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Zeit und Ressourcen fiir Entwicklungsarbeit liberpriifen

Ziel: Verfligbare Zeitressourcen entdecken und im Kollegium transparent machen

Wer Neues will, muss Altes lassen. Jeder der etwas verandern will muss laufende Aufgaben reduzieren
und Energie fir neue Aufgaben zu gewinnen auf der individuellen Ebene und auf der kollegialen Ebe-
ne. Ein eine differenzierte Zeit-Tatigkeits-Stimmungs-Bilanz mit kollegialem Vergleich ist unter
www.zeittagebuch-vbe.de moglich. Ihr liegt u.a. die Tabelle 1 zugrunde.

Tabelle 1 erfasst ihre Lebenszeit der letzten Woche. Sie kdnnen die gelebte Zeitaufteilung mit einer
Wunschaufteilung vergleichen um ihren Anderungsbedarf zu lokalisieren und fiir jede Tatigkeit zeitli-
che Einspar- Ausweitungsmaoglichkeiten festlegen.

Tabelle 1: Gelebtes und gewiinschtes Zeitprofil fiir die vergangene Woche — Wo ist Einsparpotenzial fiir welche
Tdtigkeiten, die zu kurz kamen?

Aufgabenprofil: gelebtes Wunsch- Einsparpotenzial
Work — Life — Learn Balance Zeitprofil profil fiir Neues?

Unterrichtsstunden

Vor- und Nachbereitung + Korrekturen

Funktionsaufgaben: Klassenleitung

Konferenzen

Beratung, Forderung, Diagnostik

Austausch mit Kolleglnnen

Elternarbeit

Fort- und Weiterbildung

Ehrenamter

Alle Wegezeiten

Haushalt

Essen und Trinken, Kérperpflege

Partner

Kinder + pflegebeddrftige Personen

Freunde

Sport/Gesundheitspflege

Entspannung

Schlaf

Reflexion- und Entwicklungsarbeit

Insgesamt, verfugbar? 168 Stunden 168Stunden wie viel davon flexibel?

Es kann hilfreich sein, wenn alle Kolleginnen ihre Auslastung 6ffentlich machen, um bei neuen Aufga-
ben, die bisherige Auslastung zu berlcksichtigen.




Tabelle 2: Vergleichende Auslastungstabelle aller Kolleginnen/ als Aushang im Lehrerzimmer = wéchentliche
Auslastung im Kollegium &ffentlich kléren

Summe der Wochenstunden fiir Pflichtaufgaben

Unterrichts- | Vor- + Nachbe-| Konferenzen, Sonstiges Eventuell Summe
stunden reitung Beratung... Privates
Schulchor Mutter pflegen
K. Meyer 24 18 2 2 14 56
Name
Name
Name

Selbst- und Fremdsorge-Vertrag

Ziel: Klarung der Selbst- und Mitverantwortung fiir die eigene Gesundheit

Quelle: Strittmatter, A. (2015). Leadership - in geklarten Verantwortlichkeiten fiihren und fihren lassen. In
Departement Gesundheit und Soziales Aargau (Hrsg.) Gesundheitsférderung fiir Lehrpersonen und Schullei-
tungen. Ein Praxishandbuch als Beitrag zur Schulentwicklung. Bern: hep Verlag

Selbst- und Fremdsorge-Vertrag
Gemal’ §§ 60ff BBG: Gesunderhaltungspflicht und ASchG §§ 3 + 15-17 sowie BuBRgeld-+ Strafvor-
schriften ASchG §25 + 26

Seite Schulleitung Seite Lehrperson
Ich nehme die Hauptverantwortung fiir meine Ich nehme die Hauptverantwortung fiir meine
Selbstsorge und Selbstentwicklung als Schullei- | Selbstsorge und Selbstentwicklung als Lehrperson
ter_in wabhr. wabhr.
UNTERSCHRIFT: UNTERSCHRIFT:

Ich lasse mir diese Verantwortung nicht von anderen schwéichen oder wegnehmen.

Ich werde meine Selbstverantwortung nicht leichtfertig an andere delegieren.

Ich betreibe meine Gesundheitssorge planvoll, aufgabenbezogen und feedbackgestiitzt, nutze im
Umgang mit Belastungen ein breites Coping-Repertoire und Unterstiitzungsstrukturen ( z.B. Intervi-
sionsgruppen, Standort- und Perspektivgespriiche, Beratungsstellen, 360 Grad Feedback, Weiterbil-
dungen, Online-Trainings...)

Meine Selbstentwicklung ist transparent und darf befragt werden.

Ich trage die Folgen unterlassener Selbstentwicklung

UNTERSCHRIFT:

Ich achte die Selbstverantwortung der Lehrper- | Ich melde Uberforderung oder Uberbelastung an
sonen, biete aber subsididr Unterstiitzung an geeigneter Stelle rechtzeitig an, um Abhilfe erér-
(Gesprache, Bereitstellung von Gruppen, mate- | tern und angehen zu kénnen.

rielle Unterstitzung von Weiterbildung...)

Ich achte darauf, wie es den mir zugeteilten Ich achte auch auf Belastungszeichen und Ent-
Menschen geht und nehme mit ihnen Kontakt wicklungsbediirfnisse von Kolleginnen und Kolle-
auf, wenn mich etwas irritiert bzw. besorgt gen und bin als kollegiale Unterstiitzungsres-
macht. source ansprechbar.

UNTERSCHRIFT: UNTERSCHRIFT:

Ich lasse mich auf diese meine Verpflichtungen ansprechen.

UNTERSCHRIFT:




Schnell-Check fiirs Kollegium und die Schulleitung

’ Ziel: Glinstige Ansatzpunkte fiir Entwicklungsarbeit finden und auf Konsens priifen

Wenn die folgenden Fragen von moglichst allen im Kollegium und von der Schulleitung beantwortet
werden, kann man einerseits Unterschiede in der Beurteilung zwischen beiden Gruppen feststellen
und danach Gber individuelle Verharmlosungs- oder Dramatisierungstendenzen offen diskutieren.

Ja Nein

1. Gibt esin lhrem Kollegium Lehrende, die am Rande ihrer Krafte sind?

2. Gibt es eine intensive und wirksame wechselseitige Unterstiitzung im Kollegi-
um, ein Anteilgeben, ein Anteilnehmen und eine gelebte Wirdigungskultur?

3. Gibt es Untergruppen oder einzelne Lehrkrafte, die eher gegeneinander kamp-
fen bzw. nebeneinander her arbeiten und so mogliche Synergieeffekte verhin-
dern?

4. Sollte das Kollegium erst einmal etwas fir sich tun (die eigenen Ressourcen
fordern), ehe es aufgefordert wird, neue Initiativen zu entwickeln?

5. Sind die Lehrkréafte zu kollegialen Entwicklungsschritten fahig oder leidet das
Kollegium unter Richtungsstreit?

6. Fehlt es an Wirdigung und Gelingensperspektiven, liberwiegen im Kollegium
Klagen und Defizitorientierung?

7. Haben Sie berechtigte Sorgen, dass Mitglieder lhres Kollegiums bei dem nachs-
ten Projektvorschlag stéhnen und andere zum Widerstand motivieren?

8. Ist Gesundheitsforderung fir Schiiler wie Lehrer im Schulprogramm verankert
und wird sie regelmaRig praktiziert und evaluiert?

9. Wenn lhre Antworten auf problematische Leistungsvoraussetzungen oder Leis-
tungsfolgen und Risiken im Kollegium hindeuten, sollten Sie zunachst die indi-
viduellen und sozialen Ressourcen im Kollegium starken, bevor Sie neue Pro-
jekte propagieren




Kurzdiagnose: Handlungsfelder fiir gute gesunde Schulen auswahlen

’ Ziel: Checkliste fiir Stairken und Entwicklungsbedarf an Ihrer Schule:

Die Kriterien 1 — 4 sind Aufgabenfelder, flr die das ganze Schulpersonal verantwortlich ist! Was haben
Sie bisher dazu beigetragen? Worauf wollen Sie lhr bewusstes Engagement in den nachsten 8 Wochen
konzentrieren?

