kénnen Sie diesen Wert besonders gut realisieren?

Welche Rollen werden belastet, wenn sie diesem Wert nachgehen?

Welche Vor- und Nachteile hat es fir Sie, sich fir diesen Wert einzusetzen?

Welche Vor- und Nachteile hat es fiir Ihre Mitmenschen, wenn Sie sich dafiir engagieren?
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04. Werteinventur

Ziel: lhre Werte und deren Rangfolge kldren und eingebildete von handlungsleitenden Wertvorstellungen un-
terscheiden

Eine Person verfolgt Ziele nur dann nachhaltig, wenn diese der eigenen Wertestruktur entsprechen. Das ist
nicht immer der Fall, denn man kann sich Ziele zu eigen machen, die von anderen Personen bzw. von gesell-
schaftlichen Gruppen hoch bewertet werden, aber mit der eigenen Werte- und Motivstruktur unvereinbar
sind.

Daher sollten Sie hin und wieder eine ,Werte-Inventur” machen. So stellen Sie sicher, dass Ihre Werte und Zie-
le zusammenpassen.

1. Schritt Notieren Sie lhre 10 wichtigsten Werte. Was ist Ihnen in lhrem Leben wichtig?

Frau X gibt z.B. an: Und lhre Werte?

Selbstbestimmt arbeiten

Interessante Arbeit (inhaltlich fordernd)

Wirtschaftliche Sicherheit

Emotionale Sicherheit: Kontakte pflegen -> Freundeskreis / Lebenspartner

Freizeit haben -> organisiert: Sport, Kultur / zum Gammeln

Etwas Sinnvolles tun / fiir andere -> Jugendarbeit, politisch engagieren

Ruhe haben

Tab. 9 Liste der spontan genannten Werte

Ordnen Sie nun die gefundenen Werte nach Wichtigkeit (1. am wichtigsten usw.)

Interessante Arbeit

Lebenspartner

Wirtschaftliche Sicherheit
Selbstbestimmt arbeiten
Freundeskreis

Freizeit zum Gammeln / Sport.
Politisch etc. engagieren

Freizeit fiir Kultur, Sport organisiert

R IN|O | |R|WINIE

Tab. 10 Subjektive Rangreihe der spontan genannten Werte

Uberpriifen Sie mit Hilfe der folgenden Tabelle Ihre Prioritdten. Dabei sollen Sie durch einen systematischen
Paarvergleich jeden angegebenen Wert mit jedem anderen in eine Rangreihe bringen. Das Beispiel von Frau X
sehen sie in der ersten Matrix. Bei Frau X liegen wirtschaftliche Sicherheit und interessante Arbeit offensicht-
lich so dicht beieinander, dass sie im zweiten Vergleich ihre Prioritdt wechselt. Tragen Sie nun Ihre Werte in die
leere Matrix ein. Vergleichen Sie immer zwei Werte. Welcher ist Ihnen tatsachlich wichtiger? Wenn 1 gewinnt,
kommt in das Kastchen ein Pfeil, der in Richtung 1 zeigt. Wenn 2 gewinnt, kommt in das Kastchen ein Pfeil, der
in Richtung 2 zeigt. Bearbeiten Sie nach diesem Schema alle ,, Wertepaare“. Auswertung der Matrix:
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Die senkrechten Pfeile in den einzelnen Spalten zusammenzahlen und das Ergebnis in das entsprechende
Summenkastchen eintragen. Die waagerechten Pfeile in den einzelnen Zeilen zusammenzahlen und das Ergeb-
nis in das entsprechende Summenkastchen eintragen. Die Summe aus den Summenkastchen der einzelnen
Werte ergibt den Wert fir die liberprifte Prioritatenliste.

Finden Sie auf dieselbe Weise Ihre hochsten Werte heraus.
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Tab.

1 2 3 4 5 6 7 8 ZEILE Gesamtergebnis
gesamt | Spalte + Spalte
Wirtschaft- | Selbstbe- Freizeit . .
Werte Interessante | Lebens- | . | i stimmt Freundes- | Politisch Organisierte
Arbeit partner cherheit arbeiten kreis Gammeln engagieren | Freizeit

1 |Interessante 6 13
Arbeit < ﬂ <= < < < <

2 | Lebens- 6 12
partner ﬁ < < < < <— <—=

3 | wirtschaftliche 4 9
Sicherheit ﬂ ﬁ ] ﬁ ] ’e . & .

4 | Selbstbestimmt 4 7
arbeiten ﬂ ﬁ ﬁ < < < ] < ]

5 | Freundes- 3 6
kreis ﬁ ﬁ ﬁ ﬁ <— < ! < !

6 | Freizeit zum 2 3
Gammeln ﬁ ﬁ ﬁ <— ﬁ ﬁ <—

7 | Politisch 2 3
engagieren ﬁ ﬁ ﬁ ﬁ ﬁ < <=

8 | Organisierte 0 0
Freizeit ﬁ ﬂ ﬁ ﬁ ﬁ ﬁ

Spalte 7 6 5 3 3 1 1 0

gesamt

11 a,Werteduell” durch systematischen Paarvergleich nach Brunnert (2000)
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Fiillen Sie die Tabelle entsprechend mit lhren Werten aus

1 2 3 4 5 6 7 8 Gesamt Gesamt
Zeile Zeile +
Spalte

Werte

Gesamt
Spalte

Tab. 12 b Liste fiir lhre Werte im ,,Werteduell” im systematischen Paarvergleich
01.11.2016
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05. Entwicklungsprognose liber 5 Jahre Gelingen -Misslingen

Ziel: Subjektive Entwicklungshoffnungen und —Befiirchtungen klaren und daraus Handlungskonsequenzen
flr die nachste Zeit ziehen.

Mit der folgenden Ubung kénnen Sie priifen, ob Sie lhre Anderungsmotivation eher durch Erwartungsangs-
te oder durch positive Hoffnungen speisen. Je konkreter Sie sich misslingende Entwicklungen vorstellen
kénnen, umso mehr sollten Sie sich um lhre Gelingensphantasie bemiihen, damit Ihre Mischung aus Hoff-
nung auf Erfolg und Angst vor Misserfolg stressarmer wird. Wenn Sie die Sorge haben, dass Sie die negative
Entwicklungsphantasie zu sehr betroffen macht, verzichten Sie auf diese und beginnen Sie gleich mit der
positiven Phantasie!

Negative Entwicklungsphantasie: Stellen Sie sich vor, Sie werden heute von einer bésen Fee verzaubert.

Daher misslingt Ihnen in den nachsten flnf Jahren alles, was Ihnen wichtig ist. Woran bemerken Sie die

Verschlechterungen Jahr fir Jahr? Gleichwohl finden Sie die Kraft, diese negativen Entwicklungen zu ertra-

gen. Nun besteigen Sie eine Zeitmaschine und besuchen sich nach diesen finf Jahren des Misslingens. Be-

gleiten Sie eine Woche lang lhr um fiinf leidvolle Jahre dlteres Pendant und beantworten Sie sich folgende

Fragen:

e Auf welchen Gebieten liegen die schlimmen Entwicklungen: Gesundheit, Beruf, Partnerschaft, Kinder,
finanzielle Sicherheit?

e Wo leben Sie nach diesen fiinf Jahren des Misslingens? Wie leben Sie? Fiir welche Ziele leben Sie? Mit
wem leben Sie zusammen?

e Was gibt lhnen die Kraft, die Riickschlage auszuhalten?

e Welche Folgen haben die Riickschlage fir Sie personlich, fir Ihre Mitmenschen und fir lhre Aufgaben?

Fliegen Sie um fiinf Jahre leiderprobter und weiser zuriick in lhre Gegenwart und formulieren Sie aus diesen
Erkenntnissen einen guten Rat fir sich selbst:

a) Versuche moglichst xxx.

b) Vermeide moglichst yyy.

Positive Entwicklungsphantasie: Stellen Sie sich nun folgendes vor. Sie werden heute von einer guten Fee

verzaubert. Daher gelingt IThnen in den nachsten finf Jahren alles, was Ihnen wichtig ist. Woran bemerken

Sie die guten Entwicklungen Jahr fiir Jahr? Nun besteigen Sie eine Zeitmaschine und besuchen sich nach

diesen finf Jahren des Gelingens. Begleiten Sie eine Woche lang Ihr um flinf positive Jahre dlteres Pendant.

e Auf welchen Gebieten liegen die positiven Entwicklungen: Gesundheit, Beruf, Partnerschaft, Kinder, fi-
nanzielle Sicherheit?

e Wo leben Sie dann? Wie leben Sie? Fiir welche Ziele leben Sie?  Mit wem leben Sie zusammen?

e Welche Folgen haben die positiven Entwicklungen fiir Sie personlich , fiir Inre Mitmenschen und fir
lhre Aufgaben?

Fliegen Sie um fiinf Jahre hoffnungsfroher und weiser zuriick in Ihre Gegenwart und formulieren Sie aus
diesen Erkenntnissen einen guten Rat fiir sich selbst:

a) Versuche moglichst xxx.

b) Vermeide moglichst yyy.

Welche der beiden Vorstellungen ist Ihnen besser gelungen?
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Steuern Sie sich mehr Giber Angste und Sorgen oder tiber Hoffnungen?
Trainieren Sie gezielt motivierende Hoffnungsbilder. Stellen Sie sich moglichst konkrete Verhaltensweisen
vor, mit denen Sie das Eintreten lhrer Hoffnungen begtinstigen kdnnen!

06. Entwicklungsphantasie iiber die Berufsrolle

Ziel: Auffinden berufsbezogener Entwicklungsziele, die dem Selbstkonzept entsprechen

Stellen Sie sich eine Lehrperson vor, die Sie fiir ideal halten (wahlen Sie eine Person aus lhrem Bekannten-
kreis, aus der Literatur oder Geschichte, einen ,Heiligen...”). Wie sieht das negative Zerrbild einer Lehrper-
son fiir Sie aus? Diese beiden Personen bestimmten lhren Denkspielraum mit Blick auf die Berufsrolle.

Sie kénnen nicht so gut werden wie lhr berufliches Ideal, aber welche Anndherung daran kénnen Sie errei-
chen? Sie werden sicher nicht so schrecklich wie lhre berufliche Katastrophenphantasie, aber wie tief konn-
ten Sie sinken? Dieses ist lhr subjektiver Entwicklungsspielraum.

Was kdnnen Sie heute und in den kommenden sechs Monaten tun, um lhren erreichbaren Entwicklungszie-
len ndher zu kommen? Was kdnnen Sie heute und in den kommenden sechs Monaten tun, um nicht lhre
mogliche Entwicklungskatastrophe einzuleiten? Dies beschreibt lhren Handlungsspielraum fiir die nachste
Zeit.

lhre Beschreibung

positive Utopie der ideale Lehrer und seine Effekte + Denkspielraum:
b4
/' positive Erwartung ich selbst konnte maximal erreichen + Entwicklungsspielraum:

%‘, positive Ziele ich strebe in diesem Halbjahr an + Handlungsspielraum:

Berufsrolle
AN
\ negative Ziele ich will in diesem Halbjahr vermeiden -Handlungsspielraum:
Sh negative Erwartung ich selbst konnte schlimmstenfalls so -Entwicklungsspielraum:
\ werden
negative Utopie der denkbar schlimmste Lehrer und - Denkspielraum:
\ T seine Effekte
N

Abb. 4 Denkspielraum, Entwicklungsspielraum und Handlungsspielraum fiir die Berufsrolle

13



07. Entwicklungsplanung fiir lhren Rollenhaushalt

Ziel: Entwicklungsférderung tiber den gesamten Rollenhaushalt koordinieren

Gesundheit ist das Verhaltnis von Anforderungen und Ressourcen in den verschiedenen Rollen, die man zu
gestalten hat.

Malen Sie lhren Rollenhaushalt als Margeritenblite mit flnf bis acht gleich groRen Blattern, z.B.
e ich als mein eigener bester Freund
e Partnerschaft
e Beruf
e Sport/Hobbys
e Freundschaften....

Malen Sie nun dieselben Blatter verschieden lang je nach der Zeit, Kraft und Sorgfalt, die Sie im letzten Jahr
in die Rollen investiert haben.

Malen Sie im Kontrast dazu eine Wunschbliite. Machen Sie sich klar, welche Bliitenblatter Sie kiirzen, wel-
che Sie intensivieren, welche Sie neu ,treiben” mochten.

(Diese Ubung kann man auch fiir seine Aufgaben als Lehrkraft durchfiihren)

Alle Rollen gleich berticksichtigt Gelebte Rollenintensitdt Gewiinschte Rollenintensitat

”%

/;

Tocnterl ich | Studentin -~ | e

( Tochter wcn [’ Studennn p)
<<*° I '

Abb. 5 Gelebte und gewiinschte Gewichtungen im Rollenhaushalt
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Wir wechseln die Metapher und malen statt einer Bllte nun einen stilisierten Baum (s.u.), der die Gesamt-
heit lhrer Lebensmoglichkeiten symbolisieren soll.

Stamm = Summe lhrer Lebensmoglichkeiten tragt lhren Vornamen

Aste = Rollen: Ich als Ehepartner: Wie mochte ich sein? Was erwartet mein Partner von mir?
Zweige = Teilaufgaben dieser Rolle: z.B. Gesprache, Zartlichkeit, Unterstitzung, Wochenende
Blatter = Tatigkeiten fir die Teilaufgaben: z.B. Rickmeldung geben, loben, kritisieren, fragen...
Friichte = Entwicklungschancen dieser Rolle, z.B. Wohlbefinden, Erfolge, Sinnerfahrung, ...
Schidlinge = Belastungen, die die Rollenerfiillung erschweren: zu wenig Zeit fiir die Partnerschaft
Wurzeln = Kraftquellen fiir die Rollenbewaltigung: Besinnung, Sport, Entspannung...

Solche Friichte kdnnen nur wachsen, wenn der Baum jede Woche neue Blatter bekommt, d.h. wenn man
die Tatigkeiten, die zu den Teilaufgaben der Rolle gehoren, jede Woche erfillt. Stellen Sie sich deshalb vor,
dass die Zweige |hrer Aste nach jeder Woche alle Blitter verlieren und in der kommenden Woche wieder
neu grinen mussen.

e Konkretisieren Sie Ihre Rolle als Lehrkraft mit den Teilaufgaben: Férderung der Schiiler, Férderung der
Kollegen und Férderung lhrer eigenen Gesundheit und Leistungsfahigkeit

e Konkretisieren Sie Ihre Rolle als lhr eigener bester Freund: Wie oft treffen Sie sich mit sich selbst, ist Ihr
Umgang mit sich selbst konstruktiv aufbauend? Welche Zweige, Blatter, Friichte und Schadlinge geho-
ren zu diesem Ast?

e Entwicklungsplanung mit dem Bild vom Lebensbaum: Oft kiimmert man sich um seine bevorzugten Rol-
len und Ubersieht die Rollenaufgaben und Chancen anderer Rollen. Malen Sie einen Baum und konkre-
tisieren Sie auf diese Weise, alle Rollen, fiir die Sie sich verantwortlich fiihlen. Schenken Sie dabei der
Rolle ,,Mein bester Freund bin ich mir selbst” besondere Beachtung.

e Stamm = Ich (Vorname) habe in letzter Zeit folgende Rollen so intensiv gelebt (Linge einzelner Aste so-
wie Menge der Zweige...)

e
A

(=)
5,
S,

Abb. 6 Der Rollenhaushalt als Baum mit wéchentlichen Rollenaufgaben und deren Effekte
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08. Entwicklungsimpulse durch Versuche mit verandertem Selbstkonzept

Ziel: Den Erlebens- und Verhaltensspielraum kreativ ausdehnen

Entwicklungsprozesse missen nicht unbedingt durch Ziele gesteuert werden. Sie kdnnen auch etwas aus-
probieren, als kreatives Spiel mit den eigenen Moglichkeiten nach dem Motto: Was wére, wenn ich...? Ein
solches Verfahren hat Kelly (1954) vorgeschlagen. Es geht ihm darum, dass man zunachst die eigene Flexibi-
litit erleben sollte, bevor man sich an stark belastenden Anderungen heranwagt.

Die Spielregeln lauten so:

1. Wahlen Sie fir sich einen attraktiven neuen Namen X.

2. Uberlegen Sie, welche guten Eigenschaften X haben soll. Es soll keine Superperson sein, sondern durch-
aus groRe Ahnlichkeit mit lhnen haben. Es soll eine natiirliche, ansprechende Person mit kleinen Schwé-
chen sein. Jede Eigenschaft soll durch lhr gutes Gegenteil balanciert sein, z.B.

Xist freundlich - aber sagt auch klar, was sie will.
X hort gut zu - aber redet nicht nach dem Mund.
X gonnt sich etwas - aber kann auch mal verzichten.

