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GESUNDZEIT

aus psychosomatischer Perspekti

ie Arbeit als Lehrerin oder Lehrer kann enorm
erfiillend und sinnstiftend sein, gleichzeitig

aber auch eine aulRergewdhnliche Herausfor-
y derung darstellen, denn die psychomentale Be-
lastung von Lehrkraften ist unbestritten hoch. Wenn ich
die Lehrerinnen und Lehrer, die als Patienten in unserer Klinik sind,
nach beruflichen Belastungsfaktoren befrage, hore ich haufig von
verschiedensten Anforderungen, denen sie nicht gleichzeitig ge-
recht werden kénnen: Die grofRen Klassen beherbergen unter-
schiedlichste Personlichkeiten und viele interaktionelle Herausfor-
derungen. Lehrerinnen und Lehrern wird die Aufgabe zuteil, die
individuelle Forderung fiir leistungsschwache, leistungsstarke und/
oder verhaltensauffallige Kinder und Jugendliche unter Beriicksich-
tigung der jeweiligen Gruppendynamik der Schulklasse unter einen
Hut zu bringen, wobei die Situationen im padagogischen Alltag
kaum planbar und vorhersehbar sind.

Aus dem klassischen Lehrerberuf als Wissensvermittler hat sich ein
sozialer Beruf mit stetig wachsenden biirokratischen Strukturen
entwickelt mit unterschiedlichen Rollen als Erzieher, Partner, Bera-
ter, Vermittler, Sozialarbeiter sowie Konfliktmanager und politischer
Aufklarer. Daneben fiillen Lehrkrafte natiirlich auch noch ihre indi-
viduellen Rollen im Alltag als Kind, Mutter, Vater, Freund oder Be-
kannter aus. Gleichzeitig sollte der Lehrplan in einer vorgeschrie-
benen Zeit vermittelt werden, was von Lehrern und Lehrerinnen
eine hohe Sozial-, Fach- und Selbstkompetenz verlangt.

Lehrkrafte beeinflussen heranwachsende Generationen von Kindern
malgeblich und haben damit einen wesentlichen Einfluss auf die
Entwicklung der Gesellschaft. Empirische Befunde belegen eindeu-
tig, dass die Gesundheit der Lehrkrafte einer Schule sich maRRgeblich
auf die Unterrichtsqualitdt und damit auch auf den Lernerfolg der
Schiilerinnen und Schiiler auswirkt (Rothland & Klusmann, 2012).
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Die Unterrichtsqualitat der Lehrerinnen und Lehrer ist ein entschei-
dender Erfolgsfaktor von Bildungssystemen, Voraussetzung fiir die-
se Qualitat ist jedoch die Gesundheit der Lehrkrafte. Die Forderung
der Lehrergesundheit ist folglich keine Privatsache Einzelner, son-
dern ein essenzieller Beitrag zur Qualitatssicherung der einzelnen
Schule und des Bildungssystems insgesamt.

Dabei stellt sich zum einen die Frage, was die einzelne Lehrkraft da-
zu beitragen kann, um (psychisch) gesund zu bleiben, und zum an-
deren, was das System Schule dazu beitragen kann, dass Lehrkrafte
gesund, motiviert und arbeitsfahig bleiben.

Nach dem Verstandnis der WHO von 2007 lasst sich unter psychischer
Gesundheit ein Zustand des Wohlbefindens fassen, ,,in dem der Einzel-
ne seine Fahigkeiten ausschopfen, die normalen Lebensbelastungen
bewaltigen und produktiv und fruchtbar arbeiten kann und imstande
ist, etwas zu seiner Gemeinschaft beizutragen®. Gesundheit stellt so-
mit eine dynamische Balance zwischen der Person und ihrer Umwelt
dar: ,,There is no health without mental health.”

Prof. Peter Paulus vom Zentrum fiir Angewandte Gesundheits-
wissenschaften der Universitat Liineburg definierte psychische Ge-
sundheit als die Fahigkeit, sich kompetent mit gesellschaftlichen An-
forderungen auseinandersetzen zu kénnen, aber auch im Leben eigene
Wiinsche, Bediirfnisse und Hoffnungen konstruktiv zu verwirklichen
als Gleichgewicht von Selbsterhaltung und Selbstgestaltung (Selbst-
verwirklichung).
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Zweifeln und Ratlosigkeit in der Freizeit. Punktuell stattfindende
Fortbildungsangebote nehmen nur wenig Einfluss auf den alltag-
lichen Umgang mit beruflichen Problemen und das Bewaltigungsver-
halten, geeigneter sind kontinuierliche Gesprachs- und Reflexionsan-
gebote, die einen raumlichen und methodischen Rahmen fiir die
Auseinandersetzung mit Problemen des Berufsalltags bieten.