Handlungsfelder zur Férderung guter gesunder Schulen Zensur

1. Schulklima: Wie sehr haben und erleben Sie...
e gegenseitige Wertschatzung, Respekt und Anerkennung

e Vertrauen/ offene Kommunikation/Abstimmung/Konsens
e freundliche Grundstimmung
2. gemeinsame Ziele und Werte Wie sehr haben und erleben Sie...
e geteilte padagogische Wertvorstellungen
o kollektive Ziele fiir die Schulentwicklung
3. soziale Unterstiitzung Wie sehr haben und erleben Sie...
e Anteilnahme

e Fachliche Unterstiitzung wechselseitige Hilfe

e Zusammenhalt auch in schwierigen Situationen

o Wechselseitige Wertschatzung
4. Identifikation mit der Schule  Wie sehr erleben Sie...

e Sich als Mitglied einer wertvollen Gemeinschaft

e Firsorge um das Wohlergeben der Schule und ihrer Mitglieder
5. Schulleitungsteam Wie sehr zeigt das SL-Team...

e Mitarbeiterorientierung und Firsorge

e Delegation und Partizipation

e Zielorientierung und Zuverlassigkeit
e  Wertschatzung und Anerkennung

e Ermutigung und Férderung
e Forderung von Kooperation
e Integritat und Authentizitat

¢ In welchem Bereich wiinschen Sie sich besondere Fortschritte?
e Was konnen Sie selbst dazu beitragen?
e Wie viele Mitglieder des Schulpersonals werden sich fiir diesen Schwerpunkt einsetzen?

Schaarschmidt und Fischer haben dazu eine im deutschen Sprachraum vielgenutzte Testbatterie ent-
wickelt (www.ichundmeineschule.eu), die nicht nur Belastungen und Verdanderungsbedarf aufzeigt,
sondern l6sungsorientiert auf Méglichkeiten der Veranderung hinweist.

Projektberichte von Schulen, die sich zur Nachahmung fiir andere Schulen empfehlen, findet man un-
ter www.schulen-entwickeln.de.




WHO Kriterien seelischer Gesundheit 2014

=>» Gesundheit ist ein ,,Zustand des Wohlbefindens, in dem ich ..... Meine Zensur fir
die letzte Woche

e .. meine Fahigkeiten ausschopfe (mich selbst pflegen + verwirklichen)

e .. die normalen Lebensbelastungen bewaltige (aushalten)

e ... produktiv und fruchtbar arbeite (arbeiten)

e ... etwas zu meiner Gemeinschaft beitrage (helfen + helfen lassen, politisch handeln)

Mein Gesundheitshandeln im letzten Monat

Ziel: Starken- und Schwachenanalyse fiir selbstverantwortliches Gesundheitshandeln

Geben Sie sich jeweils eine Zensur (1= sehr gut — 6 = dringend verbessern) Zen-
sur

1. Rollenaufgaben und Pflichten ernst nehmen: Aufgaben und Pflichten erledigen: Was kommt zu
kurz? Was wird zu ausfiihrlich bedient? Taglich flexibel wichtige Aufgaben abkiirzen, um Zeit fur
noch Wichtigeres zu finden!

e Welche Rolle kommt bei lhnen zu kurz — welcher widmen Sie zu viel Zeit?

e Warum, was gewinnen Sie durch die Verkiirzung der Rolle — was verlieren Sie dadurch?

e Warum mdchten Sie das Missverhiltnis korrigieren? Finden Sie ein gutes Wort/Bild fir die neue
Balance.

e Wer wird von den neuen Rollenprioritdten profitieren, wer wird sich beschweren?

e Wozu sollten Sie bei ndchster Gelegenheit unbedingt ,nein“ sagen und wozu entschiedener ,jal“?

e Welchen Schritt kdnnten Sie morgen wagen?

2. Selbstverwirklichung — eigene Wiinsche genauso ernst nehmen wie Pflichten und Rollenaufga-
ben: Eigene Wiinsche und Ziele klaren, ernstnehmen, nein sagen! Klar zwischen Aufgaben fiir an-
dere und fir sich selbst trennen.

e Wie sdhe eine ,Stunde fiir Sie” in lhrem Alltag aus?

e Welche Vor- und Nachteile hat es, die personliche Stunde einzuhalten bzw. auf sie zu verzichten?

e Wer reagiert wie, wenn Sie sich diese Zeit endlich nehmen?

e Wozu miissen Sie ,nein!“ sagen, um Zeit flr die persénliche Stunde zu gewinnen?

e Warum mdchten Sie das Missverhiltnis korrigieren? Finden Sie ein gutes Wort/Bild fiir die neue
Balance.

3. Selbstwertschatzung: Abrufbereit positive Selbstaussagen glaubwiirdig vertreten und laufend in
Erinnerung rufen!

e Wofir kénnen Sie dankbar sein: Ich bin..., Ich habe,... Ich kann gut..., Ich werde...

e Wie gut bleiben positive Selbstaspekte abrufbar, wenn Sie in aktuellen Schwierigkeiten sind?

e Wie konnten Sie Ihre Starken geniellen und feiern, trotz aller unbestreitbaren Schwachen?

e Warum geht es Ilhnen gut?

e Warum sollten Sie sich mit Gelingens-Augen betrachten?

e Warum mdchten Sie Selbstwertschitzung trainieren? Finden Sie ein gutes Wort/Bild fiir dieses
Training.




Erholungsfihigkeit taglich trainieren? Taglich wirksame Aktivitaten, um konzentriert umzuschal-
ten! Mindestzeitraum + Mindestqualitat!

Was hilft lhnen, gut abzuschalten — bzw. umzuschalten? =»Ihre Mafiana-Zone?

Was missen Sie unterlassen, um taglich Zeit fir wirksame Erholung zu nutzen?

Welche Intensiv-Erholung sollten Sie erproben: konzentriert Schachspielen, Kunst, Musik,...

Was hindert Sie, einen ,taglichen Boxenstopp” fiir gute Regeneration zu machen?

. Gefiihle zielfiihrend regulieren: Belastungen ausdriicken: ,Seelen-WC“, aktive Stimmungsforde-
rung und Dankbarkeit
Mit wem besprechen Sie die tagliche Freude und das tagliche Leid? Wer wird beides bei lhnen
los? Was hemmt Sie, beides regelmalig zu tun?
Wie gehen Sie bisher mit Freude und Frust um? Ist Ihre Emotionsregulation effektiv?
Was tun Sie taglich, damit es lhnen gut geht?
Wie haufig flhlen Sie sich beschenkt und wie deutlich spiren Sie taglich Dankbarkeit fiir Ereignis-
se oder Personen?

Handlungsleitende Tagesreflexion: Denkst Du noch oder griibelst Du schon? Personliche Tages-
schau; Probleme erkennen, mit anderen besprechen, Lésungsversuche umgehend erproben. Ta-
gesziele fiir Tagesselbstwirksamkeit

Was war das Wichtigste, was Sie heute getan und was Sie heute unterlassen haben?

Woflr haben Sie heute/in den letzten sieben Tagen hauptsachlich gelebt?

Was sollten Sie morgen anders machen als heute?

Was wiirden Sie unterlassen/zuséatzlich tun, wenn lhr Tag zwei Stunden weniger oder mehr hat-
te?

Wenn Sie fir lhr Lebensalbum taglich ein Erinnerungsfoto machen wiirden, wie sdhen die Fotos
der letzten sieben Tage aus?

. Soziales Netz aktivieren: Mit Vertrauten offen reden, aktiv zuhéren emotional und sachbezogen

unterstitzen und herausfordern

Wem konnten Sie etwas Uber sich erzahlen, wessen Ansichten zu welchem Thema sollten Sie
erfragen?

Wer braucht Ihr aktives Zuhéren bzw. lhre emotionale oder sachliche Unterstiitzung?

Wem sollten Sie wofiir danken? — Wem sollten Sie welche Frage stellen? Wen sollten Sie um was
bitten?

Mit wem sollten Sie mehr Zeit — weniger Zeit verbringen?

Mit wem aus Ihrem Beziehungsnetz kdnnten Sie Tagesziele und die Erfahrungen damit austau-
schen?

Welche Beziehung sollten Sie in nachster Zeit besonders pflegen und wie ginge das?

Was mochten Sie in den kommenden Wochen bewusster tun bzw. lassen?

Wahlen Sie einen Bereich, den Sie in den kommenden acht Wochen verbessern méchten.
Sprechen Sie Uber die zugehorigen Fragen mit einem kritischen Freund und vergleichen Sie seine
Antworten mit den lhrigen!

Prifen Sie, ob Sie die Antwort fiir sich selbst passend finden oder umformulieren mochten.
Welche Konsequenz verlangt Ihre Antwort fir den kommenden Tag?