3. Beschreiben Sie einzelne Haltungen und Verhaltensweisen, damit Sie wie lhr zweites Ich leben kdnnen,
2.B. welche Vorlieben, Gewohnheiten und kleine Schwiachen hat X? Was tut/lasst X morgens, mittags,
abends? Was trinkt und isst X gern bzw. nicht gern? Wie geht X mit Geld, Fernsehen, Blichern, Kino oder
Theater um? Welche Kleidung und Farben bevorzugt X? Wie geht, spricht... X ? Was mag X nicht und wie
begriindet er/sie das?

4. Nutzen Sie einen neuen Kugelschreiber oder Ahnliches als Erinnerungshilfe, um sich haufig daran zu erin-
nern, dass Sie auch wie X sein kdnnen.

5. Versuchen Sie stundenweise in die Rolle von X zu schliipfen. Ubernehmen Sie seine Aufstehgewohnhei-
ten, benutzen Sie seine Seife, seine Stimmmelodie, seine Bewegungen. Sie sollen sich wohl flihlen bei dem
Gedanken, dass Sie wahlen kdnnen, wie Sie sein mochten. Es geht zunachst nur um die Erfahrung, dass Sie
in der zusatzlichen Rolle sicherer werden im Verhalten und Empfinden und spiren, welche Flexibilitat in
Ihnen steckt.

6. Erst wenn Sie sich in Ihrer Wahlrolle wohl fiihlen, kbnnen Sie damit beginnen, Ihre neue Flexibilitat auf
Problembereiche anzuwenden. Sie konnen z.B. mit X besprechen, wie X an lhrer Stelle einen schwierigen
Vorsatz umsetzen wiirde. Stellen Sie sich vor, dass X darin eine fiir Sie erstrebenswerte Haltung einnimmt.
Diskutieren Sie mit X, wie X es schafft, sich so zu verhalten, und was X von lhren Bedenken und Schwierig-
keiten in dieser Sache halt. Lassen Sie sich von X zeigen, wie X sich in solchen Situationen verhalt, was X
denkt, empfindet, tut und wie X innere Widerstande gegen dieses Verhalten iberwindet. Verwirklichen Sie
zuerst in der Rolle von X lhren Vorsatz. AnschlieBend lassen Sie sich von X ermutigen, wenn Sie personlich
die kritische Situation bewaltigen!

Besprechen Sie mit einem Vertrauten, wie gut es Ihnen gelingt, sich die Moglichkeiten der zusatzlichen Rol-
le zu eigen zu machen. Achten Sie darauf, ob andere die kleinen Veranderungen bemerken.
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09. Die Gratifikationsbilanz Gberpriifen

Ziel: Kraftquellen und Energierduber im Alltag erkennen, aktuelle Gefiihle durch Bewertungsstrategien und
Handlungsverstarker beeinflussen.

Der Optimist denkt genau so einseitig wie der Pessimist. Aber: Optimisten leben fréhlicher.
Charlie Rivel

Alle Menschen tberprifen hin und wieder ihre Bilanz der guten und schlechten Erfahrungen in bestimmten
Bereichen. Dabei haben sie die Vorstellung einer Balkenwaage und legen in die linke Waagschale alles, was
mit Wohnbefinden, Erfolg und Sinnerfahrung zu tun hat und in die rechte alles, was mit Scheitern, Misser-
folgen, Niederlagen und Sinnlosigkeitserfahrungen zu tun hat.

Abb. 7 Gratifikationsbilanz als Waage der angenehmen und unangenehmen Gedanken

Man kann seine Gratifikationsbilanz auch ermitteln, in dem man die Erinnerungen an positive Gefiihle von
denen fir negative Gefiihle subtrahiert (vgl. Tabelle 13).

Natirlich mochten wir Wohlbefinden, Erfolg und Sinnerfahrungen bei ertraglichen Anstrengungen erleben
und zwar in moglichst vielen Bereichen, z.B. in der Partnerschaft, im Umgang mit Kollegen, mit Schulkame-
raden, mit verschiedenen Berufsaufgaben oder Freizeitmdoglichkeiten.

Vor einer Gratifikationskrise spricht man, wenn jemand das Gefiihl hat, dass die Bilanz zwischen Geben
und Empfangen, Kosten und Nutzen usw. in einem bestimmten Bereich nicht stimmt oder zunehmend
schlechter wird. Man neigt dann dazu, sich Bereichen zuzuwenden, die eine bessere Bilanz versprechen.

Ubung Nehmen Sie sich fiir die folgenden drei Bilanzen jeweils nur 2 Minuten Zeit, damit Sie nur notieren,

woran Sie sich ohne grofRes Nachdenken sofort erinnern kénnen (Kursiv ist jeweils ein Beispiel angegeben).
Nachdem Sie die Stichworte notiert haben, gewichten Sie bitte die Elemente lhrer Gratifikationsbilanz mit

Hilfe einer Skala von - 100 fiir schlimmste Ereignisse bis + 100 fir schonste Ereignisse.

Gratifikationsbilanz = Anlasse fiir positive Gefiihle - Anlasse fiir negative Gefiihle

1. Erinnerungsbilanz Examen erfolgreich abgeschlossen + 30 Streit mit Vorgesetztem -30

aus den letzten vier Wochen

2. Erlebnisbilanz Freundlicher Telefonanruf + 10 Bus verpasst -15
Heute erlebt
3. Erwartungsbilanz Urlaub + 25 Weisheitszahn wird gezogen -50

fur die kommenden vier Wochen

Menge und Bedeutung positiver Erleb- Menge und Bedeutung negativer
nisse Erlebnisse

Tab. 13 Gratifikationsbilanz der abrufbaren Erinnerungen, Erlebnisse und Erwartungen
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Aus welchen Rollen stammen die meisten positiven bzw. negativen Gefiihle: Beruf, Partnerschaft, Frei-
zeit, Hobbys?

In welchen Rollen fehlt es derzeit an spirbaren positiven oder negativen Erfahrungen? Wie kommt es
dazu?

In welchen Rollen spiiren Sie eine Gratifikationskrise, weil die Menge und Bedeutung lhrer negativen
Assoziationen die der positiven deutlich Gberwiegt?

Kognitive Steuerung: Starken Sie den Wiedererinnerungswert positiver Gedanken, in dem Sie eine Wo-
che lang abends fiir 5 Minuten gezielt positive Erinnerungen auffrischen. Sprechen Sie tiber positive Er-
innerungen gezielt mit einer befreundeten Lehrperson. Welche abrufbereiten positiven Erinnerungen
bringt diese mit?

Affektive Steuerung: Starken Sie den Wiedererlebniswert positiver Erinnerungen durch Nacherleben,

Nachtraumen mit allen Sinnen.

Die Gratifikationsbilanz geht von einem Kontinuum der Gefiihle von -100% - +100% wie bei einem Ther-
mometer aus.

+100

fallend

+75 | Gute Diagnose

+50

+25 | Urlaub

Blechschaden | -25

Scheidung -75

Steigend

-100

Abb. 8 Das Kontinuum der Gefiihle als ,Thermometer”

So wie man sich warmer fihlt, auch wenn die Temperatur nur von -20 auf -15 Grad steigt oder friert, wenn
sie von 28 Grad auf 23 sinkt, so verdndern sich unsere Gefiihle mit der erspiirten Anderungsrichtung unab-

hangig von dem Bereich, in dem wir uns gerade verandern.
Es macht daher nicht nur Sinn, die positiven Erlebnisse starker im Bewusstsein und Gefiihl zu verankern

sondern auch die negativen. Dies betonte schon Erich Kastner mit dem Satz: ,,Wer vergisst, was schon war,

wird bose, wer vergisst was schlimm war, wird dumm.“

Emotional kompetente Personen sind nun in der Lage, gefiihlsrelevante Situationen wahlweise eher kogni-
tiv zu erinnern oder affektiv nach zu erleben und dabei ihre Gefiihlsbilanz positiv zu stimulieren. Testen Sie

mit den folgenden Aufgaben, wie gut lhnen das gelingt.

18



e Bestimmen Sie |hr aktuelles Ausmall an Wohlbefinden auf der Skala (z.B. -25). Versuchen Sie nun eine
Situation, die flr Sie angenehmer war, so lebhaft wie moglich mit allen Sinnen nach zu erleben, (z.B. +
25 lhr schonster Tag im letzten Urlaub). Kénnen Sie dadurch lhre Gefiihlslage positiv beeinflussen?

e Bestimmen Sie |hr aktuelles Ausmal} an Wohlbefinden auf der Skala (-25). Versuchen Sie nun ein deut-
lich negativeres Ereignis (z.B. -50 = in der 8. Klasse sitzen geblieben) nur zu erinnern (keine lebhafte
Vorstellung). Wenn es Ihnen gelingt, die Erinnerung des negativeren Ereignisses eher kognitiv zu hal-
ten, kdnnten Sie die Bewertung aktuelle Stimmung damit etwas aufhellen.

e Schreiben Sie an lhr GefihIsthermometer beispielhafte Ereignisse fir ein Geflihl von — 50% usw. wie
in Abbildung 8. Verwenden Sie dabei auch Beispiele aus lhrer Bilanzliste.

e Manchmal neigen wir dazu, bestimmte Geflihle zu Gberzeichnen oder zu verharmlosen. Um diesen ei-
ne realistische Bedeutung zuzuschreiben, kdnnen Sie so vorgehen. Wahlen Sie ein Tagesereignis, das
Sie in der aktuellen Situation mit -50 sehr negativ bewertet haben (z.B. die unfaire Reaktion eines Kol-
legen in der Konferenz). Versuchen Sie nun in zeitlicher Distanz zum aktuellen Erleben eine kognitive
Nachbewertung vorzunehmen, in dem Sie das negative Ereignis zwischen Ihren positiven und negati-
ven Beispielen realistisch positionieren. Wenn seine Bedeutung in der Nachbewertung sinkt, werden
Sie Ihre Reaktionen darauf konstruktiver planen kénnen.

e Denken Sie noch einmal an dieses negative Tagesereignis und stellen Sie sich intensiv ein noch
schlimmeres vor (-75 = eine tddliche Diagnose erhalten). Gelingt es lhnen mit dieser , Technik des
schlimmsten Falles” besser als in der vorigen Ubung den Betroffenheitswert zu regulieren?

Bisher haben Sie |hre (tdgliche) Gratifikationsbilanz durch kognitive und affektive Strategien und gezielte
Vergleiche beeinflusst.

Die folgende Ubung steht unter dem Motto: ,,Wer nicht mehr genieRt, wird bald ungenieRbar”. In der ers-
ten Spalte sehen Sie funf Strategien, mit denen Sie lhr Wohlbefinden beeinflussen kénnen. Welche davon
haben Sie in der letzten Woche genutzt (Beispiele bitte in 2. Spalte eintragen) Welche Beispiele fir diese
Strategien konnten Sie in der kommenden Woche erproben (Spalte 3)?

Strategien zur Forderung |in der letzten Woche genutzt? Ideen fiir ndchste Woche

von Wohlbefinden ...

durch aktive Hobbys z.B. im Chor gesungen 2.B. schwimmen gehen

durch Leistung + Erledi- z.B. Hausputz endlich gemacht 2.B. Belege fiir Steuererkldrung
gung von Pflichten ordnen

durch Aufsuchen von Ge- |ins Kino gegangen 2.B. Griechisch essen gehen

nuss ohne Leistung

durch Bitten + Empfangen |z.B. einen Kollegen um Ideen fiir den z.B. die Folien von Frau X erbitten
Umgang mit einem schwierigen Schiiler
gebeten

durch Geben, Schenken, 2.B. meine Frau freut sich iiber meinen | z.B. sonntags (iberraschend Brét-
Helfen Blumenstraups. chen holen

Tab. 14 Liste der genutzten und geplanten Handlungsverstarker
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o Welche Strategie nutzen Sie bisher reichlich oder nur selten?

e Sammeln Sie realistische Beispiele tiber das gesamte Spektrum der fiinf Handlungsmoglichkeiten
fir die kommende Woche.

e Vergleichen Sie Ihre Praxis und Ideenliste zur Forderung des Wohlbefindens mit den Aufzeichnun-
gen befreundeter Lehrpersonen.

e Planen Sie fur die kommende Woche regelméaRige und variantenreiche Aktivitaten fur Thr Wohlbe-
finden: 3 x pro Tag sich selbst eine Freude machen, die Vorfreude darauf geniefen und sich abends
noch mal nachfreuen.

10. Das Bewusstsein fiir Selbstwirksamkeit starken

Ziel: Lehrenden und Lernenden ihre Starken bewusst machen, und sie dadurch ermutigen

Lehrende und Lernende brauchen die Erfahrung, dass sie mit eigenen Mitteln etwas zum Guten bewegen
konnen. Solche Selbstwirksamkeitserfahrungen machen Mut fiir zukinftige Situationen und Aufgaben.

Wenn man dagegen zu oft erlebt hat, dass sich wichtige Dinge trotz Anstrengung nicht zum Guten wenden,
neigt man bei dhnlichen Situationen eher zu Hilflosigkeitserwartungen.

Man kann drei Formen von Selbstwirksamkeit kann unterscheiden:
e allgemeine Selbstwirksamkeit bezieht sich auf die Uberzeugung, auf vielen Gebieten effektiv zu sein.

e spezielle Selbstaufmerksamkeit bezieht sich auf die Uberzeugung, auf bestimmten Gebieten, z. B. im
Beruf oder als Sportler effektiv zu sein

e soziale Selbstwirksamkeit bezieht sich auf die Uberzeugung, Aufgaben durch eine effektive Kooperati-
on mit Vertrauten erfolgreich I6sen zu kénnen.

Zu diesen drei Formen der Selbstwirksamkeit haben Schwarzer und Jerusalem (1999) fiir Lehrkrafte kurze
Fragebogen entwickelt, wie den folgenden zur Lehrerselbstwirksamkeit.
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stimmt nicht stimmt kaum stimmt eher stimmt genau

1 | 2 I 3 | 4 |

1. Ich weiR, dass ich es schaffe, selbst den problematischsten Schiilern den prii- 1 2 3 4
fungsrelevanten Stoff zu vermitteln.

2. Ich weiR, dass ich zu den Eltern guten Kontakt halten kann, selbst in schwie- 1 2 3 4
rigen Situationen.

3. Ich bin mir sicher, dass ich auch mit den problematischen Schiilern in guten 1 2 3 4
Kontakt kommen kann, wenn ich mich darum bemihe.

4. Ich bin mir sicher, dass ich mich in Zukunft auf individuelle Probleme der 1 2 3 4
Schiiler noch besser einstellen kann..

5. Selbst wenn mein Unterricht gestért wird, bin ich mir sicher, die notwendige 1 2 3 4
Gelassenheit bewahren zu kénnen.

6. Selbst wenn es mir mal nicht so gut geht, kann ich doch im Unterricht immer 1 2 3 4
noch gut auf die Schiiler eingehen.

7. Auch wenn ich mich noch so sehr fiir die Entwicklung meiner Schiiler enga- 4 3 2 1
giere, weild ich, dass ich nicht viel ausrichten kann.

8. Ich bin mir sicher, dass ich kreative Losungen entwickeln kann, mit denen ich 1 2 3 4
unginstige Unterrichtsstrukturen verdndere.

9. Ich traue mir zu, die Schiiler fiir neue Projekte zum Modellversuch zu begeis- 1 2 3 4
tern.

10. Ich kann Veranderungen im Rahmen des Modellversuchs auch gegeniiber 1 2 3 4
skeptischen Kollegen durchsetzen..

Addieren Sie Ihre Werte zu diesen 10 ltems: Summe:

Tab. 15 Skala zur Lehrer-Selbstwirksamkeitserwartung © Schwarzer & Jerusalem, 1999

Vergleichen Sie lhren Summenwert mit folgenden Werten

Geringe Lehrerselbstwirksamkeit Durchschnittliche Lehrerselbstwirk- | Hohe Lehrerselbstwirksamkeit
Prozentrang 0 - 25 samkeit Prozentrang 25- 75 Prozentrang 76 - 100

10-23 24 -33 34-39

e Wie zufrieden sind Sie mit lhrem Wert im Vergleich zu anderen Lehrkraften?
e Erinnern Sie sich moglichst lebhaft an berufliche Situationen, in denen Sie sich selbstwirksam gefiihlt
haben!
e Erzdhlen Sie einer befreundeten Lehrkraft positive Beispiele aus lhrer Berufspraxis! Was ist lhnen, beruf-
lich gelungen, was haben Sie Gberwunden oder ausgehalten? Themen kénnten z.B. sein:
¢ beste bzw. schwierigste Unterrichtsstunde der letzen Zeit
e beste bzw. schwierigste Gesprachssituation
e beste bzw. schwierigste Konferenzsituation
e beste bzw. schwierigste Konfliktregulation

e Beenden Sie Ihr Tagewerk mit einer positiven Selbstwirksamkeitsanalyse!
e Versuchen Sie diese Situationen mit moglichst allen Sinnen nach zu erleben!
e Machen Sie sich klar, dass solche Situationen wirklich positiv waren!
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e Reden Sie mit Vertrauten tber Selbstwirksamkeitserfahrungen!
e Versuchen Sie gemeinsame positive Ereignisse moglicht mit allen Sinnen nach zu erleben!
e Wiirdigen Sie gemeinsam, dass diese Situationen und lhre Beitrage dazu bedeutsam waren!
e Waihlen Sie taglich ein bis zwei mittelschwere Ziele, so dass Sie sich abends lber deren Erreichen freuen
kdnnen!
Dieselben Ubungen kénnen auch fiir Schiilerinnen und Schiiler niitzlich sein, um deren Gelingensperspek-
tive zu starken (vgl. Brankhahn 2003).