Durch regelmaRige Supervisionen kann das vertiefte Verstehen
durch Reflexion der Praxis, der differenzierte Erwerb neuer Kompe-
tenzen (Wissen, Kénnen, Haltung) und die Begleitung verdnderter
Praxis (Transfer) angestrebt werden. Gewohnheiten im Denken,
Fuhlen und Handeln kénnen besser verstanden werden, berufsrol-
lenspezifische ,blinde Flecken“ geraten mehr ins aktive Bewusst-
sein. Unglnstige Verhaltensweisen und Strategien werden einer
Veranderung zuganglicher gemacht, so entsteht wieder mehr Ka-
pazitat fiir kreatives Arbeiten.

Achtsamkeitspraxis kann fiir
Lehrkrdfte sehr gewinnbringend sein,
da Qualitdten trainiert werden, die wichtige
Ressourcen darstellen und die Unterrichts-
qualitdt verbessern kénnen.

Supervision kann berufsbegleitend eingesetzt werden. Neben dem

Setting der Einzelsupervision kdnnen schulinterne Gruppen- oder

Teamsupervisionen stattfinden, um sich aus der traditionellen ,,Ein-

zelkampferrolle“ zu I6sen und das Gemeinschaftsgefiihl zu starken.

Es ist ein breites Spektrum an Themen méglich:

- Beziehungsanalyse im Umgang mit bestimmten Schiilerinnen
und Schiilern

« institutionsbezogene und schulinterne Problemstellungen

- Teamarbeit und Kooperation innerhalb des Lehrerkollegiums

« Umgang mit spezifischen Anforderungen und Belastungen

Eine weitere Moglichkeit ist die Intervision als selbst moderierte Su-
pervision, die meistens als kollegiale Fallberatung durchgefiihrt
wird. Vorteil dieser Form der Beratung ist die Ersparnis von Kosten
und die groRRere zeitliche Flexibilitat. Aus meiner langjahrigen Er-
fahrung in der psychotherapeutischen Behandlung von zahlreichen
Lehrerinnen und Lehrern haben sich insbesondere die Implikation
von Achtsamkeit als Haltung und als Methode sowie die Entwick-
lung eines starkeren Koharenzgefiihls und von Selbstwirksamkeit
als besonders hilfreich erwiesen.

Achtsamkeit als Haltung und Methode

Verschiedene Studien belegen den Wert der Achtsamkeit fiir Ge-
sundheit und das Wohlbefinden, sodass Elemente flachendeckend
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auch Eingang in die Universitatsmedizin gefunden haben. Der Psy-
chiater Michael Huppertz definiert Achtsambkeit als das bewusste
Wahrnehmen dessen, was gerade geschieht. Achtsam sein in sei-
nem Sinne bedeutet eine nicht bewertende, akzeptierende Haltung
einzunehmen und den sinnlichen Erfahrungen besondere Aufmerk-
samkeit zu schenken. Sie fordert auf diese Weise das freundschaft-
liche Verhaltnis zur eigenen Person und damit auch das Gefiihl einer
sicheren Verbundenheit mit anderen und der Lebenswelt.

Achtsamkeit im Schulalltag steht vielleicht im Widerspruch zum
taglich erlebten Lehreralltag, der gepragt ist von dauerndem Ent-
scheidungsdruck, ,,Multitasking“ und dem Zeitdruck in der Unter-
richtszeit. Achtsamkeit bedeutet genau das Gegenteil, namlich Ru-
he zu finden und den gegenwartigen Moment in seiner Ganze
wahrzunehmen, ohne unliebsame Gedanken und unangenehme
Geflihle ausschlieSen oder verdrangen zu miissen.

Achtsamkeitspraxis kann fiir Lehrkrafte sehr gewinnbringend sein,
da Qualitaten trainiert werden, die wichtige Ressourcen darstellen
und die Unterrichtsqualitat verbessern konnen.

Dauber & Déring-Seipel (2010) zeigen in ihren Untersuchungen zur
Salutogenese im Lehrberuf, dass Achtsamkeit eine wichtige Ressour-
ce fiir Lehrerinnen und Lehrer darstellt. Achtsame Lehrkrafte wiesen
beispielsweise ein grolRes Vertrauen in ihre eigenen Fahigkeiten auf.