Kostenlos: Zeitaufwand drei Wochen: Stark im Stress (SIS) fUr Lehrpersonen

(; Gesundheit

Online-Training Stark im Stress www.sis-lehrer.de Zugang liber

Registrieren Sie sich jetze fur das Training

Zugang: www.sis-lehrer.de

hie Daten

ErméaBigungscode: GF2016 :: =
Srealfie, Hausnummer:

C-Mail

Login

Benutrername : I

Pavsworl Thr Status

P ——T
Account erstellen
An welchemn

Se ausgebilder?
L1

khbin O Sudierende(e)/ Ausrubilde ne(r)

Studiense me nar

MNachname
PLZ. Wohnort

\

= Arheitrehmet/in

An welcher Unverutat studieren Se?

wercen
trmitgungicode

=

Kostenlos: Zeitaufwand vierzehn Tage =» 5 Min. Gesundheitsféorderung

5’Gesundheit Link fiir Android
https://play.google.com/store/apps/details?id=de.buerckner.lgsm

5’Gesundheit Link fiir Apple
https://itunes.apple.com/de/app/lerngesundheit-5-

in

gesundheit/id1039921890?mt=8

Diese APP erinnert Sie 14 Tage lang mit jeweils zwei kurzen Impulsen an die 7 Formen salutogener
Selbststeuerung (siehe 3. Zeugnis flir mein Gesundheitshandeln).

Meine personliches Profil fiir effektive Regeneration

Aus: FRANK, G. & Storch, M. ( 2013). Die Maiiana-Kompetenz. Entspannung als Schliissel zum Erfolg.

Minchen: Piper

http://www.manana-kompetenz.de/images/mananatest.pdf

Bewerten Sie folgende Aussagen im jeweiligen Manana-
Typenbereich nach folgendem Punkteschema:

0 Punkte = trifft gar nicht zu

1 Punkt = trifft selten zu

2 Punkte = trifft mittelmaRig zu
3 Punkte = trifft haufiger zu

4 Punkte = trifft genau zu




Typenbereich

Einzel-
punkte

Summe

Warmeneigung

Im Urlaub bevorzuge ich warme Lander.

Ich friere schneller als andere (ohne Warmflasche bin ich nur ein halber Mensch).

Ich reagiere duRerst empfindlich auf fehlende Warme.

Sportneigung

Sport war in der Schule eines meiner Lieblingsfacher.

Wenn ich mich nicht genug bewege, fiihle ich mich unwohl.

Mich so richtig auszupowern ist fiir mich der beste Weg zum Abschalten.

Erregbarkeit

Die Badewanne ist mein Lieblingsort (Ich dusche gerne ausgiebig).

Auch leichte Beriihrungen erlebe ich sehr intensiv.

Emotional bin ich eher diinnhautig.

Aktivierbarkeit

Stundenlanges Liegen im Liegestuhl ist nicht mein Ding.

Wenn mir etwas gefallt, will ich es sofort in die Tat umsetzen.

Am besten schalte ich ab, wenn ich einer einfachen Tatigkeit nachgehe.

Sozialer Riickhalt

Umringt von Freunden und Familie fiihle ich mich richtig wohl.

Ich Gbernehme gern Verantwortung fir andere.

Ich kann schlecht alleine sein.

Intellektuell-musischen Betatigung

Ich verflige iber eine ausgepragte Vorstellungskraft.

Asthetik in Architektur und Natur sind mir ein Lebensbediirfnis.

Beim Genuss anspruchsvoller Literatur/Musik kann ich gut abschalten.




Meine Manana-Zone

Machen Sie im jeweiligen Mafiana-Typenbereich (Tortenstilick) auf der gepunkteten Linie an der Stelle
ein Kreuz, die der Summe lhrer Punktzahl (min. 0 max. 12) entspricht. Verbinden Sie nun lhre sechs

Kreuze und schraffieren Sie die neu entstandene Flache. Das ist Ihre ganz individuelle Mafana-Zone, in

der Sie personlich am besten lhren Parasympathikus aktivieren kénnen.

. B
S i T Ze;
s T — Q OO
&8 g :
—
s/ ]
Y,
§
L)
O/
A/
Q.lll'
gl |
vy
.; EEEE CErE
S
E'| |
LA |
-63\
2
)
=
CY)
e
- —1
g — X
L# T, 5
% ) 1~ 5
f@/@ré {0@{‘{"
o — -5 @
U(‘A- h‘a )-E,___H_____M I d_‘_,d_.—-“‘i;:\&\\]\

Pflegen Sie etwa lhren Stress?

Aus: Helmut Heyse (2011). Herausforderung Lehrergesundheit. Handreichungen zur individuellen und schuli-
schen Gesundheitsférderung mit Download-Material. Seelze: Klett-Kallmeyer S. 60 — 63 Nach einer Idee von

Hindle, T. 1998: Reducing Stress. DK Publishing. N.Y.

kommt

Stresspflege? nie oft immer
vor
1. Ich argere mich Uber mich selbst, wenn mir etwas nicht gelingt. 1 2 3 4
2. Ich behalte meine Probleme, Sorgen, Angste ... fiir mich bis es aus mir
. 1 2 3 4
heraus bricht.
3. In schwierigen Situationen verlasst mich mein Humor. 1 2 3 4
4. Ich reagiere hektisch, ohne einen Uberblick {iber die Situation zu haben. 1 2 3 4
5. Ich bemerke unangenehme Verhaltensweisen bei mir, wenn ich mich un-
. 1 2 3 4
ter Druck fihle.
6. Ich konzentriere mich eher auf negative Aspekte in meinem Leben als auf 1 ) 3 4

positive.
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kommt

Stresspflege? nie oft immer
vor

7. Ich neige dazu, liber Vergangenes nachzugribeln. 1 2 3 4

8. Ich fiihle mich in neuen, ungewohnten Situationen unwohl. 1 2 3 4

9. Ich erlebe die Rolle, die ich in meiner Organisation spiele, als bedeutungs- 1 ) 3 4
los.

10. Neue Anforderungen machen mir Angst, ihnen nicht zu geniigen. 1 2 3 4

11. Ich muss zu Terminen hetzen, um nicht zu spat zu kommen. 1 2 3 4

12. Wenn etwas nicht so lduft, wie ich es erwarte, werde ich nervos und arger- 1 5 3 4
lich.

13. Ich neige dazu, Probleme anderer I6sen zu wollen. 1 2 3 4

14. Es belastet mich, wenn ich meine eigenen Anspriiche an mich selbst nicht 1 ) 3 4
erfille.

15. Ich habe ein schlechtes Gewissen, wenn ich mich hinsetze und eine Stunde 1 ) 3 4
nichts mache.

16. Ich fihle mich gehetzt, auch wenn ich nicht unter Druck stehe. 1 2 3 4

17. Statt Pausen zu machen, arbeite ich lieber durch. 1 2 3 4

18. Ich werde argerlich, wenn man mich Uber Geblihr warten lasst. 1 2 3 4

19. Dummen Bemerkungen mir gegeniber bin ich hilflos ausgeliefert. 1 2 3 4

20. Ich Gbernehme mehr Aufgaben als ich auf einmal bewaltigen kann. 1 2 3 4

21. Ich mache lieber meine eigenen Erfahrungen, als Rat und Hilfe zu suchen 1 ) 3 4
bzw. anzunehmen.

22. Ich ignoriere meine eigenen physischen Grenzen. 1 2 3 4

23. Ich nehme Aufgaben in Angriff, bevor ich sie sorgfaltig durchdacht habe. 1 2 3 4

24. Meiner Meinung nach ungerechtfertigte Vorwirfe machen mich ganz 1 ) 3 4
fertig.

25. Esist mir peinlich zuzugeben, wenn ich mich mit Arbeit Gberfordert fiihle. 1 2 3 4

26. Ich suche in AuRerungen schnell nach Vorwiirfen oder Kritik. 1 2 3 4

27. Ich mache immer wieder mehrere Dinge gleichzeitig. 1 2 3 4

28. Ich vermeide es, Arbeit an andere zu delegieren. 1 2 3 4

29. Mein Arbeitsleben hat Prioritdt vor meinem Familien- und Privatleben. 1 2 3 4
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k
Stresspflege? nie ommt oft immer
vor
30. Trotz Arbeitsbelastung beginne ich Arbeiten, noch bevor ich die Aufgaben 1 5 3 4
nach Prioritdten sortiert habe.
31. Es bedrickt mich langere Zeit, wenn ich Erwartungen anderer nicht erfiille. 1 2 3 4
32. Ich denke, dass ich zu sehr belastet bin. 1 2 3 4
33. Ich werde ungeduldig, wenn etwas nicht sofort geschieht oder andere sich 1 ) 3 4
ungeschickt anstellen.
34. Ich finde es schlimm, wenn man in meiner Arbeit Fehler findet. 1 2 3 4
35. Es fallt mir schwer, anderen kritische Riickmeldungen zu geben. 1 2 3 4
36. Kritik an meiner Arbeit geht mir nah und beschaftigt mich lange Zeit. 1 2 3 4
37. In schwierigen beruflichen, sozialen ... Situationen suche ich die Schuld bei 1 ) 3 4
mir.
38. Ich bin empfanglich fir ,versteckte Appelle” (,Es miisste mal jemand ...“). 1 2 3 4
39. Fremden gegeniiber bin ich unsicher. 1 2 3 4
40. Ich finde es schwierig, Forderungen und Bitten abzulehnen. 1 2 3 4
Gesamt-Anzahl
Summen (Anzahl x Wert (1-4))
Gesamt

Ergebnisauswertung

Die Zustimmung ,oft”“ oder ,immer” zu einer Aussage muss noch nicht auf Stressoren hinweisen, genau so
wenig, wie ein ,,nie” automatisch ein Schutz vor Stress ist. Entscheidend ist, wie Sie Ihre Antworten im Ver-
gleich zu Threm Wertesystem und lhren Prioritdten einordnen: Der VerstoRR gegen Lebensmaximen, ,innere
Antreiber” und Leitgedanken kann ebenso Stress auslésende Wirkung haben, wie der standige Versuch, ihnen
zu entsprechen; und wer sich nie lber sich selbst drgert, leidet unter mangelnder Selbstkritik, was unter sozia-
len und kommunikativen Aspekten ebenfalls Stress bewirken kann.