11. Flexible Zielsetzung zur Forderung von Selbstwirksamkeit

Ziel: Realistische Ziele und flexible Zielniveaus sollen Selbstwirksamkeitserfahrungen erleichtern

Berufliche und private Zufriedenheit hangt davon ab, ob Ziele erfiillbar definiert werden und ein glinstiger
VergleichsmaRstab gewahlt wird.

Priifen Sie zunachst, wie sehr Sie dazu neigen, unrealistische bzw. entmutigende Vorsatze zu formulieren.

Manchmal fassen wir Vorsatze, um innerlich Ruhe zu haben. Zum Jahreswechsel erfreuen wir uns an Vors-
atzen, die bald wieder vergessen sind. Manche Vorsatze oder Forderungen sind schon wegen ihrer Formu-
lierung unerfillbar.

Vorsatz: Ich will geduldiger sein.
Fehler: Nicht Charakterziige, sondern Verhalten vornehmen!
Besser: Ich will ruhig aus dem Raum gehen, statt zu schimpfen.

Vorsatz: Ich will eine 2 in Mathe schreiben.
Fehler: Nicht Erfolg, sondern Verhaltensweisen vornehmen!
Besser: Ich will taglich eine Stunde tben.

Vorsatz: Ich will mich nicht mehr drgern.
Fehler: Nicht Gefiihle verbieten, sondern Verhalten planen!
Besser: Bei Arger will ich durchatmen und aus dem Raum gehen.

Vorsatz: Ab jetzt will ich mehr arbeiten fiir die Schule.
Fehler: Vorsatze ohne Inhalt, Ort und Zeit kann man nie verletzen!
Besser: 15.00-16.00 Uhr die ersten drei Aufgaben von Seite 27 iben!

Vorsatz: Das Gammeln hort auf, ab heute arbeite ich 10 Stunden!
Fehler: Zuviel vorgenommen und den Misserfolg vorprogrammiert!
besser: Heute will ich 10 Minuten |langer arbeiten als gestern!

Vorsatz: Heute lese ich endlich das Kapitel.

Fehler: Vorsatze brauchen einen zeitlichen Anfang und die Festlegung, was dafr
eingeschrankt wird!

Besser: Um 20.00 Uhr werde ich lesen und nicht die Tagesschau sehen.

Vorsatz: Ich werde nicht mehr schreien.
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Fehler: Man kann nicht Altes vermeiden, man muss auch Neues tun!
Besser: Wenn ich schreien moéchte, atme ich durch und denke...

Ziele missen nicht nur wohl definiert sondern auch erreichbar sein. Dazu hilft oft eine

flexible Zielsetzung. Sie ist ein Konigsweg zur (Selbst-) Motivierung. Ein wohl geformtes Ziel sollte positiv
und verhaltensnah formuliert sein, d.h. unter eigener Kontrolle stehen, und in Etappen an diesem Tag, in
diesem Monat, in diesem Jahr erreichbar sein.

Wahlen Sie ein Ziel in Spalte 3, das Ihnen wichtig ist und variieren Sie lhren Vergleichsmalstab so, dass Sie
Ihr Ergebnis ermutigt, Ihren Weg zum Ziel fortzusetzen

Welcher VergleichsmaRstab
ermutigt gerade am besten?

Mein Beispiel:

1. (Un-)Zufriedenheit =

Erreichtes
verglichen mit meinem Tagesziel

Habe fiinf Stunden gearbeitet
Wollte 10 Stunden schaffen

2. (Un-)Zufriedenheit =

Erreichtes
verglichen mit anderen Personen

Habe fiinf Stunden gearbeitet
Die Kollegen héchstens vier

3. (Un-)Zufriedenheit =

Mein Ist-Wert heute
verglichen mit dem von gestern
oder morgen

Habe fiinf Stunden gearbeitet
Aber gestern nur vier

4. (Un-)Zufriedenheit =

Mein Ergebnis
Verglichen mit meinem Aufwand

Habe fiinf Stunden gearbeitet
Der Aufwand reicht véllig fiir das
Ergebnis

Tab. 16 Formen flexibler Zielsetzung zur Forderung von Selbstwirksamkeitserfahrungen

Zu 1. Wahlen Sie Verhaltensziele pro Tag und keine Ideale. Statt: Ich will sportlicher werden! Besser: Ich will
3,5 m weit springen. Statt: Ich will eine ruhigere Klasse Besser: Ich will mich bei den Schiilern bedanken, die

gut mitarbeiten

Zu 2. Wenn der Vergleich mit eigenen Zielen entmutigt, wahlen sie als MaRstab das Leistungsniveau ver-
gleichbarer Mitmenschen. Statt: Ich will 3,50 m weit springen: Wer hat meine Leistung von 3,40 m erreicht?
Zu 3.: Wenn der Vergleich mit eigenen Zielen und der mit Mitmenschen entmutigt, suchen Sie einen ande-
ren Malstab, um Kraft zu gewinnen. Der Langsamste in der Klasse, darf sich nicht mit anderen messen,
sondern sollte sich an seinen bisherigen Leistungen messen. Oder: Wem es gerade schlecht geht, der kann
giinstige Entwicklungen in Vergangenheit oder der Zukunft betrachten, um Mut zu fassen.

Zu 4.: Ergebnisse werden manchmal ermutigend erlebt, wenn man den zugehorigen Aufwand bedenkt.

Nach dem Motto: Fiir den Aufwand ist das Ergebnis nicht schlecht.
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12. Handlungsleitende Selbstreflexion

Ziel: tagliche Erfahrungen I6sungszentriert auswerten

Selbstreflexion ist der Versuch, Erfahrungen und Erwartungen so auszuwerten, dass man fir sich personlich
Handlungskonsequenzen ziehen kann. Viele Personen formulieren aus Erkenntnissen nur weitere Erkennt-
nisse z.B. ,Ich habe heute zu viel gearbeitet morgen wird es wohl wieder so sein, ohne dass sie Giber Verhal-
tenskonsequenzen nachdenken.” Handlungsleitende Selbstreflexion konzentriert sich auf Konsequenzen fiir
die eigene Person (vgl. Abbildung 9).

Handlungsleitende Selbstreflexion als Vorbereitung auf Selbstwirksamkeitserfahrungen

Konsequenzen = K
fiir mich selbst = Selbstreflexion fiir andere = keine Selbstreflexion
Erkenntnisse = | {jber E Ich war angstlich. E.:  Ich war dngstlich.
E mich K.: Ich will mutiger sein. K.:  Ersollte einflihlsamer sein.
iiber E.: Er arbeitet zu viel. E.:  Erarbeitet zu viel.
andere |K.: Ich will gesunder leben. K.:  Ersollte weniger arbeiten.

Abb. 9 Unterscheidung zwischen Reflexion und Selbstreflexion

Handlungsleitende Selbstreflexion ist eine Voraussetzung, um supervisionsfahig zu sein. Wer nicht zuvor
seine Erfahrungen oder Erwartungen reflektiert, kann auch in der Supervision nicht kritisch mitdenken.

Impulse fiir lhre tagliche Selbstreflexion. Wahlen Sie zwei bis vier Fragen aus
e Das Wichtigste, was ich heute erledigt habe:

e Das Wichtigste, was ich heute aufgeschoben habe:

e Was kann ich aus positiven Erfahrungen lernen:

e Was kann ich aus negativen Erfahrungen lernen:

e Fir welche Ziele, Werte, Anliegen, Rollen, habe ich heute gelebt:

e Welche Erkenntnisse, Entscheidungen oder Ideen mdchte ich festhalten:

Positive Tagesbewertung und realistische Vorsatze

1. Bewerten Sie diesen Tag mit guten Augen!

2. Fur welche Begebenheiten und Erfahrungen sind Sie dankbar bzw. zufrieden?
3. GenielRen Sie die Reichhaltigkeit lhres Tages!

4. Nehmen Sie sich fiir morgen etwas Machbares vor!
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13. Taglicher Entwicklungsplan fiir Lehrende und Lernende

Ziel: Lehrende wie Lernende sollen sich als selbstverantwortlich flir die Tagesgestaltung erleben und dabei
in drei Zielbereichen Selbstwirksamkeitserfahrungen machen.

Lehrende sollen taglich drei Rollensegmente bedienen. Mit dem folgenden Koordinatensystem kann man
das Engagement einer Lehrperson fiir diese drei Aufgaben auf einer Skala von -5 (sehr schadliche Aktivita-
ten) bis +5 (sehr forderliche Aktivitaten) darstellen.

X Achse = Umgang mit Schiilern
Y Achse = Umgang mit sich selbst
Z Achse =  Umgang mit Kollegium

L + = Lehrer; sich fordern

A

K+ = Kollegium/Schule fordern

-5..-4..-3..-2..-1

S- = vernachladssigen » | S+=Schiler férdern

K - = Koll. vernachlassigen

L - = sich schadigen; vernachlassigen

Abb. 10 Das Lehrerleistungsgitter: drei Zielgruppen fordern bzw. schadigen
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Geben Sie sich auf jeder Achse einen Wert und begriinden Sie diesen mit eigenen Aktivitaten bzw. Unter-
lassungen.

Wie sah lhr Aktivitatsprofil gestern aus?

Auf welcher Achse waren Sie besonders aktiv?

Planen Sie taglich konkrete Aktivitdten auf den drei Achsen und rechnen Sie abends ab, ob Sie diese
eingehalten haben!

Spiren Sie, auf welcher Achse Sie besonders selbstwirksam handeln kénnen und genieRen Sie dies
auch im Gesprach mit anderen!

Achten Sie auf vernachlassigte Achsen!

Sprechen Sie mit Kollegen oder Schiilern, ob Ihre Aktivitdten von diesen bemerkt wurden!

Das Schiilerleistungsgitter

Norm Green (2000) fordert in seinem Konzept des ,cooperative learning” von aktiven Lernern ebenfalls,
dass Sie sich drei Tagesziele setzen, die sie am Morgen mit einem kritischen Freund auf Realisierbarkeit pri-
fen und am Ende des Schultages bilanzieren, um ihre Selbstwirksamkeit auf diesen Gebieten zu prifen und
zu verbessern.

Taglicher Entwicklungsplan Bilanz der Selbstwirksamkeit
Umgang mit Unterrichtsfachern Im Matheunterricht 3 x melden
Umgang mit Mitmenschen Cordula eine Freude bereiten
Umgang mit sich selbst Jdhzorn unterdriicken

Tab. 17 Drei Ziele fiir den taglichen Entwicklungsplan von Schiiler/innen und Schiilern

Beide, Lernende wie Lehrende, sollten einen Ideenspeicher fiir realisierbare Tagesziele entwickeln und in
der abschlieBenden Analyse Erfolge wie Misserfolge so besprechen, dass daraus Ermutigungen fiir die
nachsten Tagesziele erwachsen.

Weiterfiihrende Informationen finden Sie unter http://www.cooperative-learning.de
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14. Linzer Diagnostik der Klassenfiihrung

Ziel: Schwerpunkte der Klassenfiihrung erkennen, positives Feedback wiirdigen, an einem Item unter Schi-
lerriickmeldung gezielt arbeiten

Mayr u.a. (2014) haben ein Verfahren zur Diagnose der Klassenfiihrung vorgelegt, mit dem Lehrende ihre
Selbsteinschatzung mit den Urteilen ihrer Schulklassen vergleichen kdnnen. Es erfasst drei Dimensionen,
die Lehrende im Unterricht mehr oder weniger akzentuieren: engagierte Vermittlung der Fachinhalte, acht-
samer Umgang mit Beziehungen und Kontrolle der Schiileraktivitaten. Alle aktuellen Unterlagen: Fragebo-
gen, Durchfiihrungs- und Auswertungshilfen sowie empirischen Unterschungen finden sich unter
https://Idk.aau.at/ hier zur Veranschaulichung eine altere Version

Strategien der Klassenfiihrung Lehrerinnen und Lehrer der Sekundarstufe Il
stimmt
stimmt nicht
Unterricht gestalten

1 | Sie/Er kann sehr viel in ihrem/seinem Fach.

4 | Sie/Er beginnt jede Stunde freudig und zuversichtlich.

7 | Sie/Er gliedert die Unterrichtsstunde in Abschnitte, die gut aufeinander passen.

21 [ Wenn sie/er etwas verspricht oder ankiindigt, dann hilt sie/er das auch ein.

10 [ Bei ihr/ihm wissen wir genau, was wir zu arbeiten haben.

19 | Sie/Er unterrichtet interessant.

22 | Was wir bei ihr/ihm lernen, bringt auch etwas fiir das spatere Leben.

Beziehungen fordern

2 | Sie/Er tut vieles, damit wir eine gute Klassengemeinschaft werden.

5 | Wir reden mit ihr/ihm auch Gber den Unterricht und Uber die Klasse.

8 | Sie/Er versucht uns auch dann zu verstehen, wenn wir ihr/ihm einmal Schwierigkeiten ma-
chen.

20 | Sie/Er lasst uns vieles selbst entscheiden.

11 | Sie/Er ist zu uns offen und ehrlich.

17 | Sie/Er ist ausgeglichen und humorvoll.

14 | Ich glaube, sie/er mag uns.
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Verhalten kontrollieren

18 | Bei ihr/ihm wissen wir genau, welches Verhalten sie/er von uns erwartet.

13 | Sie/Er achtet darauf, dass wir im Unterricht immer beschéftigt sind.

3 | Sie/Er bemerkt alles, was in der Klasse vor sich geht.

6 | Sie/Er kontrolliert laufend, wie wir arbeiten und was wir kénnen.

9 | Sie/Er duRert sich anerkennend, wenn sich Schiiler so verhalten, wie sie/er es haben mdchte.

12 | Sie/Er greift gleich ein, wenn ein Schiler zu stéren anfangt.

15 | Wenn sich Schiler bei ihr/ihm falsch verhalten, missen sie mit Sanktionen rechnen.

Tab. 18 Items der LDK und Spannweite giinstiger Formen der Klassenflihrung nach Bereichen geordnet
(vgl. Mayr u. a. 2002)

Die Angaben in der Tabelle basieren auf den Aussagen von Schiilern aus 64 Klassen der Allgemeinen Haupt-
schule Oberstufe und der Berufsschule. Sie beziehen sich auf Lehrerinnen und Lehrer, in deren Unterricht
die Schiiler intensiv mitarbeiten und relativ wenig stéren. Uberdies sind die Schiiler zu diesen Lehrkraften
emotional positiv eingestellt. Die Mittelwerte der einzelnen Lehrerinnen und Lehrer liegen jeweils inner-
halb der hellgrau markierten Bandbreite. Der Mittelwert der Gesamtstichprobe liegt im dunkelgrauen Feld

Mayr (2002) fiihrt dazu aus: ,Es gibt verschiedene Wege, wie man eine Klasse fiihren kann. Jeder hat seine
Vor- und Nachteile und passt zu einer Lehrperson besser oder schlechter.” Welcher der folgenden Unter-
richtsstile ist aus lhrer Sicht besonders erstrebenswert?