Koharenzgefiihl als Basis psychischer Gesundheit

Eine entscheidende Ressource von Lehrergesundheit stellt das Ko-
harenzgefiihl dar. Es zeigt sich im Vertrauen darauf, dass gestellte
Anforderungen verstanden werden kénnen, sie mithilfe zur Verfu-
gung stehender Ressourcen zu bewaltigen sind und sich die An-
strengung dafiir lohnt.

Die Konzeption des ,Sinns fiir Koharenz“ (,,Sense of Coherence)
geht auf den amerikanisch-israelischen Soziologen Aaron Antonovs-
ky zurlick, der sich wahrend der 7oer-Jahre mit der Frage beschaf-
tigte, was Menschen gesund erhalt.

Das Koharenzgefiihl wird durch drei Merkmale charakterisiert:
durch das Gefiihl der Verstehbarkeit (,,Ich blicke durch®), das Gefiihl
der Machbarkeit (,,Ich kann’s packen®) und das Gefiihl der Sinnhaf-
tigkeit (,,Es lohnt sich).

Folgende Fragen mit Bezug auf das Kohdrenzerleben kénnen sich im

Schulbetrieb ergeben:

« Kann ich verstehen und verarbeiten, was von mir verlangt wird
oder was mit mir geschieht?

 Kann ich mit meinen Ressourcen und Kompetenzen die Anfor-
derungen handhaben und bewaltigen?

« Kann ich einen Sinn in meinem Tun erkennen, erscheinen mir
angestrebte Ziele als bedeutsam? Welche Tatigkeiten empfinde
ich als besonders lohnend, welche nicht?
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Selbstwirksamkeitserwartung und Kontrolliiberzeugung

Die Selbstwirksamkeitserwartung bezeichnet die Uberzeugung einer
Person, durch ihr Handeln eigene Ziele erreichen zu kénnen. Lehrper-
sonen mit einer hohen Selbstwirksamkeitserwartung erleben die An-
forderungen im Beruf als weniger bedrohlich und weniger belastend,
da sie geleitet sind durch die Uberzeugung, dass sie schwierige Situ-
ationen und Anforderungen im Lehrerberuf erfolgreich bewaltigen
konnen. Sie haben die Grundhaltungen verinnerlicht: ,Das schaffe ich
schon. Das traue ich mir zu.”

Lehrkrafte mit hoher Selbstwirksamkeit leiden deutlich seltener an
psychischen Beschwerden und Burn-out-Problemen. Selbstwirk-
samkeit férdert die emotionale Stabilitat und den beruflichen Erfolg
(Schmitz & Schwarzer, 2002). Zur Steigerung der Selbstwirksamkeit
ist es hilfreich, sich bewusst an friihere, erfolgreich erlebte Situa-
tionen zu erinnern und diese zu den aktuellen Situationen in Bezug
zu setzen, um zu erkennen, dass die eigene Beanspruchung durch-
aus beeinflusst werden kann.

Aus arbeitspsychologischer Sicht gibt es aber auch gesundheitsfor-
dernde Merkmale des Lehrerberufs, wie Ganzheitlichkeit und Sinn-
erfullung (wie das Gefiihl ,gebraucht zu werden,,), die Anforde-
rungsvielfalt mit unterschiedlichen Fahigkeiten und Fertigkeiten,

Lehrkréifte mit hoher Selbstwirksamkeit
leiden deutlich seltener an psychischen
Beschwerden und Bunrout-Problemen.

die eingesetzt werden konnen, und die unzahligen Moglichkeiten
der sozialen Interaktion.

Der deutsche Theologe Johann Michael Sailer fasste es im 18. Jahrhun-
dert treffend zusammen: ,,Die Hauptsumme aller Lehrertugenden ist die
Liebe und die frohe Laune. Wenn ich’s sonst nicht wiisste, wie Seele auf
Seele so stark wirkt, so wiirde ich es in der Schule lehren. Wenn ich froh
in dieselbe komme, so sind die Kinder Engel und es geht alles herrlich.”

Wenn PraventionsmaBnahmen nicht erfolgreich sind und es zu Er-
krankungen wie Depressionen oder Angsterkrankungen kommt,
steht in der stationaren Behandlung oft das Miteinander im Vorder-
grund. Die Gemeinschaft aus Therapeuten und Mitpatienten
schafft einen geschiitzten Raum, in dem Kontakt und Unterstiit-
zung erfahrbar werden. Der Austausch miteinander und die grund-
legende Erfahrung, nicht allein zu sein, entlastet und lasst Vertrau-

en wieder wachsen —in sich selbst und andere.
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Gewalt gegen