Die folgenden Anmerkungen kénnen lhnen — mit aller Vorsicht — eine Orientierung geben, sofern lhr Antwort-
profil ausgeglichen ist. Bei einem Gesamtergebnis, das aus vielen Extremantworten (1 und 4) besteht, konnen
diese Beschreibungen allerdings wenig zutreffen:

40 - 80 Punkte

Sie schatzen sich selbst als ziemlich stressresistent ein und schiitzen sich vor Stress. Priifen Sie anhand lhrer
Angaben, ob Kritik und Beunruhigungen sie Gberhaupt noch erreichen, oder ob Sie sich lhrer selbst allzu sicher
sind — und dadurch anderen Stress machen.

81 —-120 Punkte

Sie verfiigen noch ausreichend Uber Filter gegen Stressoren, sind aber gefahrdet, viele potenziell Stress ausl6-
sende Ereignisse nicht abwehren zu kénnen. Versuchen Sie, Kompetenzen im Umgang mit sich, mit lhrer Arbeit
und mit Ihrem sozialen Umfeld zu verstarken, die lhnen Widerstand gegen Beunruhigung und Sorgen ermdgli-
chen. Hinweise dazu kénnen Sie Ihren eigenen Antworten entnehmen. Wer kénnte lhnen Modell dafiir sein;
wer kann dabei helfen?
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121 - 160 Punkte

Ihre Stressanfalligkeit ist zu hoch: Sie empfinden zu vieles als Bedrohung und sollten die Anspriiche an sich
selbst liberprifen. Es empfiehlt sich fir Sie, neue Strategien zu entwickeln, um Stressoren etwas entgegen
setzen zu kdnnen. Erwdgen Sie, fremde Hilfe zu suchen?

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...

Lebenskompetenzen fiir Lehrpersonen und Schiiler_innen

WHO 1994=> ,Lebenskompetenzen sind diejenigen Fihigkeiten, die es den Menschen erméglichen,
ihr Leben zu steuern und auszurichten und ihre Fahigkeiten zu entwickeln, mit den Veranderungen
in ihrer Umwelt zu leben und selbst Verdnderungen zu bewirken.”

1. Selbstwahrnehmung, die sich auf das Erkennen der eigenen Person, des eigenen Charakters sowie
auf eigene Starken und Schwachen, Wiinsche und Abneigungen bezieht.

2. Empathie, als die Fahigkeit, sich in andere Personen hineinzuversetzen.

3. Kreatives Denken, das es ermdglicht, addquate Entscheidungen zu treffen sowie Probleme kon-
struktiv zu 16sen.

4. Kritisches Denken als die Fertigkeit, Informationen und Erfahrungen objektiv zu analysieren.

5. Die Fahigkeit, Entscheidungen zu treffen, die dazu beitradgt, konstruktiv mit Entscheidungen im
Alltag umzugehen.

6. Problemlosefertigkeit, um Schwierigkeiten und Konflikte im Alltag konstruktiv anzugehen.

7. Kommunikative Kompetenz, die dazu beitragt, sich kultur- und situationsgemaR sowohl verbal als
auch nonverbal auszudriicken.

8. Interpersonale Beziehungsfertigkeiten, die dazu befdhigen, Freundschaften zu schliefen und auf-
rechtzuerhalten.

9. Gefiihlsbewaltigung, als die Fertigkeit, sich der eigenen Gefiihle und denen anderer bewusst zu
werden, angemessen mit Gefiihlen umzugehen sowie zu erkennen, wie Gefiihle Verhalten beein-
flussen.

10. Die Fahigkeit der Stressbewaltigung, um einerseits Ursachen und Auswirkungen von Stress im
Alltag zu erkennen und andererseits Stress reduzierende Verhaltensweisen zu erlernen.

lhre Einschatzung zu den Lebenskompetenzen

=>» Ich bin fiir Kolleginnen und Schiilerinnen ein (1 = gutes... 6 schlechtes) Modell fiir diese Kompe-

tenz.
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Lebenskompetent in unserem Kulturkreis Selbst- Fremd- Welche 3 Welche 3

ist, wer... einschatzung | einschatzung | Kompetenzen | Kompetenzen
1..6 1..6 brauchen Sie mochten Sie
besonders? vermitteln?

1. sich selbst kennt und mag trotz eige-
ner Schwachen

. empathisch ist

.+ 4. kritisch und kreativ denkt

. durchdachte Entscheidungen trifft

. kommunizieren kann

. Beziehungen aufbauen und fiihren kann

2
3
5
6. erfolgreich Probleme I6st
7
8
9

. Geflihle regulieren kann

10. Stress bewaltigen kann

World Health Organization (Hrsg.) (1994): Life Skills Education in schools. WHO, Genf.

World Health Organization (Hrsg.) (1996): Life Skills Education-Planning for research. WHO, Genf.
http://ganztag-blk.de/ganztags-

box/cms/upload/erw.Lernangebote/bausteinl/02M2L ebenskompetenzen.pdf
http://www.Kita-bildungsserver.de/downloads/download-starten/?did=697 Lebenskompetenzen in der
Kita

http://www.lernportal-sachsen-lebenskompetenz.de/pages/wiss_grundlagen/curriculum.html

Emotionstagebuch Hohe- und Tiefpunkt des Tages (5 Min)

Anlass fiir Art des Gefiihls Intensi- Anlass fiir Art des Ge- Intensi-
positives Gefiihl tat negatives Gefiihl fiihls tat
1-100 1-100
Anerkennung von X Stolz/Dankbarkeit 50% unerledigte Aufgaben | Angst 80%

Meine praktizierten Entlastungsrituale (5 Min)

Entlastungsrituale in dieser | Effekt Entlastungswert 1-10
Woche 1 = gering — 10 = stark
20.01. | Gesprdch mit x Frust auf den Punkt gebracht — Bestdtigung erfahren 4
Joggen Erregung in Bewegung umgesetzt 6
21.01. | Tagebuch geschrieben Ausgewogene Perspektive gewonnen 2
Entspannung Ruhe und Distanz 7
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Rollenklarung mit dem psychologischen Vertrag

Selbstbeauftragung als Kern des psychologischen Vertrages
Leistungsangebot und Gegenleistungen klaren vermeidet Enttduschungen

Mein Leistungsange- | Ich als Lehrperson verspreche mir und Dir folgende Mein guter Grund: Ich tue
bot als begriindete Leistungen: Tun und Lassen das, weil....
Selbstverpflichtung Folgendes gehort nicht zu meinen Pflichten:
Ich als Schiiler_in verspreche mir und Dir folgende Mein guter Grund: ich tue
Leistungen: Tun und Lassen das, weil...

Folgendes gehort nicht zu meinen Pflichten:

Meine begriindete Ich als Lehrperson erwarte von Dir als Schiiler folgen- |Mein guter Grund: Ich erwar-
Erwartung an deine de Gegenleistungen: te das, weil...
Gegenleistung
Ich als Schiiler_in erwarte von Dir als Lehrperson fol-  [Mein guter Grund: Ich erwar-
gende Gegenleistungen: te das, weil...

Riickbindung an gemeinsame Werte: Warum versprechen wir uns das gegen- [Unser guter Grund.....

seitig?

Durchfiihrungssicherung von Tages- oder Wochenvorsatzen

Ziel: Vorsatzsicherung trotz der Fiille laufender Aufgaben

Schritte zur sicheren Umsetzung von Tages- oder Wochenzielen

1. Verhaltensvorsatz: ich werde dieses Verhalten steigern .... und jedes reduzieren.....

°  Jch mache die Trnainings-APP zum Umschalten von Pflichtenledigung auf gesunde Selbstfiifiung
®  Jech werde meine Gesunderhaltungspflicht genawse ewnst nefimen, wie meine Leistungsaufgabien.