Weg A: Kommunikativ-beziehungsorientiertes Handeln ,Mir ist die persénliche Beziehung zu den Schiilern
wichtig, und ich mochte, dass auch die Schiiler gut miteinander auskommen. Sicher sind die heutigen Kin-
der und Jugendlichen nicht immer einfach — es ist ja auch nicht leicht, in einer Zeit wie der unsrigen aufzu-
wachsen! Aber ich mag sie einfach so wie sie sind, und ich versuche sie zu verstehen, auch wenn sie dann
und wann Schwierigkeiten bereiten. Wenn es einen Konflikt gibt, dann spreche ich ihn offen an und versu-
che mit den Schiilern gemeinsam eine fiir alle akzeptable Losung zu finden. Die Schiiler kommen auch im-
mer wieder mit privaten Problemen zu mir oder wenn es Schwierigkeiten mit anderen Lehrkraften gibt, lei-
der zahlt fir manche Kollegen ja nur der Lehrstoff. Auch ich méchte natdirlich, dass die Schiler viel vom Un-
terricht profitieren und Interesse am Fach gewinnen —im Zweifelsfall ist mir aber immer der Mensch wich-
tiger als der Stoff. Die positiven Riickmeldungen von Schiilern und Eltern bestatigen mich auf diesem Weg!“

Weg B: Fachorientiertes Handeln ,,Ich bin in der gliicklichen Lage, ein sehr interessantes Fach zu unterrich-
ten. Es hat mich schon wahrend meiner eigenen Schulzeit und im Studium fasziniert. Und jetzt habe ich als
Lehrer die Chance, dieses Fach jungen Menschen nahe zu bringen! Meinem Eindruck nach gelingt mir das
auch mit einigem Erfolg. Wichtig finde ich, dass man den Unterricht fachlich und methodisch sehr gut vor-
bereitet. Dann geht man schon mit Freude in die Klasse kann sich sicher sein, dass man den Schiilern Inte-
ressantes zu bieten hat. Meine Schiiler sind dann meist wirklich ganz toll bei der Sache und lhre Leistungen
fallen entsprechend aus, so dass ich ihnen oft Anerkennung aussprechen kann. Unterrichtsstérungen kom-
men bei mir kaum vor, ich wiirde die Unruhe und die Konflikte auch gar nicht aushalten, die es bei man-
chen Kollegen im Unterricht gibt!“
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Weg C: Disziplinierendes Handeln ,,Die heutigen Schiiler sind nicht einfach zu fiihren, dennoch komme ich
recht gut mit ihnen zurande. Man muss als Lehrkraft einfach die Schiler von Anfang an klar wissen lassen,
welches Verhalten man von ihnen erwartet. Weiterhin gilt es, immer die ganze Klasse im Auge zu behalten,
und wenn ein Schiiler zu stéren beginnt, dann greift man am besten sofort ein, ehe er auch andere zu Un-
fug verleitet. Bei groberen VerstoRen soll man keine Scheu zeigen, Sanktionen zu verhangen. Wichtig ist
auch, dass es im Unterricht keine Leerldufe gibt, sondern dass die Schiler immer beschaftigt sind. Und
wenn sie ordentlich arbeiten, dann haben sie sich auch einmal ein Lob verdient. Manchmal komme ich mir
mit diesem Unterrichtsstil zwar wie ein ,,Dompteur” vor, aber dafiir habe ich auch in schwierigen Klassen
keine Disziplinprobleme, wie leider so manche andere Lehrkraft!“

Weg D: Arbeitsokonomisches Handeln , Ich glaube, dass ich im Umgang mit den Schiilern keine besonders
markanten Eigenheiten aufweise — weder besonders ausgepragte Vorlieben noch ins Gewicht fallende
Schwaéchen. Ich denke aber, dass ich meine Sache ganz gut mache: Die Schiiler arbeiten im Unterricht or-
dentlich mit, und der SpaR kommt nicht zu kurz. Den Schiilern gefallt offensichtlich meine Art des Unter-
richts, auch wenn ich keine Lehrkraft bin, die sich fir die Schule ,,zerreiRt”. Vielleicht ist es ihnen sogar ganz
recht, dass ich nicht nur die Schule im Kopf habe, wie so manche andere Lehrer, und dass ich das Ganze
auch mit einer gewissen Lockerheit nehme. Wenn ich heute nochmals wahlen miusste, ich wiirde sofort
wieder Lehrer werden — es ist ein schoner Beruf mit viel Abwechslung, und vor allem: Er ldsst noch geni-
gend Zeit fur private Interessen!”

Drucken Sie sich den aktuellen LDK-Fragebogen fir Lehrende und Lernende unter https://ldk.aau.at/ aus.
Nachdem Sie sich selbst eingeschatzt und die anonymen Urteile der Schiiler eingeholt haben, priifen Sie bit-
te:

e Bei welchen Items liegen lhre Werte im Bereich erfolgreicher Lehrer?

e Woist |hr Selbsturteil schlechter bzw. besser als das mittlere Schilerurteil?

e Bei welchem Satz mochten Sie ein besseres Schiilerurteil erreichen?

e Diskutieren Sie mit lhrer Klasse, was dazu geschehen miisste und konzentrieren Sie sich fiir eine Wo-
che speziell auf diese Verhaltensweisen!

e Prifen Sie durch eine zweite Einschatzung, ob sich die Selbst- und Fremdurteile in die gewlinschte
Richtung bewegen!

15. Ressourcen fiir eine positive Gratifikationsbilanz im Unterricht

Ziel: Positive und negative Erlebnisse im Unterricht erkennen und verstehen, das berufliche Selbstverstand-
nis Uberprifen und die Gelingensperspektive durch forderliche Aktivitaten starken.

Wenn du eine Stunde gliicklich sein willst — schlafe

Wenn du einen Tag gliicklich sein willst — geh fischen

Wenn du eine Woche gliicklich sein willst — schlachte ein Schwein

Wenn du einen Monat gliicklich sein willst — heirate

Wenn du ein Jahr gliicklich sein willst — erbe ein Vermédgen

Wenn du dein Leben lang gliicklich sein willst — liebe deine tdgliche Arbeit
Chinesisches Sprichwort

Grimm hat 1996 eine Untersuchung lber positive und negative Unterrichtserlebnisse von Lehrenden und
deren emotionale Verarbeitung durchgefihrt.
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Mit den folgenden Checklisten in Anlehnung an diese Untersuchung, kdnnen Sie Ihre positiven Unterrichtser-
lebnisse bestimmten Gruppen zuordnen, die Ihre Auffassungen von gutem Unterricht verdeutlichen. Sie kon-
nen jene Ressourcen benennen, auf die Sie lhre positiven Unterrichtserlebnisse zurlckfiihren und beides mit
den Angaben befreundeter Lehrpersonen vergleichen. Nach dieser Bilanz iber vergangene Erfahrungen kon-
nen Sie versuchen, die Bilanz fiir die kommende Unterrichtswoche durch gezielte Beobachtung oder konkretes

Handeln zu verbessern.

Bilanz positiver Unterrichtserlebnisse der letzten Woche:

Bitte denken Sie an lhren Unterricht in der letzten Woche und beantworten Sie folgende Fragen in der

nachfolgenden Tabelle:

e Wie haufig haben Sie in Ihrem Unterricht folgende Beispiele erlebt?

e Wie wichtig ist es Ihnen, solche Beispiele zu erleben?

1 = selten 5 = sehr haufig
1= gar nicht 5 = sehr

e Multiplizieren Sie Ihre Werte fiir Haufigkeit und Wichtigkeit, um den Genuss-Wert dieser Kategorie fir

die letzte Woche zu ermitteln.

e Vergleichen Sie Ihre Bilanz mit der eines befreundeten Kollegen.

1: Aktivitat / Entwicklung
Ich freue mich im Unterricht, wenn die Schiilerinnen und Schiiler...

Haufigkeit
1.5

Wichtigkeit

H x W = Genuss

.. eine kritische Fragehaltung entwickeln

.. ein Sachgebiet selbstdndig erforschen und bearbeiten

.. selbst positive Unterrichtsergebnisse benennen

.. mitdenken und sich daraus Anregungen fir den weiteren  Unter-
richtsverlauf ergeben

.. Erlerntes auf ein neues Problem anwenden

2: Nidhe / Kontakt
Ich freue mich im Unterricht, wenn die Schiilerinnen und Schiiler...

Haufigkeit
1..5

Wichtigkeit

H x W = Genuss

.. mir persénliche Probleme anvertrauen

.. den privaten Kontakt zu mir suchen

.. bei meinen Sorgen Mitempfinden duBern

.. zuhoren, wenn ich ihnen meine Problemsicht mitteile

... anhanglich sind

3: Positives Klima in der Klasse
Ich freue mich im Unterricht, wenn die Schiilerinnen und Schiiler...

Haufigkeit
1..5

Wichtigkeit

H x W = Genuss

.. zwischen mir und ihnen Harmonie und eine vertraute Atmosphare
herrscht

.. eine gute Klassengemeinschaft bilden und freundlich miteinander
umgehen

.. sich untereinander kennen lernen und soziale
Beziehungen entwickeln

.. Freude am Lernen haben

.. sich durch meine Art des Unterrichtens angesprochen fiihlen und
auf diese Weise Zugang zum Lernstoff finden

4: Anerkennung / Beliebtheit
Ich freue mich im Unterricht, wenn die Schiilerinnen und Schiiler

Haufigkeit
1..5

Wichtigkeit

H x W = Genuss

.. meine fachliche Leistung anerkennen

.. gegenuliber Eltern/ Kollegen positiv tiber mich sprechen

.. sich positiv Gber meinen Unterricht duflern

.. mein personliches Engagement anerkennen

. einen Unterrichtsstoff, den sie anfanglich ablehnen, im Verlauf als
berelchernd und sinnvoll erleben
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5: Disziplin / Konzentration
Ich freue mich im Unterricht, wenn die Schiilerinnen und Schiiler...

Haufigkeit
1.5

Wichtigkeit

H x W = Genuss

.. ihre Hausaufgaben gewissenhaft erledigen

.. meinen Anweisungen folgen

.. sich wirklich anstrengen um gute Leistungen zu erbringen

.. meine Ziele, die ich mir im Unterricht setze, wirklich erreichen

.. mir aufmerksam zuhoéren

Sonstiges

Tab.

e Welche Kategorie dieser Freuden haben Sie bisher schon erlebt?

e Welche Kategorie haben Sie bisher ignoriert?

19 Checkliste positiver Unterrichtsereignisse verdandert nach Grimm (1996)

e Konnen Sie durch gezielte Aufmerksamkeit auf eine bestimmte Kategorie lhre Gratifikationsbilanz

verbessern?

Welche persénlichen Ressourcen férdern lhre positiven Unterrichtsereignisse?
In der folgenden Tabelle sind Ursachen angegeben, die andere Lehrer fiir das Auftreten positiver Unter-
richtsereignisse verantwortlich machen. Positive Erlebnisse sind besonders ermutigend, wenn man sie auf
die eigenen Aktivitdten und nicht auf den Zufall zurickfiihren kann. Priifen Sie deshalb, auf welche eigenen
Ressourcen Sie lhre positiven Unterrichtserlebnisse zuriickfiihren und welche davon Sie starker entwickeln

bzw. nutzen kénnen.

e Wie haufig treffen diese Griinde auf Ihre Praxis zu?

e Wie wichtig sind sie nach lhrer Einschatzung fir positive Effekte?

1 selten...5 sehr oft
1 wenig...5 sehr wichtig

1: Unterrichtsstrategien Wie haufig Wie wichtig ist Meine Res-
trifft das auf das fir positive | sourcen
Sie zu? Effekte HxW=R
1..5 1.5
.. ich unterrichte schiilerzentriert nutze Gruppenarbeit
.. ich mache Schilern die Unterrichtsinhalte erlebbar, indem sie
selbst etwas tun (z.B. Experimentieren / Theaterspielen)
.. ich beteilige die Schiler an der thematischen und methodischen
Unterrichtsgestaltung
.. ich wende verschiedener Unterrichtsmethoden flexibel an
... ich beziehe Ideen und Meinungen der Schiiler in meinen Unter-
richt ein
2: Personliche Kompetenz Wie haufig Wie wichtig ist Meine Res-
trifft das auf das fir positive | sourcen
sie zu? Effekte HxW=R
1..5 1.5
.. ich bin sehr leistungsfahig
.. ich strahle eine ungebrochene Lebensenergie aus
.. ich habe ein positives Selbstwertgefiihl
.. ich bin souveran und unabhangig
.. ich besitze genligend Lebenserfahrung
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3: Ablenkung / Kommunikation Wie haufig Wie wichtig ist Meine Res-
trifft das auf das fir positive | sourcen
sie zu? Effekte HxW=R
1..5 1.5

.. ich kaufe mir schéne Sachen, was mich ausgeglichen macht

.. ich kleide bzw. schminke mich gut

.. ich kann am Telefon vieles ausdriicken und loswerden

.. ich spreche mit Lehrenden und Freunden Gber meine
Erlebnisse / Erfahrungen in der Schule

... ich gehe abends aus oder mache etwas zum Abschalten

4: Voraussetzungen / Rahmenbedingungen Wie haufig Wie wichtig ist Meine Res-
trifft das auf das fir positive | sourcen
sie zu? Effekte HxW=R
1..5 1.5

... ich Fachliteratur lese und nutze

... ich bereite mich griindlich inhaltlich und methodisch vor und ge-

he mit einem detailliertes Unterrichtskonzept ins Rennen

... ich nutze vorhandene Hilfsmittel, z.B. Overhead-, Bild- und

Tonmaterial bzw. anregendes Unterrichtsmaterial

... ich kann vorhandene finanzielle Mittel an meiner Schule nutzen

... ich greife auf vorhandene gute Lehrbicher zurtick

5: Religiositat Wie haufig Wie wichtig ist Meine Res-
trifft das auf das fir positive | sourcen
sie zu? Effekte HxW=R
1..5 1.5

... ich bete bzw. meditiere

... ich erziele durch meinen Glauben bzw. durch meine philosophi-

sche Wertorientierung gute Wirkungen

... ich beschéftige mich mit Religion bzw. Philosophie

... ich engagiere mich in einer Kirchengemeinde

... mir nutzt das eigene Bedirfnis, anderen Menschen zu helfen

6: Familie / Kommunikation Wie haufig Wie wichtig ist Meine Res-
trifft das auf das fir positive | sourcen
sie zu? Effekte HxW=R
1..5 1.5

... ich spreche mit Mitgliedern meiner Familie (iber meine Erlebnis-
se/  Erfahrungen in der Schule

... ich rede mit meinem Ehepartner / Lebenspartner tiber meine Er-
lebnisse / Erfahrungen in der Schule

... ich kann gut abschalten, weil ich mich meiner Familie widme

... ich kann meine Erfahrungen mit eigenen Kindern gut libertragen
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7: Freizeitgestaltung Wie haufig
trifft das auf
sie zu?

1..5

Wie wichtig ist
das fir positive
Effekte

1..5

Meine Res-
sourcen
HxW=R

... ich finde in der Wohnung, in Haus oder Garten einen guten Aus-
gleich

... ich erhole mich durch Basteln, Handwerken, Handarbeiten

... ich widme mich der Natur

... ich gehe spazieren, wandere bzw. fahre Rad

... ich spiele Theater, mache Musik, male Bilder o. &.

...mir hilft besonders...

...mit hilft besonders...

Tab. 20 Checkliste personaler Ressourcen fiir positive Unterrichtsereignisse Grimm (1996)

e Suchen Sie im Gesprach mit anderen gezielt nach lhrem Anteil zum Gelingen der positiven Unter-

richtssituationen.

e Wenn Sie feststellen, dass Sie die oben genannten Ressourcen bisher nicht nutzen, versuchen Sie, ei-

nige davon gezielt zu erproben.

e Scharfen Sie lhre Sinne fiir positive Unterrichtsereignisse in der kommenden Woche und fiir die For-

derung Ihrer Ressourcen.

Sie kdnnen lhre Gratifikationsbilanz im Unterricht insgesamt durch drei Strategien beeinflussen:

a) die Erlebnishaufigkeit Giberpriifen: Positive und negative Ereignisse sollten Sie zeitnah mit dem Bogen
aus Ubung 14 erfassen. Wer erst am Abend seine Tagesbilanz notiert, kommt nicht selten zu einer Bi-

lanz, die durch die aktuelle Stimmung verzerrt wird.

b) die Wichtigkeit positiver und negativer Ereignisse neu bewerten, durch Gesprache mit andern Lehr-
kraften. (z. B. Du findest es normal, dass x endlich mal mitarbeitet. Der war so entmutigt, das ist ein rie-

siger Fortschritt!)

c) die Auftretenswahrscheinlichkeit positiver Ereignisse begiinstigen durch geeignete Verhaltensweisen
im Unterricht bzw. Schulalltag. (Sprich mit x nach der Stunde und vereinbare ein Zeichen, wenn er wie-
der so gut mitarbeitet. Mach mal eine Genussiibung, damit du entspannter in den Unterricht gehst).

16. Gratifikationsbilanz zwischen Berufs- und Privatieben

Ziel: Die Balance der Energierdauber und Kraftquellen im beruflichen und privaten Alltag erkennen und ge-

zielt verbessern.

In der Stressforschung werden Alltagsstressoren und Alltagsfreuden (daily hassles und daily uplifts) fir die
generelle Stressbelastung als besonders wichtig erachtet. Diese eher haufig auftretenden Anlasse von
Freude und Leid beeinflussen unsere Bilanz oft mehr als herausragende Einzelereignisse.
Mit dem folgenden Kontrollbogen kénnen Sie lhre Bilanz erfassen und mit einem kritischen Freund verglei-
chen. Dabei ist wichtig, dass Sie im Protokoll drei Tage lang dreimal taglich zeitnah (also nicht erst am
Abend flir den ganzen Tag Erinnerungen registrieren!) Alltagserlebnisse festhalten, die Sie als belastend
oder befriedigend empfunden haben. Dazu gehéren positive und negative Erlebnisse aus der Schule und

aus dem privaten Leben.
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Tab. 21 Checkliste der Alltagsfreuen und Alltagsstressoren in Beruf und Freizeit

e Welche positiven und negativen Ereignisse haben fir Sie die gréRte Bedeutung?

e Vergleichen Sie die eigene Bilanz wahrend der Arbeit und in der Freizeit mit der befreundeter Lehr-
personen.

e Auf welchem Gebiet mdchten Sie lhre Bilanz verandern?

e Entwickeln Sie gegebenenfalls mit befreundeten Lehrpersonen eine Ideenliste fir geeignete Mal-
nahmen.
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17. Soziales Netz liberpriifen und verbessern

Ziel: Synergieeffekte durch wechselseitige Ermutigung fordern: Einer fiir alle, alle fiir einen!
Wir alle haben nur einen Fliigel. Wenn wir fliegen wollen, miissen wir uns umarmen!