Lehrkrafte

Praventionsnetzwerk
bietet Schulen Unterstiitzung

Landesweites

en Unterricht spannend und anspruchsvoll gestalten,
Wissen vermitteln und bei Schiilerinnen und Schiilern die
Neugier wecken. Nicht nur fachlich werden Lehrkrafte
Tag fiir Tag vor neue Herausforderungen gestellt. Neben
der Vermittlung von Lerninhalten im Zeitalter der Digita-
lisierung spielt die Schule eine wichtige Rolle in der Ent-
wicklung von sozialen Fahigkeiten der Schiilerinnen und
Schiiler. Selbstbewusst heranwachsen, fiir sich selber ein-
stehen oder die eigene Meinungen vertreten lernen. Dis-
kussionen und ein gewisses Konfliktpotenzial gehoren
daher durchaus im Schulalltag dazu und stellen an sich
kein weiteres Problem dar — Beleidigungen, Bedrohungen
oder korperliche Attacken hingegen schon. Der Bereich, in
welchem Lehrkrafte Konfliktpotenzial ausgesetzt sind
und diese Begegnungen eskalieren kénnen, ist groR: So
konnen nicht nur der Kontakt zu Schiilerinnen und Schu-
lern, sondern auch Elterngesprache, eine Klassenkonferenz
oder fremde Personen an der Schule kritische Situationen
darstellen. Mogliche daraus entstehende Unsicherheiten,
wie man mit solchen Situationen am besten umgehen
sollte, konnen auf Dauer zu Anspannungen fiihren und das
psychische und kérperliche Wohlbefinden beeinflussen.

Zwar lassen sich nicht alle Herausforderungen im Vor-
hinein verhindern, aber eines ist klar: Wenn kritische Situ-
ationen auftreten und Unsicherheiten im Umgang mit
Gewalt entstehen, sollten Lehrkrafte bestmogliche
Unterstiitzung erhalten. Doch wie kann das umgesetzt
werden? Neben der Alltagsorganisation in Schulen und in
Zeiten von Lehrkraftemangel und den nach wie vor
starken Belastungen der Coronapandemie kann dies so-
wohl fiir die Schulleitungen als auch die meist allein in
Klassenrdaumen arbeitenden Lehrkrafte ein schwieriges
Unterfangen darstellen.
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#sicherimDienst

Gemeinsam fiir mehr Schutz
und Sicherheit an Schulen

Das Anfang des Jahres gegriindete Praventionsnetzwerk
#sicherimDienst des Landes Nordrhein-Westfalen moch-
te Schulen bei diesem Vorhaben unterstiitzen. Schon
haufig hat sich gezeigt, dass man gemeinsam deutlich
mehr Dinge bewirken kann als alleine.

Uber 300 Behérden, Organisationen, Gewerkschaften
und Institutionen des 6ffentlichen Dienstes in Nordrhein-
Westfalen haben sich bislang bei #sicherimDienst zu-
sammengeschlossen. Auch der VBE NRW und weitere
Fachgewerkschaften aus dem Bereich Schule sind bereits
Mitglied und unterstiitzen das Netzwerk.

#sicherimDienst richtet sich ministerientibergreifend an al-
le Beschaftigten des 6ffentlichen Dienstes und kann somit
auch Lehrkraften in ihrer taglichen Arbeit Unterstiitzung
bieten. Fir den Umgang mit Gewaltiibergriffen bietet
#sicherimDienst zwei wichtige Hilfestellungen: Zum einen
werden umfangreiche, berufsgruppenspezifische und pra-
xisorientierte Informationen zum Thema Gewalt und Tipps
zur Vor- und Nachsorge von Ubergriffen zur Verfligung ge-
stellt und zum anderen in Rahmen des Netzwerkes die
Moglichkeit zum Austausch gegeben. Die vielen positiven
Ressourcen kdnnen somit genutzt und gemeinsam an Pra-
ventions- und SchutzmalRnahmen gearbeitet werden.

In einem Praventionsleitfaden gibt es konkrete Hand-
lungsempfehlungen speziell zugeschnitten fur Lehr- und
padagogische Fachkrafte. Dieser Leitfaden wurde ge-
meinsam von Beschaftigten aus allen Berufsgruppen des
offentlichen Dienstes, der Landesverwaltung sowie Ex-
pertinnen und Experten aus der wissenschaftlichen For-
schung entwickelt. Neben der Wissensvermittlung zu Be-
dingungen, Ursachen und Formen der Gewalt werden
allgemeine Hilfsstellungen und Handlungsempfehlungen
zur Verfiigung gestellt. Auch strukturelle Aspekte wie
Fiihrungsverantwortung und Arbeitsschutz und damit
auch Arbeitszufriedenheit werden thematisiert.