2. Ergebnisziel: Damit will ich langfristig folgendes Ergebnis fliir mich und andere erreichen

°  Damit ich mein Weblbefinden und meine Lebenszufriedenhieit steigern + danin fiiv andere eire gutes Vorbild sein.

3. Haltungsziel: Schon mit Beginn der Verhaltensinderung bin ich wie ein...

o ... Bengretter, dex sich sellist sichent, damit ex sicher helfen Rann.
o ... Fteld, der sich von den Fesseln seinen Enziefiung befreit!
o ... Chinung, dex sich sellist guiindlich wdiischt, Gevor ex Patienten beriifint

4. Wie bremst innerer Schweinehund ihre Umsetzung: Finden Sie viele Entschuldigungen,
die ihnen vermutlich in den Sinn kommen, wenn sie keine Lust haben den Vorsatz heute umzusetzen

o ... heute habe ich feine Zeit — ... mongen ist auch noch ein Tag, dann mache ich es bestimmt ... jetzt ist Wichtigeres zu tun

o ...Jch fihl mich heute wirklich nicht gut
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5. lhr Satz vom guten Grund: Warum werde ich taglich bzw. sofort damit anfangen? Was sage ich
meinem inneren Schweinehund, wenn der bei guter Gelegenheit passen will? Mit einem tberzeugenden
,Warum?“im Herzen ist fast jedes ,Wie“ zu ertragen!

Warum und fiir wen ader was muss ich jetzt sofort damit anfangen?
o Fiix mich sellist, weil ich Besinnung und gute Sti g brauchie gegen Sellistuensflavung.
o Fiin Mitmenschen, die meine Gesund und Gelassenheit brauchien.
o Fiin wichtige Qufgaben: fin Konflifitvegelungen im Bef.

6. Vorstellungstest: Konnen Sie sich selbst anschaulich und befriedigend vorstellen, wann, wo und wie
oft Sie lhren Verhaltensvorsatz realisieren? Wie sehr traut Ilhnen ein kritischer Freund trotz lhrer laufenden
Alltagsaufgaben die Verhaltensanderung zu?

7. Entmutigungstest: Lassen Sie sich von einem kritischen Freund Ihren Vorsatz (Ziffer 1-3) und lhre
guten Griinde (Ziffer 4) ausreden. Wenn der Sie iberzeugt, dass Sie es nicht schaffen, verandern Sie den
Vorsatz etwas oder tauschen Sie ihn mit einem anderen aus. Machbarkeit geht vor Wiinschbarkeit!!!

8. Verbindliche Entscheidung angesichts von vorhersehbaren Hindernissen im Alltag

Du schaffst es nur alleine, (0] Ich versuche es alleine!
aber (o] Ich werde mein Verhalten @andern mit Partner-Coaching!
. . (0] Ich nehme mir nichts vor!
nur alleine schaffst Du es nicht!

Personlicher Entwicklungsplan mit Partnerkontrolle iiber 3 Monate

Ziel: Durchfiithrungsplan bei schwierigen mittelfristigen Vorsdtzen mit Hindernisanalyse fiir die
Partnerkontrolle

Die folgenden Empfehlungen sollen Ihnen helfen, fir eine begrenzte Zeit ein Ziel trotz der unvermeid-
lichen Alltagsbelastungen zu verfolgen. Sie kdnnen einen verbindlichen Vertrag mit sich selbst schlie-
Ren und einen Vertrauten als Entwicklungshelfer nutzen.

Der Vertrag soll verbindlich festlegen, was Sie tun und was Sie lassen wollen und wie Sie den Plan kurz-
fristig andern werden, wenn er sich als undurchfiihrbar erweist.

Thema Mebhr Zeit fiir mich und meine Mitmenschen
Motto In der Ruhe liegt die Kraft! (Sprichwort)
giiltig vom 30.09. —31.12.2015

Zielzustand / Fernziel |Ausgeglichenheit, Ruhe und Genuss am Leben; Erholungs- und Gymnastikprogramm
starten, ruhiges Handeln und Zeit fiir soziale Kontakte nehmen

Ist- Analyse Vorteile: Ich bin sehr fleifig, erledige Nachteile: Ich eile umher, bin genervt,
Vor- und Nachteile fast immer alle meine Aufgaben und wenn mich jemand unerwartet anruft, kann
des Ist-Verhaltens bin stets gut vorbereitet fiir den Unter- | nicht entspannt zuhéren, versuche alles auf
richt einmal zu erledigen, kann schlecht ein- und
ausschlafen

Zielhandlungen, die Verhaltensaufbau: mir Pausen und Zeit | Verhaltensabbau: gehetzt umhereilen, jede
mich in den nichsten |fir soziale Kontakte génnen, 1,5 h pro | Minute produktiv nutzen wollen, etwas
4 Wochen meinem Woche Yoga machen weniger Perfektionismus

Zielzustand ndher
bringen
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Veranderung an der
Umwelt

Machen: Gutes Buch kaufen, zu Hause | Lassen: Computer und Handy zwischen-
,Freistunde” einrichten (Familie infor- | durch ausstellen
mieren)

Positiv fiir mich

Ich bin nicht ausgepowert und génne mir mehr Freizeit und Entspannung

Positiv fiir relevante
Mitmenschen

Ich trete ihnen gelassener entgegen, hére ihnen intensiver zu. Sie fiihlen sich dadurch
besser wahrgenommen und sind lieber mit mir zusammen

Positiv fiir wichtige
Rollenaufgaben

Ich kann effektiver und konzentrierter arbeiten und bin mit Familie und Freunden
entspannter

Preis fiir mich

Belohnende Kommentare (z.B. ,dass du das alles schaffst”) werden weniger. Ich

weiche von meinem Selbstbild ab (,,Arbeit geht vor”, ,gut gemeint ist nicht gut ge-
macht”) und muss mir neue ,,Belohnungen” suchen.

Verhaltenssicherung

Durch positive Verstidrkung: Wenn ich meine Ziele verfolgt habe, génne ich mir zur
Belohnung eine leckere Apfeltasche oder abends einen besonders guten Wein.
Durch vorléufigen Verzicht: Erst wenn ich es einhalte, werde ich wieder produktiv

Umweltpassung

Mein Umfeld kénnte sich dariiber wundern, wenn meine Qualitétsanspriiche gerin-
ger werden oder ich nicht bei jeder Aufgabenverteilung , hier” schreie.

Kontrolle

Durch meinen Entwicklungspartner (erstmalig am 05.02.2009) und informierte Kol-
legen (in Pausen, Freistunden etc.)

Entschuldigung ent-
kraften

Meine typischen Entschuldigungen: Entkrdifte ich selbst durch folgende Ant-
Ich muss noch so viel schaffen und worten:

habe keine Zeit fiir mich. Durch Entspannung bin ich anschliefSend
Heute ist nun mal Ausnahmezustand viel konzentrierter

Kann ich mit einer Kollegin bei einem Café
zusammen erledigen

Entwicklungscoaching

Ab dem 30.09.2015 méchte ich mich mit meinem Partner in zweiwdchigen Abstéin-
den zu einer wechselseitigen Entwicklungsberatung treffen

Energiebilanz

Ziel: Personlicher Ressourcencheck gegen Selbst- und Fremdausbeutung

Quelle: Sieland , B. Heyse, H. (2010). Arbeitsbuch zur KESS-Methode Gottingen: Vandenhoeck &

Ruprecht

1. Aufgabe: Energiequellen und Energierduber (10 Minuten)

Wenn Sie sich darlber klar werden méchten, wo lhre privaten oder beruflichen Energierdauber hau-
sen und aus welchen Quellen Sie lhre Energie beziehen, kann lhnen dieses Arbeitsblatt vielleicht
helfen. Tragen Sie Ihre Energierduber und Energiequellen in diese Tabelle ein. Diese Energiebilanz
eignet sich auch dazu, lhre verschiedenen beruflichen und privaten Rollen in Bezug auf Belastungen
und Freuden miteinander zu vergleichen.
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Meine privaten Schutzfaktoren/Energiequellen

Meine privaten Stressoren/Energierdauber

1. 1.
2. 2.
3. 3.

Meine beruflichen Schutzfaktoren/Energiequellen

Meine beruflichen Stressoren/Energierduber

1. 1.
2. 2.
3. 3.

Leitfragen zur Auswertung:

» Wie verhalten sich Energiequellen und Energierduber quantitativ und qualitativ zueinander?

» Aus welchen Lebensbereichen (Beruf, Familie, Freizeit, gesellschaftliche Verpflichtungen ...)
kommen die Energierauber (Belastungen) und woher kommen die positiven Energien?

» Erkennen Sie Schwerpunkte und Einseitigkeiten? Gibt es positive Energien aus dem Beruf?