Als soziales Netz bezeichnet man die zwischenmenschlichen Beziehungen, die eine Person pflegt. Im opti-
malen Fall geben und empfangen die Gesprachspartner emotionalen Halt und praktische Hilfe, Anregun-
gen, Kritik und Sicherheit durch Bestitigung gemeinsamer Werte, Traume oder Angste.

Man kann folgende Aspekte sozialer Unterstiitzung unterscheiden: die Personen, die zum sozialen Netz-
werk gehoren, das soziale Klima unter diesen Personen, die Formen sozialer Unterstiitzung, die sie prakti-
zieren, und die vorhandenen Unterstitzungsbedirfnisse.

Priifen Sie diese Aspekte an lhrem eigenen sozialen Netzwerk:

e Welche Personen rechnen Sie zu lhrem Netzwerk? Notieren Sie in der folgenden Tabelle jene Freunde,
Nachbarn, Kollegen oder Familienangehorige, die Sie unterstiitzen und von denen Sie Unterstiitzung
bekommen kénnen.

e Ordnen Sie die Personen so, dass im zentralen Kern der Tabelle jene Personen stehen, die sich wechsel-
seitig am intensivsten unterstitzen und an der Peripherie jene Personen, bei denen der Austausch noch
verbessert werden kann.

e Welche Formen der Unterstlitzung wurden in lhrem sozialen Netz in der letzten Woche mit welchen Er-
folgen praktiziert?

e  Welche Unterstitzungsbedirfnisse und Probleme sind bei Ihnen und den Gbrigen Personen lhres sozia-
len Netzes derzeit vorhanden, welche werden davon wie gut bedient?

Abb. 11 Zuordnungsschema fiir die Bedeutsamkeit der Personen im sozialen Netz nach Schréder und
Reschke (2000).
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Ein hilfreiches soziales Netz besteht aber nicht nur aus vertrauenswiirdigen Personen. Entscheidend ist, ob
Sie im Umgang mit lhren Partnern im sozialen Netz alle entscheidenden Funktionen ausreichend haufig und
in guter Qualitat realisieren. Priifen Sie das anhand der folgenden Beschreibung.

1. Offen Reden = Selfdisclosure: Sie selbst reden offen was Sie wirklich denken, fihlen, wollen..., ohne an |h-
ren Eindruck und eventuellen Missbrauch lhrer Worte zu denken. Andere trauen sich das in lhrer Gegen-
wart oder Sie ermutigen diese zum offenen Reden.

Gegenteil: Small talk, reden liber dritte, nach dem Munde reden...

2. Aktives Zuhéren: Die offene AuRerung wird aufgegriffen, Sie formulieren mit eigenen Worten, was dem
anderen am Herzen liegt (Einflihlung!), ohne es positiv bzw. negativ zu bewerten (Verstehen). Sofortige
Ratschldge sind auch Schlage!

Gegenteil: Eigene Meinung dagegen halten...

3. Emotionale Unterstiitzung: Der andere ist als Mensch wichtiger als die besondere Situation, in der er sich
gerade befindet, wichtiger auch als die Arbeitsaufgabe, die er mehr oder weniger gut bewaltigt und wichti-
ger als die Stimmung, in der er sich gerade befindet (Annehmen).

Gegenteil: Verharmlosen, bagatellisieren, trosten.....

4. Emotionale Herausforderung: Der andere, der sich in seinen Gefiihlen verrannt hat, wird mit Sachlichkeit
und Nichternheit konfrontiert (Reden aus dem Erwachsenen-Ich: Wie kannst Du es aushalten, wie damit
umgehen?).

Gegenteil: unnoétige Hilfe anbieten, ...

5. Sachliche Unterstiitzung: Der andere wird in seiner fachlichen Arbeit anerkannt. Der andere kann nicht
nur auf glaubwiirdige und variantenreiche Anerkennung seiner fachlichen Arbeit rechnen, sondern auch auf
Kooperation und Hilfestellung.

Gegenteil: Das ist selbstverstandlich, mich lobt auch keiner, soll er selbst sehen...

6. Sachliche Herausforderung: Der wird mit notwendigen und zumutbaren Verbesserungen seiner Ar-
beit/Haltung konfrontiert.

Gegenteil: kommentarlose, resignative Annahme einer Leistung, die nicht dem Vermogen der Person ent-
spricht

7. Bestitigung gemeinsam erlebter Realitét: Dem anderen wird signalisiert, dass er in seinen Uberzeugun-
gen, Werten, Traumen nicht allein steht.
Gegenteil: die Botschaft Wir sind ganz anders und haben Deine Probleme nicht!

Kennzeichnen Sie bitte

e in Spalte zwei eine Funktion, die Sie besonders gut ins Netz einbringen und eine, die Sie starker einbrin-
gen mochten,

e in Spalte drei eine Funktion, die Sie effektiv von anderen bekommen und eine, die Sie vorrangig suchen,
sowie

e in Spalte vier zwei Funktionen, die mehrere Personen in lhrem Netz derzeit dringend bendtigen.
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selbst eingebracht von anderen bekommen | im Netz derzeit besonders noétig

Offen Reden

Aktives Zuhoren

Emotionale Unterstlitzung

Emotionale Herausforderung

Sachliche Unterstiitzung

Sachliche Herausforderung

Bestatigung gemeinsam erleb-
ter Realitat

Tab. 22 Checkliste fiir die Funktionen im sozialen Netz

18. Online-Ressourcen nutzen

Ziel: Hemmungen liberwinden, nltzliche Ressourcen aus dem Internet als Erleichterung erfahren, kollegia-
les Erfahrungswissen nutzen und kollegiale Selbstwirksamkeit férdern

a) Lehrerforen als professionelle Kooperation

Jede Lehrperson sammelt in der Auseinandersetzung mit Berufsproblemen Erfahrungen, Losungsideen aber
auch Hilflosigkeitserfahrungen. Manches davon kénnte auch anderen helfen, wenn die betreffenden Per-
sonen im Gesprach zueinander finden wiirden. LieRe sich das Erfahrungswissen einzelner Lehrpersonen zu
einem kollektiven Erfahrungswissen bindeln und verfiigbar machen, so kénnte dieser Schatz von vielen ge-
nutzt werden. Das Wissen um alternative Losungen und darum, dass andere Kollegen unter ahnlichen Prob-
lemen leiden, konnte einerseits die individuelle Lehrperson entlasten, und andererseits die Flexibilitat und
Qualitat von padagogischen Interventionen verbessern!

Im Zeitalter des Internet bieten sich Lehrerforen als virtuelles professionelles Netz an.

Ein Beispiel finden Sie unter: www.lehrerforum.de .

Die Nutzer solcher Foren sind nicht etwa tberforderte Lehrpersonen, die es besonders notig haben, son-
dern professionell denkende Personen, denen die Qualitat ihres beruflichen Handelns ebenso wichtig ist
wie die Entlastung fiir sich selbst und die Kooperation mit Kollegen.

In diesem Forum konnen Sie unter einem selbst gewahlten Pseudonym oder mit lhrem richtigen Namen
Fragen stellen, auf Fragen antworten, Beispiele fiir lhre Praxis zur Diskussion stellen und Mitstreiter fir Pro-
jektideen suchen. Dort finden Sie auch Materialien zum Herunterladen. Das Forum lebt zu 90 Prozent vom
kollegialen Austausch und zu ca. 10 Prozent von Beitragen, die Spezialisten verschiedener Disziplinen leis-
ten.

e Entscheiden Sie sich fir eine begrenzte Zeit (z.B. drei Monate) an einem solchen professionellen Dia-
log teilzunehmen.

e Stellen Sie einige Fragen ins Netz und nehmen Sie zu Beitragen anderer Lehrpersonen Stellung.

e Berichten Sie Beispiele lhrer beruflichen Praxis, Giber die Sie sich freuen, um andere anzuregen, deren
Selbstwirksamkeitserfahrungen in kollegialen Gesprachen zu aktualisieren.

e Motivieren Sie befreundete Lehrpersonen, fiir eine begrenzte Zeit, das kollektive Erfahrungswissen zu
mehren und zu nutzen.
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b) Mit Online-Diagnosen personliche Starken wiirdigen und Schwachen gemeinsam bearbeiten

Im Berufsleben entwickeln sich subjektive Vorstellungen tber eigene Starken und Schwachen, Interessen und
Abneigungen, die das weitere Handeln der Person beeinflussen. Manchmal sind solche Vorstellungen auch posi-
tiv oder negativ verzerrt. Daher ist es sinnvoll, diese hin und wieder an objektiveren Testurteilen zu Gberprifen.

Ein solches Angebot finden Sie bei www.cct-germany.de unter ,Selbsterkundung”.

Wahlen Sie unterfolgenden Moglichkeiten eine aus und tiberprifen Sie, ob Sie die Onlineauswertung samt der
Kommentare fir plausibel und nitzlich halten!

e Fragebogen zu Erfolgen und Schwierigkeiten in der Unterrichtsarbeit. Damit kdnnen Sie eine Bilanz
Ihrer padagogischen Erfolge und Schwierigkeiten ziehen.

e Planungsaufgabe: Mit dieser typischen Assessmentaufgabe kdnnen Sie Ihre Fahigkeiten im Planen
und Organisieren unter simulierten Alltagsstressoren tberprifen.

e Der Personlichkeitsfragebogen: Dieser Fragebogen ermdoglicht die Selbsteinschatzung von Persoénlich-
keitsmerkmalen, die fiir den Lehrerberuf relevant sind. .

e Der Interessenfragebogen: Dieser Fragebogen ermdglicht die Einschatzung von Interessen und Ab-
neigungen fir zentrale Tatigkeiten von Lehrerinnen und Lehrern.

Nutzen Sie die positiven Riickmeldungen, um lhre Selbstwirksamkeitserfahrungen in der kommenden Zeit
zu starken. Nutzen Sie kritische Riickmeldungen, um gemeinsam mit befreundeten Lehrpersonen in diesen
Bereichen an lhrer Entwicklung zu arbeiten.

19. Emotionsarbeit verbessern

Ziel: Starken im professionellen Umgang mit Emotionen erkennen. Schwachen gezielt mit befreundeten
Kolleginnen und Kollegen oder Schiilerinnen und Schiilern bearbeiten.

Lehrpersonen sollen unterrichten und dabei Freundlichkeit und Wertschatzung vermitteln. Sie sollen erzie-
hen und dabei u. U. auch deutlichen Arger liber ein Problemverhalten vermitteln. Sie arbeiten mit Schiile-
rinnen und Schilern, teilweise ihren Emotionen freien Lauf lassen. Lehrende missen also mit eigenen und
fremden Gefiihlen, seien sie positiv oder negativ, professionell im Sinne ihrer Berufsaufgaben umgehen. Im
Unterschied zum Ausleben eigener Geflihle und zu emotionalen Spontanreaktionen auf die Gefiihle ihrer
Mitmenschen, miissen Lehrkrafte also an ihren Gefilihlen arbeiten, um sie zielfihrend einsetzen zu kénnen.
Professionelle Emotionsarbeit verlangt von Lehrpersonen, dass sie ihre Gefiihle in konkreten Situationen
gegenliber Personen kontrollieren und dosieren. Dariiber hinaus miissen Sie ihre Gefiihle so zum Ausdruck
bringen, dass es dem padagogischen Anliegen dient (auch wenn es gegen lhr Empfinden ist). Im Unter-
schied zu Flugbegleitern, Verkaufspersonal oder Leitungspersonal bei der Fiihrung von Mitarbeitern, ge-
schieht die Emotionsarbeit von Lehrkriften permanent unter den Augen von ca. 25 Schiiler/innen ca. 7
Stunden pro Schultag. Sie missen bei Kritik oder Strafe auch negative Stimmungen bei Lernenden férdern
und dariber hinaus die Lernenden zum kompetenten Umgang mit eigenen Gefiihlen erziehen.

Diese Emotionsarbeit ist eine wichtige Voraussetzung flir Kooperationsbereitschaft zwischen Lernenden
und Lehrenden. Sie ist nicht immer leicht, weil sich nicht selten Gefiihle (z.B. starke Sympathie, Antipathie
oder Arger) entwickeln, die dem padagogischen Auftrag in bestimmten Situationen zuwiderlaufen.
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Auch Schiilerinnen und Schiiler miissen Emotionsarbeit im Umgang mit Freunden, Klassenkameraden und
»,Vorgesetzten” leisten. Daher bringt es beiden Seiten einen Gewinn, ihre Starken und Schwéchen in der
Emotionsarbeit genauer zu kennen. Ohnehin muss die Selbsteinschatzung von Gefiihlsarbeit durch Feed-
back der Interaktionspartner erganzt werden. Danach kdnnen beide entscheiden, welche Aspekte der Emo-
tionsarbeit schon sehr gut bzw. verbesserungswiirdig sind.

Die folgende Ubung kann man auch &lteren Schiiler/innen und Schiilern vorlegen, so dass sie parallel die ei-
gene Emotionsarbeit wiirdigen und verbessern kénnen.

Padagogische Aufgabe Beispiel Meine Fahigkeit = x

Wie gut kénnen Sie, wenn nétig Urteil eines Schiilers/Kollegen = 0
auf Abruf...

...positive Emotionen fiihlen, Freundlichkeit Gering 1—2—3—4—5 sehr gut
zeigen und vermitteln

...negative Emotionen fiihlen, Betroffenheit Gering 1—2—3—4—5 sehr gut
zeigen und vermitteln

...Neutralitdt und Gelassenheit sachlich und ruhig bleiben Gering 1—2—3—4—5 sehr gut
fihlen, zeigen und bewirken

...eigene Geflihle umkehren trotzdem freundlich sein Gering 1—2—3—4—5 sehr gut
...Geflhle der Mitmenschen Achtsamkeit: Stérungen ha- Gering 1—2—3—4—5 sehr gut
sensibel registrieren ben Vorrang

... an Gefuhlen der Mitmenschen | Mitgefiihle spliren, zeigen Gering 1—2—3—4—5 sehr gut
Anteil nehmen

... Humor erleben, zeigen, be- gemeinsam lachen Gering 1—2—3—4—5 sehr gut
wirken

Tab. 23 Checkliste fiir die praktizierte Qualitdat der Emotionsarbeit zum Auffinden von Starken und von
Trainingsbedarf

e Wiirdigen Sie zunachst die Bereiche, in denen lhnen die Emotionsarbeit gut gelingt!

e Achten Sie in den nachsten Tagen auf Ihren beiden groRten Starken in der Emotionsarbeit.

e Waihlen Sie einen Bereich aus, um den Sie sich in den nachsten Tagen besonders bemihen mochten.
Planen Sie Situationen und bitten Sie um Feedback, ob lhnen das gelungen ist.

Emotionsarbeit ist umso anstrengender,

e je haufiger bzw. langer Gefiihle kontrolliert gezeigt werden missen (bei Lehrern sieben Stunden pro
Tag in der Klasse und im Kollegium)

e je groRer die Vielfalt der zu zeigenden Emotionen ist (schimpfen oder trésten kurz nacheinander)

e je stirker die emotionale Dissonanz ist (inneres Gefiihl, starker Arger - ausgedriicktes Gefiihl, freundli-
che Sachlichkeit)

e je starker man sich konzentrieren muss, den gewiinschten Gefilihlsausdruck zu zeigen.

Welche dieser Aspekte trifft besonders auf Sie zu?

Emotionsarbeit wird umso schwerer, je starker man unter Stress steht. Daher ist im Bereich der Emotions-
regulierung eine Kombination mit Ubungen zum Stressmanagement sehr zu empfehlen.
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Zu diesem Bereich gibt es auch zwei Online-Trainings

Warum nicht ,,Stark im Stress* (SIS) sein, wenn man stark im Stress ist?
Fur Lehrpersonen www.sis-lehrer.de

Fir Schuler_innen www.sis-schule.de

20. Stressarten im Uberblick

Ziel: Die personlichen Stressmuster analysieren und gezielt gemeinsam daran arbeiten.

Der Stressor muss zur Person passen wie der Schllssel ins Schloss. Wenn Sie den gemeinsamen Nenner ver-
schiedener Stressoren genauer erkennen, kénnen Sie mit spezifischen Ubungen breitenwirksamere Effekte
erzielen. Daher beginnen Sie bitte mit folgendem Kurzfragebogen.

Aussagen Trifft nicht zu 1-2-3-4 genau zu
1. Ich habe das Gefiihl gehetzt, gefangen oder in die Enge getrieben zu
sein.
2. Manchmal frage ich mich, was das Ganze eigentlich soll.
3. Unzufriedenheit und Arger sind alltigliche Begleiter meines Lebens.
4. Ich wache regelmaBig in der Nacht oder lange vor dem Aufstehen auf.
5. Auch nach freien Tagen oder Stunden der Ruhe fiihle ich mich abge-

schlagen und lustlos.

