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Lehrerstress schrankt Qualitat und Ressourcen

von Schule erheblich ein!

Unterrichtsqualitat

leidet! ( Sozialkontakte
[@ - Zuruclbgrelfe'n auf alte Muster belasteter
- Unterrichtsausfall ;
- weniger
Kooperation,
Lehrer- | Verstandnis,
—_— Toleranz
stress - mehr Konfli
Zusatzliche 7
Engagements
geringer!
Klassenfahrten - AGs -
Einzelférderung /

Idung braucht (ungestresste) Vorb

Erziehung wirkt Giber (unbelastete
Beziehung!

30% fuhlen sich emotional hoch belastet,
fuhlen sich wie Nervenbundel und reagieren gereizt! (DAK 2011)



Fruhpuffer
fur Organisatorisches

wischendurchregelunge
nur bei hoher Bedeutung

onzentrierte
Arbeit nur in

Gezielt Schultagesrhythmus entlasten!

Freistunden
nur zur
Erholung

F %\
Rechtzeitiger
Unterrichtsschluss!

Langere entspannte
Mittagspause!
(Ruheraum?)

L 4

Entspannungszeit *

nach Unterrricht von
mind. 20 Minuten




e

[~ =] Zeitersparnis uber reibungslose

Klassen-

Ablaufe!

Reibunglose Ablaufe!
Routinen und Regeln

mit Sanktionen gemeinsam

erarbeiten, verabreden, einuben und
/\ durchsetzen

erspart ermoglicht
Stress des Freiraume des
Ermahnens!

padagogischen
Dialogs

Yeg. . . |
Streéss.



Problem: "nie fertig"
Pflicht-Neigungs-Dilemma begrenzen

7 A\ :
Erholungsdefizit! Arbei tsPer ge:
3 : Ich misste
Ich mochte bei TAC sigentlich
meiner Fam_/I/e ﬁ e
sein und mich e 3
entspannen!!!
Schlechtes
Gewissen
Pflicht: Neigung:
Schularbeit Erholung
- Familie

Entscheidungsdilemma
kostet Zeit und Energie!
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Raumliche
Trennung

S/

eparater
Arbeits-
bereich!
Kein
Blickkontakt
Zu

wartenden
Aufgaben!

Trennungc

Ubergénge mit
festen
Einstiegs-
ritualen
verbinden:
Konditionierung
Einstimmung /
Umstimmung

Zeitliche

Trennung

Vorher
festgelegte
und
begrenzte
Arbeits-

einheiten,

abgetrennt
von reinen
Erholungs-

zeiten!

Professionelle Grenzlinien finden

Mediale
Trennung

/

rivate und
dienstliche
Nachrichten
nur zu
festgelegten
Zeiten

Feste Zeiten
ganz ohne
Handy




Warnzeichen des Korpers ernst
nehmen!

Korperliche:

kognitive:

Mudigkeit / 2
Erschopfung Sr?ber:n gnd
und ufschieben

Schlafprobleme (Arbeitsberge)

emotionale: soziale:

totale Unbeherrschheit,
Schulunlust Uberempfindlichekeit,
(Opfergefunhl) Einigeln

Unentbehrlichkeit

- Stress beeintrachtigt die ganze
Personlichkeit!



Gesundheit und Grundstabilitat

Indem ich gut flir mich sorge, kann ich gut flir andere sorgen!

: Jeden Tag
Seelenhyglene Bewegung an
Fokus bewusst frischer Luft
auf positive senkt
Umgebungen, Stressniveau
Menschen, Bilder entscheidend!
ausrichten

Sie selbst tragen die Verantwortung fur lhre Gesundheit!
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Jalald

—

upervision
Kollegiale
Fallberatung
Teamteaching
Hospitationen
Projekte
Vernetzung

Kollegiale Netzwerke pflegen

/

\ -

Mitstreiter suchen!

Entlastung von
Alleinverantwortung:

Problemsituationen gemeinsam tragen

Austausch - gemeinsame Gesprache /
Elternversammlungen - Anspruche -
Losungswege - Entscheidungen vertreten

Geben und Nehmen

\

Mit -Teilen
__Lachen - Freuen -
Argern - Betrauern

Bewusste Pflege

- Zeit schenken
- Wertschatzung
- Riickendeckung
- praktische Hilfe




o Pareto-Prinzip
A "Mut zur Liicke"

Mit 20 % des Zeitaufwandes
konnen 80 % der
Ergebnisse erzielt werden !

Zeit Ergebnisse

Zunéchst 20 %
Grobstruktur
fertigstellen
80 %

(roter Faden)

Aufwand und
Nutzen ins 80 %
Verhaltnis

setzen! 20 %

Unterrichtswoche in einem Arbeitsblock in
Grobstruktur planen

Weg.. . |
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o Hohe Komplexitat und Unwagbarkeit
ey
<> i annehmen!

P Ty

Padagogische Arbeit
ist eine hochverantwortungsvolle,
CE hochkomplexe Tatigkeit ohne klare Grenzen.
~ P

Ich werde nie fertig sein!
Es gibt kein klares Richtig oder Falsch!
Ich kann nicht jeden erreichen!

Unwagbarkeit annehmen:
Planbarkeit begrenzt!

g, |
ress.