Energierduber:

» In welchen Zusammenhé&ngen entstehen lhre Belastungen: Fach- und Sachprobleme, Gesund-
heit, soziale Beziehungen, Arbeitsmenge, unzureichende Kompetenzen, Ziele, Erwartungen ...?

» Wo kénnen Sie selbst Belastungen verandern oder reduzieren?

» Wo sind Sie auf die Verdnderung von Bedingungen angewiesen?

Energiequellen:

» Sind die positiven Energien eher erfolgs- und leistungsbetont (z.B. es gelingt Ihnen etwas) oder
erlebnisgefarbt (Musik, Landschaft, Kunst ...) oder eher beziehungsbasiert (gute Begegnungen,

sich angenommen fihlen)?

» Suchen Sie diese Energiequellen aktiv und planvoll auf — oder sind es eher Ereignisse, die lhnen
von anderen ermoglicht werden oder ,,zuféllig passieren?

» Wie gestalten Sie lhre Erholungsphasen? Wo sehen Sie Defizite?

» Wo wollen/kdnnen Sie etwas verandern? Wer kann dabei helfen? Welche Hiirden sind dafiir zu

Uberwinden?

Vorschlage zur Forderung der psychischen Gesundheit

’ Ziele: Klug wahlen - schnelle Fortschritte spiiren - erfolgreich und nachhaltig durchfiihren

1. Achtsamkeit fiir sich entwickeln: Wie geht es mir?
Es ist wichtig, bei sich Verhaltensweisen und Symptome wahrzunehmen, die Stress signalisieren,
z.B. Unruhe, Getriebensein, Gbertriebener Aktionismus oder hdufige Kopfschmerzen, Magenbe-
schwerden, Herzattacken u. &. Viele Menschen werden erst dann achtsam fiir sich und gehen be-
hutsamer mit sich selbst um, wenn sie seelisch oder kérperlich krank geworden sind...
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2. Fiir Riickmeldungen offen sein: Wie erleben mich die anderen?
Wahrnehmungen (ber die eigene Person kénnen Ergdnzungen oder Korrekturen durch andere
Menschen erfahren. Zum Beispiel meint jemand, relativ entspannt zu sein, bekommt aber das
Feedback, ziemlich gereizt zu wirken. Bei der Stressbewaltigung ist es hilfreich zu beachten, in-
wieweit Selbst- und Fremdwahrnehmung libereinstimmen bzw. auseinander klaffen.

3. Klarheit gewinnen: was will ich?
Aus der Selbst- und Fremdwahrnehmung erwéchst Klarheit Gber die eigene Person, und es ergibt
sich die Frage: Was kann bestehen bleiben, was soll ich, was méchte ich verdandern? Was sagt mir
z. B. meine eigene Unzufriedenheit, und welche Konsequenzen ziehe ich aus Riickmeldungen an-
derer? Was erspiire ich, und wie mochte ich handeln? (AuBere Klarheit setzt innere Klarheit vo-
raus!)

4. Verantwortlich handeln: wofiir bin ich zustandig, was kann ich tun?
Uberforderungen kommen hiufig dann zustande, wenn Menschen meinen, sie seien fiir (fast)
alles zustandig und verantwortlich. Die Frage ,,Wie viel liegt in meiner Verantwortlichkeit?“ ist
deshalb von groRRer Bedeutung. Ich bin fiir mein Handeln und die entsprechenden Folgen, fir
meine Winsche und Erwartungen ... verantwortlich, nicht aber fiir das Handeln anderer Men-
schen: Ubernahme nicht zustehender Verantwortung iiberfordert, Abgabe von Verantwortlich-
keit, die einem nicht zusteht, befreit.

5. Loslassen: was bindet mich zu sehr, wovon kann ich mich befreien?
Loslassen heiRt, Grenzen akzeptieren. Das ,,Ich muss“ verwandelt sich in ,,Ich muss nicht” oder
verandert sich in ,,Ich kann, ich darf”. Loslassen heiRRt aber auch, immer mehr mit sich selbst zu-
rechtkommen, mit sich im reinen sein, nicht Gberall mitmischen zu miissen, den eigenen Raum
finden und vertiefen, nicht hin- und hergerissen sein, abgeben kdnnen, frei sein.

6. Mit Grenzen leben: Was steht mir zu?
Die Akzeptanz von Grenzen mag zunachst als Be- und Eingrenzung erlebt werden, als ,,Wegnahme
von...“. Im Laufe der Zeit vertieft sich jedoch die Erfahrung, dass akzeptierte Grenzen Entlastung
und Befreiung von Uberforderungen bedeuten: ,,Die Tiir geht immer mehr nach innen auf, und
der Weg nach innen bringt mich immer mehr zu mir 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 kénnen, zu
sich finden und in sich selbst ruhen (also nicht getrieben, unruhig, hektisch sein), sich aus Abhan-
gigkeiten entziehen. Meditative Haltung ist immer Weg und Ziel zugleich, immer Bemiihen und
Prozess, immer Zustand und Richtung...

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 Lirm, zu viele Menschen, zu groRBe Unruhe, zu viel Arbeit, zu
rasche Abfolgen. Achtsam fiir sich sein bedeutet auch, der Frage nachzugehen: Wie komme ich
zur Ruhe? Was macht mich wirklich zufrieden? Wo fiihle ich mich wohl? Wo komme ich zu mir?
Auf welchen Wegen spiire ich Gras unter meinen Flien? Wo sind die Quellen meiner Kraft?

9. Vorbeugende MaBBnahmen ergreifen: Wie kann ich Belastungen vermeiden?
Dazu gehoéren Verhaltensweisen wie Voraussicht entwickeln, planen und strukturieren, auswéahlen
und delegieren, Wichtiges von Unwichtigem trennen u. a., aber auch Entspannungsiibungen
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durchfihren oder sich auf belastende Situationen einstellen. Ebenso wichtig ist es herauszube-
kommen, was mich in Stress bringt, um die entsprechenden MalRnahmen bereits im Vorfeld tref-
fen zu kénnen: Was kann ich meiden, was kann ich verdndern, wie kann ich mich einstellen, was
kann ich aushalten?

10. Sich mental vorbereiten: Was kommt auf mich zu?
Unvorbereitete Situationen, Menschen, deren Verhaltensweisen belastend sind, oder Ereignisse,
die schockierend wirken, kbnnen Menschen in Stress bringen. Deshalb ist es hilfreich, sich ggf. auf
Situationen, Menschen und Ereignisse mental vorzubereiten, beispielsweise durch Ubungen mit
folgenden Fragestellungen und Vorstellungen: Was wird auf mich zukommen? Wie werde ich
mich verhalten? Wie geht es mir dabei, was empfinde ich? Wie mdchte ich reagieren? Was bringe
ich an Einstellungen, Gedanken, Geflihlen... mit?

11. Veranderungen bei sich beginnen: Wo fange ich bei mir an?
Menschen sind unzufrieden, aggressiv, in Dauerstress..., weil sie nicht oder nur schwer akzeptie-
ren konnen, dass andere Menschen anders sind und anders handeln, als sie selbst es gerne hat-
ten. Sie sind dauernd ungliicklich, weil die anderen sich nicht oder viel zu wenig (ver-)andern. Ver-
dnderungen beginnen bei der eigenen Person: Verdandere ich mich, wird ,,es” sich verandern: Wo
setze ich bei mir an? Was kann ich tun? Wie kann ich mich verstandlich machen? Der Weg zu den
anderen beginnt bei mir.

12. Entspannungsmaéglichkeiten suchen: Wie kann ich mich entlasten?
Entspannungsiibungen sind begleitende MaRnahmen, gleichsam Nahrung auf dem Weg, Stress
abzubauen und zu entspannter, geloster Lebensweise zu kommen. Dabei ist es wichtig herauszu-
finden, welche Entspannungsmaoglichkeiten fiir den einzelnen geeignet und wirksam sind: Jeder
Mensch spricht auf unterschiedliche Formen an.

13.,,Im Augenblick” leben: Was ist jetzt fiir mich bedeutsam?
Menschen fihlen sich gestresst, weil sie in ihrem ,Lebensgepack” die Belastungen der Vergan-
genheit mitschleppen und die Angste u. a. beziiglich der Zukunft vor sich herschieben. Wer die Er-
fahrungslasten der Vergangenheit und die Phantasielasten der Zukunft mit sich herumschleppt,
muss sich nicht wundern, warum er kaum noch oder gar keine Kraft mehr fir die Reallasten der
Gegenwart hat! (Quelle unbekannt)
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Zufriedenheit und Wohlbefinden proaktiv fordern

’ Ziel: Selbstverantwortung fiir die eigene Stimmung - sich nicht von Erfolgen abhidngig machen

Die folgende Checkliste unterscheidet flinf Handlungsweisen, mit denen Sie ihre Zufriedenheit und lhr
Wohlbefinden aktiv férdern kénnen.