6. Esgibtin meinem Leben empfindliche Punkte, die mich schon aufre-
gen, wenn ich nur an sie denke.

7. Wenn ich Probleme mit jemandem diskutieren mochte, finde ich kein
aufmerksames Ohr.

Tab. 24 Personlicher Kurz-Test fiir lhren Stress (Reschke und Schréder, 2000)

Jeder Beispielsatz aus der oberen Tabelle weist auf ein spezifisches Stressproblem hin, das in der nachfol-
genden Tabelle benannt wird. Ubertragen Sie lhre Daten von oben nach unten.

Auswertung  flir  Stressbereiche 1 2 3 4
1. Kontrollverlust

2. Sinnverlust

3. Arger, Unzufriedenheit, Frustration

4. Schlafstérung

5. Erholungsfahigkeit

6. Punktuelles Belastungsthema

7. Fehlende soziale Unterstiitzung

Summe aller 7 Stresseinschatzungen

Tab. 25 Strukturierung von Stressoren nach Stressbereichen (Reschke und Schréder, 2000)

e Wenn Sie einen Stress-Gesamtpunktwert von tGber 18 haben, dann ist Stress offensichtlich ein Problem
flr Sie. Je langer Sie mit diesem Stress leben, desto schwieriger wird es fiir Sie, Wege zur Bewaltigung
zu finden. Vermindern Sie Ihren Druck!
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e Wenn lhre Werte unter 10 liegen, dann heif3t das nicht, dass Sie zu wenig gestresst sind. Beachten Sie
Ihre personlichen unerwiinschten Reaktionen auf Stress. Es kann sich fiir Sie lohnen, nach verniinftigen
Moglichkeiten des Stressabbaus zu suchen.

e Wenn Sie in einigen Stressbereichen den Wert 3 oder 4 angekreuzt haben, sollten Sie in diesem Bereich
ein personliches Ziel formulieren und beginnen, es zu verwirklichen.

Anregungen fiir praktische Ubungen finden Sie in Schréder u. Reschke (2000) und Kretschmann (2001), so-

wie unter folgenden URLs:

http://www.dr-mueck.de/HM Stress/HM Stress-Info.htm

http://www.rhetorik.ch/Stressbewaeltigung/Stressbewaeltigung.html

http://www.rhetorik.ch/Stress/Stress.html

21. Chronische Stressoren erkennen und entscharfen

Ziel: Lebensstiltypische Stressoren erkennen, sowie Wert- und Verhaltensalternativen entwickeln

Meist haben wir von Kindheit an einen der Befehle aus Tabelle 31 gelernt. Wegen ihres Unbedingtheitsan-
spruches werden Sie auch ,Antreiber” genannt. Zu diesen automatischen Gedanken gehéren ebenso auto-
matische Handlungsgewohnheiten und begleitende Geflihlsmuster. Wenn wir diesen inneren Befehlen ge-
horchen, empfinden wir Zufriedenheit, wenn wir unsicher sind, ob wir sie einhalten kdnnen, steigt der
Stresspegel. Entsprechend dieser Gefiihlsregulation haben wir auch Verhaltensmuster automatisiert, die
diesen inneren Befehlen dienen und erleben Stress-Angst Reaktionen bzw. Schuldgefiihle bei Handlungen,
die den Befehlen zuwiderlaufen.

Kognitive Antreiber Handlungsgewohnheit Angstbesetzte Hand-
lungsmuster
Beeile dich — trodele nicht Gefiillter Tagesplan ,gammeln”

Strenge dich an — sei nicht faul

Sei stark - lass dich nicht hdangen

Sei riicksichtsvoll — sei nicht egoistisch

Sei perfekt - mach keine Fehler

Tab. 26 Checkliste von kognitiven Antreibern, Handlungsmustern und Gefiihlsreaktionen

Notieren Sie fir die librigen Antreiber passende Handlungsgewohnheiten und angstbesetzte Handlungs-
muster.

Eigentlich sind solche inneren Befehle vielfach nitzlich. Sie werden aber in ihrer Einseitigkeit und ihrem
Unbedingtheitsanspruch gefahrlich und stresserzeugend. Es kommt hinzu, dass man sich gerne mit Perso-
nen umgibt, die nach denselben inneren Antreibern leben und man sich von Personen trennt, die diese An-
treiber durch die eigene Verhaltenspraxis in Frage stellen.

Gegen solche Antreiber kann man nun Gesundheitsforderung nicht auf der konkreten Verhaltensebene be-
einflussen. Man muss sich direkt mit ihnen auseinandersetzen, in dem man sie hinsichtlich des Geltungsbe-
reiches eingeschrankt oder durch einem guten Gegenwert abmildert (vgl. Tabelle 32).
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Wert Gegenwert

Sei perfekt Und Akzeptiere Schwachen
Beeile dich Und Nimm dir Zeit

Sei gefallig Und Lass dich nicht ausnutzen

Tab. 27 Kognitive Antreiber durch einen guten Gegenwert ,,entscharfen”

Die Folgende Ubung zum Wertequadrat dient dem Versuch, den Unbedingtheitsanspruch von Idealen und
das stressreiche Ringen um Vollkommenheit zu iberwinden durch die Entwicklung konstruktiver Alternati-
ven.

Wert 1. sparsam ¢ > 3. GRORZUGIG

e
-““‘
L)

C% e

4. geizig

Unwert 2. verschwenderisc‘h_ B
st ‘I

Abb. 12 Das Wertequadrat: statt dichotome Wertvorstellung (= entweder — oder) polare Wertvorstellun-
gen (= sowohl — als auch) entwickeln

Normalerweise haben wir Werte als Kontrast zwischen gut und bose gelernt: Sparsamkeit ist gut, Ver-
schwendung ist schlecht. Wer so denkt, wird aus Angst vor Verschwendung immer in Richtung Sparsamkeit
gedrangt. Gleichzeitig lehnt er meist Personen ab, die er fir verschwenderisch halt und bemiht sich selbst
um zunehmende Sparsamkeit.

Fragt man aber nach der Gefahr einer Wertiibertreibung bei Sparsamkeit, so kommt man vielleicht auf den
Unwert ,,Geiz”. Fragt man nach dem Kern des Guten in ,Verschwendung” so kommt man auf den Wert
»,Grofzlgigkeit”.

Indem man in Position 3 einen guten Gegenwert und in Position 4 die Gefahr einer einseitigen Wertiber-
treibung klar vor Augen hat, reduziert sich das zwanghaft einseitige Streben nach Position 1. Die Angst, bloR
nicht ,,verschwenderisch” zu sein, wird teilweise durch die Bereitschaft GroRzligigkeit zu lernen, abgebaut.

Menschen, die ihre Werte polar verstehen, werden nicht mehr von der Angst getrieben, ihren alten Unwert
zu Giberwinden und sich von Personen fernzuhalten, die diesen vorleben. Sie haben eine zuséatzliche Ent-
wicklungsrichtung gewonnen: ,Lebe sparsam und auch einmal grof3ziigig.” Das eine hat man von Kindheit
an befolgt, das zweite ist nun eine Aufgabe fir die Selbstentwicklung (gestrichelter Pfeil).

Ihre Antreiber sind typische Beispiele fiir einseitige Wertvorstellungen mit der Gefahr der Ubertreibung und
der Isolierung von Personen, die einem die verbotene Alternative vorleben. Gerade diese konnte man aber
im Sinne der Erganzung gut gebrauchen. Man ist allerdings erst dann bereit, von diesen Personen zu lernen,
wenn man fur deren alternativen Lebensstil eine wertvolle Bezeichnung gefunden hat (den konstruktiven
Gegenwert).
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Wer sich besonders um Ricksichtnahme bemiiht, lehnt tendenziell Mitmenschen als ,egoistisch” ab, die
vielleicht nur durchsetzungsfahig sind. Die Riicksichtnahme ist fiir viele Personen und Situationen hilfreich,
es gibt aber Situationen, in denen es fir sich selbst wie flir seine Mitmenschen wichtig ist, sich abgrenzen
bzw. durchsetzen zu kénnen.

Schreiben Sie jetzt also lhren bevorzugten Antreiber an Position 1 und sein schlechtes Gegenteil an Position
2.

Suchen Sie eine Bezeichnung fiir die Gefahr der Wertiibertreibung von Position 1 und schreiben Sie den Be-
griff in Position 4.

Suchen Sie nach einem balancierenden Gegenwert zu Position 1 und schreiben Sie diesen unter Position 3.

Wahrend viele Personen um Vollkommenheit kimpfen, indem sie mal ihre Angst vor dem Unwert in Positi-
on 2 spiren und mal die Sehnsucht nach dem Wert in Position 1 sie treibt, kénnen Sie sich nun zwischen
zwei positiven Werte hin und her bewegen. Aus dem entweder gut oder schlecht, stark oder schwach wird
nun ein manchmal ,sparsam” und manchmal ,groRzligig”, ein sowohl als auch. Aus dem Kampf um Voll-
kommenheit wird so eine Entwicklungsarbeit mit dem Ziel der Vollstdandigkeit, d. h. den weniger gelebten
Wert zu integrieren.

Die beiden positiven Werte konnen dann die die beiden Schaufeln eines Paddels verstanden werden, nutzt
man nur eine Seite, so dreht man sich im Kreise.

Guter Wert 1. Riicksichtnahme M g
. | )

Einfiihlung

Unwert 2. Egoismus antf

Abb. 13 Ambivalenz entdecken: den Kern des Guten im Unwert (2) und das Risiko der Wertiibertreibung
(1) bestimmen

Suchen Sie nun fir 1 und 3 attraktive Verhaltensweisen und attraktive Personen. Die Person, die 3 repra-
sentiert lebt IThnen vor, was lhnen von Erziehung her nicht mitgegeben oder sogar abgewertet wurde.

Es fallt schwer, die seit vielen Jahren automatisierten Denk-, Gefiihls- und Handlungsmuster zu unterbre-
chen und Alternativen zu erproben. Deshalb lohnt es sie hier besonders gemeinsam mit einer befreundeten
Lehrperson, die je eigenen Antreiber zu entschirfen. Dabei kann lhnen die Ubung 23 zum negativen Dreh-
buch helfen ,,liber Ihren Schatten zu springen”.

Manche Mitmenschen provozieren uns und durch ihr Verhalten. Wie immer haben wir dann zwei Aufgaben
zu losen: die eigenen Einstellungen dazu zu flexibilisieren und mit der gewonnenen Gelassenheit das Ver-
halten der Mitmenschen zu beeinflussen versuchen!

Nehmen wir an, Sie argern sich lber einen faulen Schiiler. Sie selbst sind fleiBig und haben Angst, dass an-
dere Schiiler sein schlechtes Beispiel nachahmen.

Im Sinne professioneller Gefiihlsarbeit (vgl. Ubung 20) lohne es sich, zunichst die eigene Einstellung zu
Uberprifen, damit man mit groRerer Gelassenheit wirksamer mit dem unerwiinschten Verhalten umgehen
kann. Wieder lohnt es sich, ein Wertequadrat aufzubauen.
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Guter Wert 1. fleiBig arbeiten — g
at®

.—-—'“'r‘_‘

Unwert 2. faul sein ant®® 4,
et . r

Abb. 14 Wertequadrat zur Forderung von Gelassenheit bei provokantem Verhalten

Wie nennen Sie Uibertriebenen Fleil? Schreiben Sie Ihren Begriff in Position 4
Was ist flir Sie der gute Kern in ,,Faulheit“? Schreiben Sie diesen Begriff in Position 3

Wenn Sie den guten Kern in Faulheit nicht finden, kdnnte es sein, dass Sie in diesem Bereich , werteblind”
sind. Kbnnte es sein, dass Sie selbst so zwanghaft fleilkig sind, dass Sie das Gegenteil davon abwerten mis-
sen, um nicht den eignen Lebensstil in Frage zu stellen?

Finden Sie in lhrer Umgebung ein moglichst attraktives Vorbild, die lhnen die ,,Genuss- und Erholungsbe-
reitschaft” vorlebt! Wenn Sie keine andere Person finden, vielleicht sollten Sie dann voriibergehend, diesen
Schiler als Vorbild nutzen!

22. Negatives Drehbuch zur Uberwindung unerwiinschter Gewohnheiten

Ziel: Hartnackige Gewohnheiten besser verstehen und unterbrechen kdnnen, um zu giinstigeren Verhal-
tensweisen zu wechseln

Wenn Sie ein hartnackiges Verhaltensmuster bei sich andern wollen, ist es hilfreich, dazu ein negatives Re-
zept oder Drehbuch fiir eine andere Person zu entwerfen, damit diese exakt so denken, handeln, fihlen,
wahrnehmen kann wie Sie. Das genaue Drehbuch wird lhnen dabei helfen, den (blichen Prozess friihzeitig
zu unterbrechen und ein Gegendrehbuch auszufiihren.

Das erfordert eine gewisse Arbeit im Detail, aber es wird Ihnen hoffentlich auch SpaR machen.

Sie sind der Spezialist fiir hr Problemverhalten. Formulieren Sie ein todsicheres sehr detailliertes Rezept fiir
eine andere Person, damit diese lhr Problemverhalten in derselben Starke entwickeln kann. Was muss der
Betreffende denken, fihlen, tun oder unterlassen, damit er in Ihre unerwiinschte Lage kommt?

Wenn Du meine Probleme bekommen moch- | ...so musst Du ... ...so darfst Du auf keinen Fall
test, ... Altes Drehbuch Gegendrehbuch

denken, dir sagen...

vorstellen, fuhlen...

Tun und lassen

sprechen — schweigen...

Tab. 28 Checkliste fiir zwei alternative Drehbiicher

Wenn Sie sich eine Woche genau beobachtet haben und alle Einzelheiten genau beschreiben, so dass ein
anderer Sie perfekt kopieren kann, dann wissen Sie auch genau, was Sie lassen miussten (s. o. Auf keinen
Fall darfst du...), um aus dem Gefédngnis Ihrer Denk- und Handlungsgewohnheiten heraus zu kommen.
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23. Stressbewadltigung durch konstruktiven inneren Dialog

Ziel: kognitive Umstrukturierung, Belastungsbewaltigung durch ermutigenden inneren Dialog

Kaluza (1996) schlagt etwas Ahnliches wie das negative Drehbuch zur Erregungskontrolle in belastenden Si-
tuationen vor.

Situationen werden von uns negativ bewertet, indem wir sie mit negativen Gedanken verbinden. Solche
stressforderlichen bzw. entmutigenden Gedanken kdnnen folgende Merkmale haben:

selbstabwertend (das kann ich sowieso nicht)

resignativ (heutzutage kann man tun was man will, die Miihe lohnt sich einfach nicht)

Alles- oder Nichts-Konstruktionen (wenn das einmal nicht klappt, dann wohl nie, die Schiler sind
eben faul)

Uberfordertes Anspruchsniveau (man kann alles, wenn man nur will)

Wer Uber solche Denkgewohnheiten verfligt, dem fallt es schwer, positiv zu denken und gelassen zu sein.
Um hier anzusetzen, sind alternative Gedanken notwendig. Denken Sie 6fters die ,nichtférderlichen Ge-
danken“? Was konnten Sie stattdessen Denken?

Die nachfolgenden Leitfragen kénnen Ihnen helfen auf alternative Gedanken zu kommen und somit belas-
tenden Situationen mit mehr Gelassenheit zu begegnen. Beginnen Sie mit einer konkreten Situationsbe-
schreibung (belastende Situation, in der Sie negative Gedanken haben), anhand der anschlieRend alternati-
ve Gedanken gefunden werden sollen.

Konkrete Situationsbeschreibung:

1. Ort, Zeitpunkt, Handlung

2. Gedanken, Bewertungen, Selbstgesprache

3. Geflihle

4. Kérperempfindungen

5. Eigenes Verhalten

6. Nachwirkungen der Situation

7. Reflexion der Verhaltensmuster

Tab. 29 Checkliste fiir die Entwicklung eines konstruktiven inneren Dialogs in stressrelevanten Situatio-

nen

45



Es geht nun darum, zu dieser Situation emotionalen Abstand zu gewinnen und sie innerlich neu zu bewer-
ten.

Versuchen Sie, in der ndchsten Woche Umbewertungen bzw. Relativierungen zu finden, die lhnen helfen,
eine neue Perspektive einzunehmen, und halten Sie diese auf einem anderen Blatt fest. Nutzen Sie hierzu
die folgenden Fragen. Finden Sie Antworten auf diese Fragen und entschéarfen Sie damit die gegebene Situ-
ation.

Dabei kdonnen Sie sich, falls lhnen augenblicklich kein unangenehmes Ereignis bevorsteht auch zurtcklie-
gende Ereignisse vornehmen, um die Neubewertung zu tben.

Leitfragen flr alternative Gedanken:

1) Was denkt einer, den die Situation weniger belastet als Sie?

2) Wie werde Sie spater, morgen oder in einem Monat oder in einem Jahr Uiber die Situation denken?

3) Was kdnnte schlimmstenfalls geschehen? Wie wahrscheinlich ware das?

4) Was ware schlimmer als diese Situation?

5) Haben Sie schon einmal eine dhnlich schwierige Situation gemeistert?

6) Was wirden Sie einem anderen zur Unterstlitzung sagen, der sich in einer dhnlichen Situation befin-
det?

7) Wie wichtig ist diese Situation wirklich fur Sie?

8) Gibt es etwas anderes, das lhnen sehr wichtig ist, und das Sie sich in dieser Situation erinnern kénnten
und das lhnen Mut und Sicherheit geben kann?

9) Was wiirde lhnen ein guter Freund in dieser Situation sagen?

10) Was koénnen Sie aus dieser Situation lernen?

11) Welche Aufgaben haben Sie in dieser Situation?

12) Welchen Sinn finden Sie in dieser Situation?

Ein Beispiel: Eine neue Perspektive zur bevorstehenden Prifung einnehmen. ,,Wenn ich sie hinter mir habe,
kann ich sicher darlber lachen, dass ich mich umsonst aufgeregt habe. Ich bin so gut vorbereitet. Eigentlich
kann mir nichts passieren, und wenn ich doch durchfallen sollte, dann wiederhole ich sie eben noch mal.
Mein Leben hangt schlieflich nicht davon ab.”

Fiihren Sie dies regelmaRig bei belastenden Situationen durch. Verinnerlichen Sie sich nach und nach diese
alternativen Fragen, so dass Sie auch spontan in relevanten Situationen zur Verfligung stehen und Umbe-
wertungen spontaner moglich sind.

Bitte sehen Sie sich folgenden Film an: Video von Kelly McGonigal (2013).
http://www.ted.com/talks/kelly mcgonigal how to make stress your friend?language=de

Starten Sie Ihr personliches ,Vorstellungstraining fiir gelingende Stressbewaltigung” auf Vorrat. Nutzen Sie dafiir glinstige
Situationen, in denen Sie nichts Besseres zu tun haben: Beim Warten in einer Schlange an der Kasse oder im Auto, abends

beim Einschlafen...
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24. Stressbewadltigung 13 Gebote wider den Stress

Ziel: Handlungsempfehlungen zur Stressreduktion ausprobieren und an die eigene Situation anpassen

Folgende Ubung wurde im Projekt Lehrergesundheit (Rheinland-Pfalz) entwickelt. Sie gibt Ihnen Anregun-
gen zur Reflexion Ihres Verhaltens im Umgang mit Stresssituationen. Zusatzlich erhalten Sie Anregungen,
wie Sie sich Ressourcen schaffen kénnen, die hilfreich fiir die Stressbewaltigung sind. Weiterhin bekommen
Sie Hinweise, wie Sie lhren Alltag stressfreier gestalten kdnnen.

Nehmen Sie sich wochentlich 2-3 Punkte vor und versuchen Sie diese zu beherzigen. Priifen Sie, welche Ge-
fihle diese Verdanderungen bewirken. Versuchen Sie diese Empfehlungen mehr und mehr in lhren Alltag zu
integrieren. Sprechen Sie mit einem kritischen Freud (iber Ihre Erfahrungen. Fragen Sie nach, ob duRerliche
Veranderungen an Ihnen feststellbar sind. Achten Sie auf Reaktionen in Ihrem sozialen Umfeld.

1. ACHTSAMKEIT FUR SICH ENTWICKELN: WIE GEHT ES MIR?

Es ist wichtig, bei sich Verhaltensweisen und Symptome wahrzunehmen, die Stress signalisieren, z.B. Unru-
he, Getrieben Sein, Ubertriebener Aktionismus oder haufige Kopfschmerzen, Magenbeschwerden, Herzat-
tacken u. a. Viele Menschen werden erst dann achtsam fiir sich und gehen behutsamer mit sich selbst um,
wenn sie seelisch oder korperlich krank geworden sind...

Achten Sie von Zeit zu Zeit in Ihrem Tagesablauf darauf, wie es Ihnen geht. Versuchen Sie insbesondere in
Stresssituationen herauszufinden, wie Sie sich fiihlen, wie genau |hr Kérper reagiert.

2. FUR RUCKMELDUNGEN OFFEN SEIN: WIE ERLEBEN MICH DIE ANDEREN?

Wahrnehmungen Uber die eigene Person kénnen Erganzungen oder Korrekturen durch andere Menschen
erfahren. Zum Beispiel meint jemand, relativ entspannt zu sein, bekommt aber das Feedback, ziemlich ge-
reizt zu wirken. Bei der Stressbewaltigung ist es hilfreich zu beachten, inwieweit Selbst- und Fremdwahr-
nehmung Gbereinstimmen bzw. auseinander klaffen.

Achten Sie besonders auf die Reaktion Ihrer Kollegen, Bekannten oder Freunde bezliglich lhrer Stimmung,
Ihres Auftretens. Erfahren Sie keine spontanen Riickmeldungen, dann bitten Sie einen Freund, lhnen seine
Beobachtungen mitzuteilen und vergleichen Sie lhre eigene Wahrnehmung damit. Versuchen Sie anhand
dieser Vorgehensweise zu erfahren, wie Sie auf andere Menschen wirken, und ob Sie damit zufrieden sind.
3. KLARHEIT GEWINNEN: WAS WILL ICH?

Aus der Selbst- und Fremdwahrnehmung erwachst Klarheit Giber die eigene Person, und es ergibt sich die
Frage: Was kann bestehen bleiben, was soll ich, was mochte ich verdandern? Was sagt mir z.B. meine eigene
Unzufriedenheit, und welche Konsequenzen ziehe ich aus Riickmeldungen anderer? Was erspire ich, und
wie mdchte ich handeln? (AuRere Klarheit setzt innere Klarheit voraus!)

Machen Sie sich eine Liste mit den Aspekten, die verandert und eine mit Aspekten, die bestehen bleiben
sollen. Versuchen Sie sich in dhnlichen Situationen anders zu verhalten. Priifen Sie hierbei erneut Selbst-
und Fremdwahrnehmung und stellen Sie Veranderungen fest.

4. VERANTWORTLICH HANDELN: WOFUR BIN ICH ZUSTANDIG, WAS KANN ICH TUN?

Uberforderungen kommen hiufig dann zustande, wenn Menschen meinen, sie seien fiir (fast) alles zustan-
dig und verantwortlich. Die Frage ,,Wie viel liegt in meiner Verantwortlichkeit?" ist deshalb von groRer Be-
deutung. Ich bin fir mein Handeln und die entsprechenden Folgen, fiir meine Wiinsche und Erwartungen . .
. verantwortlich, nicht aber fiir das Handeln anderer Menschen: Ubernahme nicht zustehender Verantwor-
tung Uberfordert, Abgabe von Verantwortlichkeit, die einem nicht zusteht, befreit.

Uberlegen Sie sich die Grenzen lhres Handlungsbereiches und stellen Sie sich Situationen vor, in denen Sie
gezielt anders handeln wollen, z.B. durch abgeben von Aufgaben oder ,nein“ sagen, als kognitive Vorberei-
tung auf den Ernstfall.
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5. LOSLASSEN: WAS BINDET MICH ZU SEHR, WOVON KANN ICH MICH BEFREIEN?

Loslassen heit, Grenzen akzeptieren. Das ,,Ich muss" verwandelt sich in ,,Ich muss nicht" oder verdndert
sich in ,,Ich kann, ich darf". Loslassen heilt aber auch, immer mehr mit sich selbst zurechtkommen, mit sich
im reinen sein, nicht tiberall mitmischen zu missen, den eigenen Raum finden und vertiefen, nicht hin- und
hergerissen sein, abgeben kdnnen, frei sein.

Wenn eine entsprechende Situation auftritt, versuchen Sie diese mit einer spontanen Reaktion abzuwehren
(,,lch muss nicht”). Reflektieren Sie diese Situation und finden Sie Gegenargumente gegen |hr bisheriges
Reaktionsmuster.

6. MIT GRENZEN LEBEN: WAS STEHT MIR ZU?

Die Akzeptanz von Grenzen mag zundachst als Begrenzung erlebt werden, als ,,Wegnahme von..” Im Laufe
der Zeit vertieft sich jedoch die Erfahrung, dass akzeptierte Grenzen Entlastung und Befreiung von Uberfor-
derungen bedeuten: ,,Die Tiir geht immer mehr nach innen auf", und der Weg nach innen bringt mich mehr
zu mir selbst.

Finden Sie einen Bereich, in dem Sie sich einschranken konnten (auch wenn es schwer fillt), z.B. etwas we-
niger Zeit fir die Unterrichtsvorbereitung. Fiillen Sie die gewonnene Zeit bzw. geringere Belastung jedoch
nicht mit einer anderen Sie beanspruchenden Tatigkeit aus, sondern mit etwas ,Gutem* fiir sich selbst.

7. MEDITATIVE HALTUNG ANSTREBEN: WAS GIBT MIR INNERE RUHE?

Loslassen, mit Grenzen leben, sind bedeutsame Schritte auf dem Weg zu einer meditativen (zur eigenen
Mitte kommenden) Haltung. Sie besagt, mit sich selbst forderlich umgehen kdnnen, zu sich finden und in
sich selbst ruhen (also weniger getrieben, unruhig, hektisch sein), sich aus Abhangigkeiten entziehen. Medi-
tative Haltung ist immer Weg und Ziel zugleich, immer Bemiihen und Prozess, immer Zustand und Rich-
tung...

Nehmen Sie sich taglich Zeit fir meditative Ubungen. Falls Sie noch keine Kenntnisse in diesem Bereich ha-
ben, besuchen Sie einen entsprechenden Kurs. Die Motivation dazu fallt leichter, wenn Sie mit einer Kolle-
gin oder einem Freund zusammen eine solche Aktivitat planen.

8. OASEN AUFSUCHEN: WAS TUT MIR GUT?

Wer sich Situationen aussetzt, die Stress hervorrufen, muss sich nicht wundem, wenn er/sie ganz gestresst
ist, z.B.: zu viel Ldrm, zu viele Menschen, zu groBe Unruhe, zu viel Arbeit, zu rasche Abfolgen ... Achtsam fir
sich sein bedeutet auch, der Frage nachzugehen: Wie komme ich zur Ruhe? Was macht mich wirklich zu-
frieden? Wo fiihle ich mich wohl? Wo komme ich zu mir? Wo sind die Quellen meiner Kraft? Finden Sie auf
0. g. Fragen Antworten. Schreiben Sie diese auf eine Liste und versuchen Sie gezielt diese ,0asen” regel-
maRig aufzusuchen und einzuplanen.

9. VORBEUGENDE MASSNAHMEN ERGREIFEN: WIE KANN ICH BELASTUNGEN VERMEIDEN?

Dazu gehoren Verhaltensweisen wie Voraussicht entwickeln, planen und strukturieren, auswahlen und de-
legieren, Wichtiges von Unwichtigem trennen u. a., aber auch Entspannungstibungen durchfiihren oder sich
auf belastende Situationen einstellen. Ebenso wichtig ist es herauszubekommen, was mich in Stress bringt,
um die entsprechenden Mallnahmen bereits im Vorfeld treffen zu kénnen: Was kann ich meiden, was kann
ich verandern, wie kann ich mich einstellen, was kann ich aushalten?

Beantworten Sie diese Fragen fir sich schriftlich. Besonders wichtig ist z.B. eine gute Zeitplanung, in der Sie
Ihre Zeit gut einteilen kdnnen, so dass Zeitengpasse, die zu Stress flihren kdnnen, vermieden werden. Diese
Zeitplanung sollte auch ausreichend Zeit fir Erholungsphasen zum Ausgleich von Stress bieten.

10. SICH MENTAL VORBEREITEN: WAS KOMMT AUF MICH ZU?
Unvorbereitete Situationen, Menschen, deren Verhaltensweisen belastend sind, oder Ereignisse, die scho-
ckierend wirken, kénnen Menschen in Stress bringen. Deshalb ist es hilfreich, sich ggf. auf Situationen,
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Menschen und Ereignisse mental vorzubereiten, beispielsweise durch Ubungen mit folgenden Fragestellun-
gen und Vorstellungen: Was wird auf mich zukommen? Wie werde ich mich verhalten? Wie geht es mir da-
bei, was empfinde ich? Wie mochte ich reagieren? Was bringe ich an Einstellungen, Gedanken, Gefiihlen...
mit?

Diese Ubung ist besonders hilfreich, wenn Sie oft in dhnlichen Situationen immer wieder in Stress geraten.
Flihren Sie sich mogliche Situationen immer wieder vor Augen und finden Sie Lésungen fir Sie. Fragen Sie
einen kritischen Freund, wie er in bestimmten Situationen reagieren wiirde. Dies erweitert lhren Hand-
lungsspielraum.

11. VERANDERUNGEN BEI SICH BEGINNEN: WO FANGE ICH BEI MIR AN?

Menschen sind unzufrieden, aggressiv, oder in Dauerstress, weil sie nur schwer akzeptieren kénnen, dass
andere Menschen anders sind und anders handeln, als sie selbst es gerne hatten. Sie sind dauernd ungliick-
lich, weil die anderen sich nicht oder viel zu wenig (ver-)andern. Verdnderungen beginnen bei der eigenen
Person: Verandere ich mich, wird ,,es" sich verdandern: Wo setze ich bei mir an? Was kann ich tun? Wie
kann ich mich verstandlich machen? Der Weg zu den anderen beginnt bei mir.

Finden Sie eine konkrete Situation, in der Sie sich Anderung wiinschen. Uberlegen Sie, welches Ziel Sie er-
reichen wollen. Notieren Sie Wege, die durch Ihre Veranderung zum Ergebnis fihren kénnten. Bsp.: Die Ge-
sprachsthemen und dass Klima im Lehrerzimmer verandern: Schneiden Sie gezielt andere Themen an. Sor-
gen Sie von sich aus fir mehr Atmosphare, z.B. dadurch dass Sie mal etwas Kuchen mitbringen oder humo-
rige Beitrage liefern.

12. ENTSPANNUNGSMOGLICHKEITEN SUCHEN: WIE KANN ICH MICH ENTLASTEN?

Entspannungsiibungen sind begleitende MaRnahmen, gleichsam Nahrung auf dem Weg, Stress abzubauen
und zu einer entspannteren Lebensweise zu kommen. Dabei ist es wichtig herauszufinden, welche Ent-
spannungsmoglichkeiten fiir den einzelnen geeignet sind: Jeder Mensch spricht auf unterschiedliche For-
men an.

Integrieren Sie Entspannungsibungen in lhren Tagesablauf, insbesondere in den Schulalltag, z.B. Streck-
oder Atemiibungen in den Pausen. Gezielte Programme wie die Progressive Muskelentspannung nach Ja-
cobson kdnnen lhnen zusatzlich Hilfe bieten.

13.,,IM AUGENBLICK" LEBEN: WAS IST JETZT FUR MICH BEDEUTSAM?

Menschen fihlen sich gestresst, weil sie in ihrem ,,Lebensgepack" die Belastungen der Vergangenheit mit-
schleppen und die Angste u. a. beziiglich der Zukunft vor sich herschieben. Wer die Erfahrungslasten der
Vergangenheit und die Phantasielasten der Zukunft mit sich herumschleppt, muss sich nicht wundern, wa-
rum er kaum noch oder gar keine Kraft mehr fiir die Reallasten der Gegenwart hat! Stellen Sie fest, ob lhre
Gedanken zu sehr in der Zukunft oder Vergangenheit kreisen. Versuchen Sie, diese Gedanken mit einem
gezielten Gedanken-Stopp zu unterbrechen und auf das ,Hier und Jetzt” zu konzentrieren. Achten Sie ge-
zielt auf Dinge, die in Ihrer unmittelbaren Umgebung passieren, z.B. Blumen am Wegesrand, Sonnenschein,
Menschen etc.
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25. Genusstraining zum Abschalten

Ziel: Ein Genusstraining im Alltag: Wer nicht mehr genieRen kann, wird bald ungenieRbar.

Diese Ubung (aus dem IFB-Training) soll lhnen helfen, Dinge auRerhalb der Arbeit wieder mehr genieRen zu
kénnen und sich durch den Genuss zu erholen, anstatt ein schlechtes Gewissen zu haben. Die Fahigkeit, in-
tensiv zu geniellen, kann Ihnen helfen, sich von stérenden Gedanken zu I6sen und sich dem angenehmen
Moment ganz zu widmen.

Lesen Sie sich die ,acht Gebote” durch. Nehmen Sie sich wochentlich zwei Gebote vor und versuchen Sie,
diese in der jeweiligen Woche besonders zu beherzigen. Lesen Sie die Gebote ab und an einmal wieder
durch, so dass Sie sie allméahlich verinnerlichen. Nachdem Sie nach vier Wochen alle Gebote einmal beson-
ders beachtet haben, versuchen Sie alle Gebote im Hinterkopf zu haben und in lhrem Alltag danach zu han-
deln. Erinnern Sie sich gelegentlich an alle Gebote, indem Sie sie nochmals durchlesen. Sie kdnnen anhand
dessen auch eine Reflexion lhres bisher erreichten Fortschritts durchfiihren.