Welche davon haben Sie in der letzten Woche praktiziert (bitte in der linken Spalte notieren) , welche
konnen Sie in der ndchsten Woche bewusst praktizieren (bitte in der rechten Spalte notieren)

Wer vergisst, was schén war, wird bése.
Wer vergisst was schlimm war, wird dumm. (E. Kdstner)

Wohlbefinden ... in der letzten Woche Ideen fiir ndchste Woche
durch aktive Hobbys . .
[ ] [ ]
[ ] [ )
[ ] [ )
durch Leistung + Erledi- . °
gung von Pflichten ° .
durch Aufsuchen von Ge- . °
nuss ohne Leistung ° °
[ ] [ ]
durch Bitten + Empfangen ° .
[ ] [ )
[ ] [ ]
durch Geben, Schenken, ° °
Helfen ° °
[ ] [ )

e Analysieren Sie Ihre Selbstverstarkung der letzten Woche

e Vergleichen Sie Ihre Praxis mit der Bilanz befreundeter Kolleg/-innen

e Planen Sie fiir die kommende Woche regelmafiige und variantenreiche Aktivitaten fir Ihr Wohlbe-
finden

Kollegialer Austausch liber Selbstwirksamkeitserfahrungen

Selbstwirksamkeit (SW) ist die mehr oder weniger starke Uberzeugung, bestimmte Verhaltensweisen
mit eigener Kraft realisieren zu konnen. Eine starke SW wirkt wie eine selbst erfiillende Vorhersage, sie
erleichtert die Umsetzung entsprechender Verhaltensweisen.

Das Gegenteil von SW ist erlernte Hilflosigkeit als Uberzeugung, erforderliche Verhaltensweisen kei-
nesfalls mit eigener Kraft realisieren zu konnen.

Lehrer wie Schiler sollten drei Formen von SW-Erfahrungen gemacht haben:

personliche SW-Erfahrungen: Ich kann mit eigener Kraft wichtige Verhaltensweisen realisieren,
soziale SW-Erfahrungen: Andere helfen mir durch nitzliche Anregungen — sie haben auch Probleme,
kollegiale SW-Erfahrungen: Gemeinsam sind wir starker, schaffen wir mehr, sind wir ausdauernder ...
Beantworten Sie zunachst drei kurze Fragebogen zur allgemeinen SW, zur lehrerspezifischen SW und
zur kollegialen SW (Schwarzer: Allgemeine Selbstwirksamkeit © Schwarzer & Jerusalem, 1999)
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Bewertung bei allen drei Fragebogen:
1 = stimmt nicht / 2 = stimmt kaum / 3 = stimmt eher / 4 = stimmt genau

Vergleichswerte aus anderen Lehrerstichproben
a) untere 25% 11-26
b) mittlere 50 % 27-33
c) obere 25% 34-40

Allgemeine Selbstwirksamkeit

1. Wenn sich Widerstdande auftun, finde ich Mittel und Wege, mich durchzusetzen.

Die Losung schwieriger Probleme gelingt mir immer, wenn ich mich darum bemihe.

Es bereitet mir keine Schwierigkeiten, meine Absichten und Ziele zu verwirklichen.

2
3
4. In unerwarteten Situationen weiB ich immer, wie ich mich verhalten soll.
5

. Auch bei Gberraschenden Ereignissen glaube ich, dass ich gut mit ihnen zurechtkom-
men kann.

6. Schwierigkeiten sehe ich gelassen entgegen, weil ich meinen Fahigkeiten immer ver-
trauen kann.

7. Was auch immer passiert, ich werde schon klarkommen.

8. Fir jedes Problem kann ich eine Losung finden.

9. Wenn eine neue Sache auf mich zukommt, weiB ich, wie ich damit umgehen kann.

10. Wenn ein Problem auf mich zukommt, habe ich meist mehrere Ideen, wie ich es |6sen
kann.

Addieren Sie Ihre Werte zu diesen zehn Items:

Lehrerspezifische Selbstwirksamkeit

1. Ich weiR, dass ich es schaffe, selbst den problematischsten Schiilern den prifungsre-
levanten Stoff zu vermitteln.

2. Ich weil}, dass ich zu den Eltern guten Kontakt halten kann, selbst in schwierigen
Situationen.

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

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

5. Selbst wenn mein Unterricht gestort wird, bin ich mir sicher, die notwendige Gelas-
senheit bewahren zu kénnen.

6. Selbst wenn es mir mal nicht so gut geht, kann ich doch im Unterricht immer noch
gut auf die Schiler eingehen.

7. Auch wenn ich mich noch so sehr fiir die Entwicklung meiner Schiler engagiere,
weild ich, dass ich nicht viel ausrichten kann.

8. Ich bin mir sicher, dass ich kreative Lésungen entwickeln kann, mit denen ich un-
glnstige Unterrichtsstrukturen verandere.

9. Ich traue mir zu, die Schiiler fiir neue Projekte zum Modellversuch zu begeistern.

10. Ich kann Veranderungen im Rahmen des Modellversuchs auch gegeniber skepti-
schen Kollegen durchsetzen.

Addieren Sie Ihre Werte zu diesen zehn Items:
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Kollegiale Selbstwirksamkeit 1 (2 (3 |4

1. Ich bin davon liberzeugt, dass wir als Lehrer gemeinsam fiir pddagogische Qualitat
sorgen kénnen, auch wenn die Ressourcen der Schule geringer werden sollten.

2. Ich bin sicher, dass wir als Lehrer padagogische Fortschritte erzielen kdnnen, denn wir
ziehen gemeinsam an einem Strang und lassen uns nicht von den Alltagsschwierigkei-
ten aus dem Konzept bringen.

3. Unser Lehrerteam kann sich kreative Sachen ausdenken, um das Schulleben effektiv
zu verdndern, auch wenn die duBReren Bedingungen dafir nicht glinstig sind.

4. Wir werden ganz gewiss padagogisch wertvolle Arbeit leisten kénnen, weil wir eine
kompetente Lehrergruppe sind und an schwierigen Aufgaben wachsen kénnen.

5. Auch aus padagogischen Fehlern und Riickschlagen kénnen wir Lehrer viel lernen,
solange wir auf unsere gemeinsame Handlungskompetenz vertrauen.

6. Trotz der Systemzwange konnen wir die pddagogische Qualitat unserer Schule ver-
bessern, weil wir ein gut eingespieltes und leistungsfahiges Team sind.

7. Ich habe Vertrauen, dass wir Lehrer es an unserer Schule gemeinsam schaffen kon-
nen, padagogische Projekte in die Tat umzusetzen, auch wenn Schwierigkeiten auf-
treten.

8. Esgelingt uns, auch ,,schwierige” Eltern von unseren padagogischen Zielen zu tber-
zeugen, weil wir als einheitliche Lehrergruppe auftreten.

9. Ich bin mir sicher, dass wir Lehrer durch gemeinsames Handeln auch dann ein gutes
Schulklima erzeugen kdnnen, wenn uns die Arbeit Gber den Kopf wachst.

10. Auch mit auRergewdhnlichen Vorfallen konnen wir zurechtkommen, da wir uns im

Kollegium gegenseitig Riickhalt bieten.

Addieren Sie Ihre Werte zu diesen zehn Items:

Ubungen fiir Lehrer/-innen und Schiiler/-innen zur Steigerung der Selbstwirk-

samkeit

Ziel der Ubung: SW-Erfahrung bewusst zu machen, stolz auf die eigenen Ressourcen zu sein und daraus
die Kraft zu schépfen, an Entwicklungswiinschen/Entwicklungsbedarf zu arbeiten.

1.

Runde: Nennen Sie zwei Starken, die Sie von sich kennen. Berichten und beweisen Sie anhand
von Beispielen aus dem Privat- und Berufsleben, wo ihnen diese Starken in der Vergangenheit
nitzlich waren. Uberlegen Sie die Niitzlichkeit dieser Ressourcen in méglichst vielen zukiinftigen
Situationen. Suchen Sie weitere Bezeichnungen fiir diese Starken. Wenn jemand sagen wiirde,
Ihre Starken seien ja nur Peanuts, beweisen Sie ihm voller Uberzeugung das Gegenteil!

Runde: Zwei andere aus der Runde sollen lhnen ein positives Feedback geben und dabei eine
Starke ansprechen, die Sie selbst noch nicht erwdahnt haben. Man kann auch sagen: Welche

Scheibe mochte ich mir gerne von dir abschneiden? Vorteil: positive Riickmeldung fiir den Part-
ner und Bewusstsein fir den eigenen Entwicklungsbedarf. Die beiden sollen begriinden, warum
sie das als Ihre Starke erleben und wirdigen. Sie sollten priifen, ob Sie dem Feedback zustimmen
und Belege dafir finden kénnen.

Runde: Formulieren Sie einen Entwicklungswunsch, eine Schwache oder eine Knospe, die noch
nicht bliht. Erkennen Sie auch etwas Gutes an lhrer Schwache. Stellen Sie sich vor, |hr Entwick-
lungswunsch wiirde zu 100 Prozent erfiillt, inwiefern wére das libertrieben? Formulieren Sie aus
diesen Uberlegungen Ihren Entwicklungswunsch fiir die nichsten drei Monate bescheiden und
realistisch!

23



4, Runde: Formulieren Sie fir einen anderen aus der Gruppe einen Entwicklungswunsch und ma-
chen Sie es genauso wie unter 3.

5. Gesprache liber Erfahrungen des Gelingens beziehungsweise der eigenen Tapferkeit: Erzdhlen
Sie einem Kollegen positive Beispiele Ihrer Berufspraxis, dass Ihnen etwas gelungen ist, dass Sie
etwas Uberwunden haben oder dass Sie etwas ausgehalten haben. Themen kénnten zum Bei-
spiel sein:

> beste bzw. schwierigste Unterrichtsstunde der letzten Zeit
> beste bzw. schwierigste Gespréachssituation
> beste bzw. schwierigste Konferenzsituation
> beste bzw. schwierigste Konfliktregulation
> Beenden Sie |hr Tagewerk mit einer positiven SW-Analyse!
» Versuchen Sie diese Situationen mit moglichst allen Sinnen nachzuerleben!
» Machen Sie sich klar, dass solche Situationen wirklich positiv waren!
» Waihlen Sie taglich ein bis zwei mittelschwere Ziele, sodass Sie sich abends liber deren Errei-
chen freuen kénnen!
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Kollektives Erfahrungswissen sammeln, priifen und nutzen

Ziel: Gemeinsam fiir Probleme neue Losungsideen finden

Wenn du und ich einen Dollar austauschen, dann hat jeder einen.
Wenn du und ich eine Idee austauschen, hast du zwei Ideen — und ich auch. Don Zadra

Gestresste Personen sind meist schlechte Problemldser. Sie fiihlen sich unter Handlungsdruck und
kénnen deshalb oft nicht kreativ denken. Schlimmer noch, manchmal geraten Sie durch Griibeln und
Sorgen in starke Betroffenheit und einseitige Schuldzuweisungen. Sie schiiren so Ablehnungs- bzw.
Schuldgefiihle sowie Vorwiirfe gegen sich selbst bzw. andere. Das passiert auch, wenn sie sich im Kla-
gen mit Rechtgebern statt mit Ratgebern verbiinden.

Um dieses unerwiinschte Lernen zu verhindern, empfehlen Schulentwickler wie Strittmatter (2006)
,professionelle Lerngemeinschaften” (vgl. Strittmatter, 2006; Sieland & Rahm, 2010), in denen Be-
troffene ihre Probleme fiir Mitdenken verstédndlich beschreiben. Dabei profitieren alle Teilneh-
mer_innen durch die Klarung der Problemdefinition, die Informationen lber bisherigen Losungsversu-
che und deren Effekte, durch den Stressabbau beim Lésungssuchenden, sowie den professionellen
Zusammenhalt innerhalb der Lerngemeinschaft.

Das Beispiel einer virtuellen multiprofessionellen Lerngemeinschaft finden sie unter
www.lehrerforum.de Hier kénnen Padagoglinnen anonym Probleme schildern bzw. Fragen posten und
erhalten von Kolleginnen aber auch von offiziellen Berater_innen verschiedener Disziplinen Klarungs-
fragen und Losungsvorschlage.
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Besonders sinnvoll erscheint es, dass sich solche professionellen Lerngemeinschaften innerhalb eines
Kollegiums als strukturelles Lern- und Weiterbildungsformat fiir Lehrkrafte griinden. So kann man z.B.
bei Disziplinproblemen nicht nur das Trainingsraumkonzept fiir die Schiilerinnen anwenden sondern
zugleich auch als Lehrkrafte in dieser Klasse zu einer konzertierten Strategie finden.

Ein strukturiertes Konzept dafir findet man unter www.kobeo-lehrer.de

Ablaufschema fiir Kollegialer Beratung (ca. 45 Minuten fiir einen Durchgang)

1. Themenauswahl » Ca. 6-8 Gruppenmitglieder stellen lhre Anliegen in Form von
Fragen mit personlicher Dringlichkeitseinschatzung vor. Das
Thema mit den meisten Stimmen wird besprochen.

2. Phase des Zuhorens » Das Thema wird vom Losungssuchenden beschrieben und
durch Klarungsfragen fiir alle verstandlich gemacht
3. Phase der Wiirdigung » Die Teilnehmerinnen duRern Wertschatzung und Feedback
Uber die Starken des Losungssuchenden
4. Phase des Umdeutens (Re- » Die Teilnehmerinnen versetzen sich in die Lage aller Problem-
fraiming und der Perspekti- beteiligten, um das Probleme mehrperspektivisch zu verste-
venlibernahme hen.

5. Phase der Unterbreitung von » Berater/-innen unterbreiten ihre Losungsvorschlage
Losungsideen » Losungssuchende wahlt am Ende fir sie passende aus

6. Phase der Mitverantwor- » Die Teilnehmerinnen bieten eventuelle Unterstltzungen an
tung/Unterstiitzung (kooperatives Probleml&sen)

7. Phase fiir Feedback » In der kommenden Sitzung wird Gber die Erfahrungen berich-

tet, die mit den ausgewdhlten Losungsvorschlagen gemacht
werden konnten.
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1,2006 1. Jahrgang S.19-20
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Erziehung. Bad Heilbrunn: Verlag Julius Klinkhardt (UTB) S. 634 - 639

Linkliste fiir Schulen

Ziel: Internetbasierte Hilfen nutzen

Diagnosen
e www.geton-training.de/fragebogen.php Fragebogen mit automatischer Auswertung zur Dif-
ferenzierten 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 |hres Zeitauf-
wandes fiir berufliche und private Aufgaben.
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www.charakterstaerken.org/ Diagnose individueller Starken fiir Kinder und Jugendliche so-
wie flir Erwachsene.

http://de.outofservice.com/bigfive/ Online Diagnose zu den big five
www.ichundmeineschule.eu Diagnose von Gesundheitsressourcen im Lehrerberuf sowie der
schulischen Arbeitsverhaltnisse, flir bedarfsgerechte Férdermafnahmen

Online-Beratung

www.lehrerforum.de Multiprofessionelles Forum zur anonymen Beratung von Lehrpersonen
www.kobeo-lehrer.de Die KOBEO-Plattform fiir kollegiale (Fall-)Beratung online. Hier kdnnen
ausgewadhlte Kolleglnnen einer Schule oder eine Gruppe von Schulleiterinnen sich gegenseitig
beraten, wann es ihnen zeitlich passt.

Online-trainings sowie blended learning Angebote fiir Einzelpersonen und Gruppen

www.geton-institut.de Internettrainings unter normaler Alltagsbelastung u.a. zur Stressregu-
lation, zur alltiglichen Regeneration, zur Férderung der Dankbarkeit, zur Uberwindung von
Depressionen usw.

www.5-minuten.com Training zur Verbesserung der seelischen Gesundheit im Alltag durch
Impulse, die taglich in 5 Minuten realisiert werden kénnen

www.sis-lehrer.de ,Stark im Stress — SIS” Training zur Emotionsregulation
www.training-aufschieberitis.de Online-Training gegen Aufschieberits..
www.prima-klassenklima.de Férderung prosozialen Verhalten im Klassenverband

Schulinterne Lehrerfortbildung

www.lehrergesundheit.eu MaRnahmen fiir schulinterne Lehrerbildung, mit Anwendungsfor-
derung in den beruflichen und privaten Alltag
https://www.igesonline.net/index.cfm?id=aef19e37-1517-6203-60e6-e0369cbc9154 Fiir
Schulen, die kooperatives Lernen mit Tageszielen und Peercoaching unter Lehrpersonen

bzw. Schiiler_innen einfiihren wollen

Handbiicher, Checklisten und Ubungen zum Herunterladen

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

www.schulen-entwickeln.de Projektberichte von Schulen, die sich zu guten gesunden Schu-
len entwickeln wollen
http://gesundheitsfoerderung.ch/public-health/psychische-gesundheit/downloads.html
hilfreiche Broschiiren zum Betrieblichen Gesundheitsmanagement!
http://www.studienseminar-ol-bbs.de/index.php?id=110 hilfreiche Linkliste fir Lehrpersonen
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