1. Gonne dir Genuss
Viele Menschen haben Hemmungen, ein schlechtes Gewissen oder schamen sich, wenn sie sich selbst et-
was Gutes tun. Vielleicht weil sie in ihrer Kindheit entsprechende Verbote von ihren Eltern bekommen ha-
ben, kdnnen sie sich selbst heute keinen Genuss erlauben. Hier kommt es darauf an, sich iber unnétig ge-
wordene Genussverbote klar zu werden und diese fallen zu lassen.

Geben Sie Beispiele fiir Dinge, die Sie genieRen und fiir eventuelle Hemmungen bzw. Verbote das zu tun:
Erst die Arbeit dann das Vergnigen...

2. Nimm dir Zeit zum GenieBen
Das klingt banal, ist aber eine ganz wichtige Voraussetzung fiir das GenieRen. Genuss geht nicht unter Zeit-
druck —aber manchmal genligt schon ein Augenblick.
Platzieren Sie pro Tag eine ,,Genussinsel” in Ihren Tagesablauf.

3. GenielRe bewusst
Wer viele Dinge gleichzeitig tut, wird dabei kaum genielen kénnen. Wollen Sie Genuss erleben, dann mus-
sen Sie die anderen Tatigkeiten ausschalten und sich ganz auf den Genuss besinnen. Genuss wirkt nicht
,hebenbei“!
Konzentrieren Sie sich auf eine Sache zurzeit. Wenn Sie mit einem Freund telefonieren, lesen Sie nicht ne-
benbei E-Mails.

4. Schule deine Sinne fiir Genuss
Geniellen setzt eine differenzierte Sinneswahrnehmung voraus, die sich durch Erfahrung gebildet hat. Beim
Geniellen kommt es auf das Wahrnehmen von Nuancen an. Es gilt hier, die eignen Sinne zu scharfen.

Achten Sie auf positive Ereignisse in lhrem Alltag. Erfreuen Sie sich an diesen kleinen Dingen. Reflektieren
Sie abends den Tag und werden Sie sich Uber diese Genussmomente bewusst. Reflektieren Sie, wie Sie die-
se Momente wahrgenommen haben.
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5. GenieRe auf deine eigene Art
Das weils auch der Volksmund: ,,Was dem einen sin Uhl ist, ist dem anderen sin Nachtigall“, Genuss bedeu-
tet flr jeden etwas anderes. Hier kommt es darauf an, herauszufinden, was einem gut tut und — genauso
wichtig — was einem nicht gut tut und was einem wann gut tut.

Reflektieren Sie lhr eigenes Genusserleben und erstellen Sie eine Liste mit Dingen, die Sie geniellen und
Dingen, die Sie nicht genieSen kdnnen. Versuchen Sie zukiinftig insbesondere Genusssituationen aufzusu-
chen.

6. GenieRe lieber wenig, aber richtig
Ein populdres Missverstandnis Gber Geniellen ist, dass derjenige mehr genieRt, der mehr konsumiert. Fir
den Genuss ist jedoch nicht die Menge, sondern die Qualitidt entscheidend. Ein Zuviel wirkt fir die Dauer
sattigend und langweilig. Wir pladieren deshalb dafiir, sich zu beschranken, nicht aus Geiz oder aus falscher
Bescheidenheit, sondern um sich das jeweils Beste zu génnen.

Bauen Sie gezielt Genusssituationen in lhren Tages- bzw. Wochenplan ein. Achten Sie auf eine richtige Do-
sierung. Finden Sie lhr richtiges MaR, so dass es weder zu einer Uber- noch Unterdosierung kommt.

7. Uberlasse deinen Genuss nicht dem Zufall
Eine Redensart besagt, dass man die Feste feiern soll, wie sie fallen. Das Zufallige, Spontane, Unerwartete
bringt haufig einen ganz besonderen Genuss. Es erscheint jedoch nicht glinstig, den Genuss alleine dem Zu-
fall zu Gberlassen. Im Alltag wird es oft notig sein, Genuss zu planen, d.h. die Zeit dafir einzuteilen, die ent-
sprechenden Vorbereitungen zu treffen, Verabredungen zu vereinbaren usw.

Halten Sie sich genug Platz in Ihnrem Tagesablauf fiir Genuss frei. Planen Sie regelmaRig Aktivitaten und Un-
ternehmungen. Verankern Sie diese als festen Bestandteil in Ihrem Alltag!

8. GenieRe die kleinen Dinge des Alltags
Genuss ist nicht immer zwangslaufig etwas ganz AuRerordentliches. Vielmehr gilt es, Genuss im normalen
Alltag zu finden — in kleinen Begebenheiten und alltaglichen Verrichtungen. Wer sich selbst im Alltag inner-
lich dafir offen halt, kann eine Vielzahl von Quellen fiir angenehme Erlebnisse gerade auch im alltdglichen
Leben entdecken.

Versuchen Sie kleine Dinge im Alltag, wie ein gemeinsames Friihstlick in der Pause oder die Unterhaltung
mit Kolleginnen und Kollegen nicht als normal und selbstverstandlich hinzunehmen, sondern als besonders
angenehme Gegebenheit. Genieen Sie den Sonnenschein auf dem Weg nach Hause, das gemalte Bild, das
Sie von einem lhrer Schiller bekommen haben etc. All dies hatte auch nicht passieren kénnen!
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26. Zehn Regeln zur Forderung der eigenen Zufriedenheit

Ziel: Anderungserfolge und Ausdauer durch die Erprobung dieser Anregungen stabilisieren.

Folgende Regeln kdnnten als eine Art Abschlussiibung genommen werden, da dort wesentliche Aspekte
unserer Ubungen noch mal zusammengefasst werden. Wahlen Sie eine der folgenden Regeln, die Sie be-
sonders anspricht und konkretisieren Sie diese in Ihrem Entwicklungsplan fiir den morgigen Tag. Auch bei
dieser Ubung sollten Sie mit einer befreundeten Lehrperson zusammenarbeiten.

10 Regeln zur Forderung der eigenen Zufriedenheit ( vgl. Linneweh, o0.J.)

1. Selbstverantwortung: Ubernehmen Sie die Verantwortung fiir dich selbst!

Sehen Sie Stress als Herausforderung, und bemitleiden Sie sich nicht in aller Stille. Betrachten Sie sich nicht
als "Gefangener lhres Schicksals". Bejahen Sie den Stress, denn Leben und Leistung sind ohne Stress nicht
moglich. Flucht vor dem Stress ist keine Stressbewaltigung, sondern flihrt eher zu neuem Stress. Akzeptie-
ren Sie nicht widerstandslos Stresssituationen, sondern versuchen Sie, Disstress aktiv umzugestalten. Der
grolite Teil der negativ empfundenen Stresssituationen ist selbst verursacht. Akzeptieren Sie aber auch fir
bestimmte Zeitabschnitte den herausfordernden aktiven und kreativen Stress!

2. Selbstbestimmung: Realisieren Sie soweit wie moglich selbst bestimmte Ziele!

Nehmen Sie nur Aufgaben an, die herausfordernd, befriedigend und fir Sie selbst wertvoll sind, deren Er-
fillung fur Sie eine Selbstbestatigung darstellt. Trainieren Sie lhre Fahigkeit zur Selbstmotivation, d. h. blei-
ben Sie fahig, Ihre eigenen Bediirfnisse, Wiinsche und Geflihle auszudriicken, ohne sich immer rechtferti-
gen zu miissen. Uberpriifen Sie aber auch Ihre bisherigen Zielsetzungen. Ubersteigerte Anspriiche und uto-
pische Ziele sind standige Quellen fiir Stressreaktionen. Versuchen Sie, Misserfolge, Krisen und Konflikte zur
geistigen Neubesinnung zu nutzen. Die Erfillung materieller Bedirfnisse sowie Anerkennung und Status
kénnen die eigene Selbstverwirklichung nicht ersetzen.

3. Bewusst handeln: Tun Sie das, was Sie tun, iberzeugt!

Leben Sie im Hier und Jetzt. Entwickeln Sie eine Sensibilitat fiir den Augenblick. Trainieren Sie lhre Wahr-
nehmungsfihigkeit. GenieRen Sie Ihr Leben, ohne ein schlechtes Gewissen zu haben. Wenn Sie schon "siin-
digen", dann Uberzeugt. Verteilen Sie lhre Kraft auf verschiedene Lebensaktivitdten, nicht nur einseitig z. B.
auf den Beruf. Handeln Sie bewusst im Beruf, in sozialen Aktivitaten, in der Freizeit, in Ihrer Familie. Leben
Sie bewusst, lieben Sie bewusst, lernen Sie bewusst, lachen Sie bewusst, leiden Sie bewusst.

4. Positives Denken: Sehen Sie auch die guten Seiten!

Sehen Sie an Krisen und negativen Ereignissen auch die positiven Seiten. Beunruhigen Sie sich nicht schon
vorher Gber mogliche Stresssituationen, sondern stellen Sie bedrohlichen Ereignissen lohnende Ziele und
positive Ereignisse gegenliber. Sehen Sie das Leben nicht als eine Giberwiegend ernste und schwere Sache
an, sondern freuen Sie sich so oft wie moglich am Leben tberhaupt. Lachen Sie auch einmal tiber sich
selbst, und entwickeln Sie Sinn fur Humor.

5. Bewusste Entspannung durch Entspannungstechniken!

Planen Sie Zeiten bewusster Entspannung ein, mindestens 15 Minuten taglich. Pausen, Mittagszeiten, Wo-
chenenden, aber auch der Urlaub sollten "stressfreie" Zeiten sein. Sie sollten der "Problementfernung" die-
nen. Dies gelingt durch bewusste Entspannungsiibungen, aber auch durch bewusste Freizeitgestaltung. Fit-
ness, Sport, Sauna gehéren ebenso dazu wie Hobbys. Wichtig ist, dass die aktiv oder passiv genutzte Frei-
zeit Freude macht und zu einer "Umpolung" von Kérper, Psyche und Geist flihrt.
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6. Bewusste Anspannung durch aktive Lebensfiihrung!

Der Entspannung steht die aktive Stressbewaltigung gegeniber. Der kérperliche Abbau des Affektstaus
wird durch ein systematisches sportliches Training erreicht. Wahlen Sie sich eine Sportart, die Ihnen SpaR
macht, und machen Sie sich immer bewusst: Ubersteigerte Leistungsanspriiche kénnen Distress erzeugen.
Aktive Lebensfiihrung heit aber auch: Vermeidung kérperlicher Risiken durch gesunde Ernahrung (Uber-
gewicht), Reduzierung des Rauchens, Einschrankung des Alkoholkonsums und des Tablettenverbrauchs.

7. Positive Umwelt: Schaffen Sie sich eine stressfreie Umgebung!

Die Auswirkungen einer durch Stress belasteten Umwelt hangen im Beruf wesentlich von den zwischen-
menschlichen Beziehungen innerhalb einer Firma, vom praktizierten Fiihrungsstil und vom Betriebsklima
ab. Vergleichbares gilt auch fiir die Familie. Man kann zu einer positiveren Umwelt beitragen, indem man
seinen Mitmenschen mehr Vertrauen und Sympathie entgegenbringt. Betrachten Sie Probleme im sozialen
Bereich auch aus der Siecht der anderen. Hilfreich kann es sein, weniger zu reden, mehr zuzuhoren, zu be-
obachten und andere Meinungen zu tolerieren. Es geht aber auch darum, in sozialen Beziehungen eigene
Rechte und Bediirfnisse zu artikulieren und Zonen gegenseitigen Respekts zu vereinbaren. Bei der Auswahl
von sozialen Kontakten sollte man vorsichtig vorgehen und Beziehungen herstellen, die starkend und un-
schadlich sind.

8. Stressfreie Arbeitsorganisation: Agieren sie, statt zu reagieren!

Stress entsteht vor allem im reaktiven Zeitstress. Bewahren Sie sich eine gut ausgewogene und herausfor-
dernde Arbeitsmenge. Wer dauernden Zeitdruck erfahrt, sollte versuchen, aktiv zu planen, weniger wichti-
ge Dinge zu delegieren und Zeitpuffer einzuplanen. Uberlastungen und Krisen werden durch Zeiten des
Aufatmens ausgeglichen. Ein voller Schreibtisch zeugt von schlechter Arbeitsorganisation und zwingt zum
Weitergribeln am Feierabend. Zeitposter sind unbedingt notwendig, um auch wichtige Dinge in Ruhe erle-
digen zu kdnnen. Auch die Mitarbeiter kénnen dazu beitragen, "stérungsfreie" Zonen zu schaffen.

9. Distanz und Gelassenheit: Schaffen Sie sich Ruhe- und Riickzugzonen!

Stress entsteht haufig deshalb, weil die notwendige Distanz zu Aufgaben, zu Menschen und zu sich selbst
verloren geht. Man sollte den Mut finden, sich einmal in der Woche den Anforderungen aus Beruf, Familie
und Freizeit zu entziehen. Die vielen unterschiedlichen Rollenerwartungen verhindern sonst die eigene
Standortbestimmung. Selbstbesinnung und das Zuriickfinden zu sich selbst sind notwendige Voraussetzun-
gen zur Stressbewaltigung

10. Freude und Erfolgserlebnisse: Lernen sie, sich wieder zu freuen!

Verschaffen Sie sich positive Erlebnisse und Freude. Viele haben verlernt, sich zu freuen und alltdgliche Din-
ge zu genieBen. Finden Sie Freude auch an einfachen Selbstverstandlichkeiten. Es gibt viele Annehmlichkei-
ten des taglichen Lebens, tGber die man sich freuen sollte. Positive Erlebnisse erhéhen die Stresstoleranz.
Versuchen Sie, wenigstens einmal taglich Freude zu empfinden!
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e www.geton-training.de/fragebogen.php Fragebogen mit automatischer Auswertung zur Diffe-
renzierten Analyse von Stress im Beruf.
e www.cct-germany.de Laufbahnberatung und Potenzialanalyse fiir (angehende) Lehrkrafte.
e www.zeittagebuch-vbe.de Ein Tatigkeits-Stimmungstagebuch zur Kontrolle lhres Zeitaufwandes
flir berufliche und private Aufgaben.
e www.charakterstaerken.org/ Diagnose individueller Starken fiir Kinder und Jugendliche sowie
flir Erwachsene.
e http://de.outofservice.com/bigfive/ Online Diagnose zu den big five.
e www.ichundmeineschule.eu Diagnose von Gesundheitsressourcen im Lehrerberuf sowie der
schulischen Arbeitsverhaltnisse, flir bedarfsgerechte FérdermaRnahmen.

Online-Beratung
e www.lehrerforum.de Multiprofessionelles Forum zur anonymen Beratung von Lehrpersonen.
e www.kobeo-lehrer.de Die KOBEO-Plattform fiir kollegiale (Fall-)Beratung online.

Online-Trainings sowie blended learning Angebote fiir Einzelpersonen und Gruppen

o www.sis-lehrer.de ,Stark im Stress — SIS” Training zur Emotionsregulation flr Lehrpersonen.

e www.sis-schule.de ,Stark im Stress — SIS“ Training zur Emotionsregulation fir Schiiler_innen

e www.geton-institut.de Internettrainings unter normaler Alltagsbelastung u.a. zur Stressregula-
tion, zur alltiglichen Regeneration, zur Férderung der Dankbarkeit, zur Uberwindung von De-
pressionen usw.

e www.5-minuten.com Training zur Verbesserung der seelischen Gesundheit im Alltag durch Im-
pulse, die taglich in 5 Minuten realisiert werden kdnnen.

e www.training-aufschieberitis.de Online-Training gegen Aufschieberits.

e www.prima-klassenklima.de Férderung prosozialen Verhaltens im Klassenverband.

Schulinterne Lehrerfortbildung
e www.lehrergesundheit.eu MaBBnahmen fiir schulinterne Lehrerbildung, mit Anwendungsforde-
rung in den beruflichen und privaten Alltag.
e https://www.igesonline.net/index.cfm?id=aef19e37-1517-6203-60e6-e0369cbc9154 Fiir Schu-
len, die kooperatives Lernen mit Tageszielen und Peercoaching unter Lehrpersonen bzw. Schii-
ler_innen einfiihren wollen.
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Handbiicher, Checklisten und Ubungen zum Herunterladen

www.handbuch-lehrergesundheit.de  Blicher zum Herunterladen: (1.) Handbuch Lehrer-
gesundheit sowie (2.) Gelingensbedingungen fiir die Entwicklung guter gesunder Schulen. Beide
mit Checklisten und Arbeitshilfen. (3.) Evaluationsbericht ,,Gemeinsam gesunde Schule entwi-
ckeln”.

www.schulen-entwickeln.de Projektberichte von Schulen, die sich zu guten gesunden Schulen
entwickeln wollen.
http://gesundheitsfoerderung.ch/public-health/psychische-gesundheit/downloads.html hilfrei-
che Broschiiren zum Betrieblichen Gesundheitsmanagement.
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