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Schulstress und Hektik belasten
Sozialkontakte und Kooperationen!

Stressbelastung
erhoht Neigung
zu mehr
Emotionalitat:
... Sie reagieren
dunnhautiger,
emotionaler,
unflexibler,
intoleranter,
ungeduldiger
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Stress
belastet

Sozialkontakte!

Wertschatzende,
verstehende
Kommunikation

besonders
wichtig! =3

Stressbelastung
erhoht Wunsch nach
Unterstutzung und
Anerkennung:

... Sie mochten
verstanden, gesehen
werden, ihre Sorgen

loswerden, Aufmunterung

g@@ bekommen




1 @” Gesundheitsrelevanz Schulleitung

Der bedeutendste gesundheitsrelevante Faktor
im Lehrerberuf ist die soziale Unterstutzung
(Wertschatzung) durch die Schulleitung!

e pragt Umgang im Kollegium im hohen MaRRe mit

e Mitarbeiter sind weniger anfallig fur Burnout-Symptome
(Brouwer u.a. 2001), haben weniger Krankentage

e Selbsteinschatzung positiver

e Hauptbelastungsfaktoren (schwierige Schuler, gr.
Klassen, Stundenanzahl) werden geringer eingeschatzt

e Dbesonders profitieren Frauen (Schaarschmidt 2005)
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A Schulleitung
(\'\/ grundlegend fur Schulatmosphare!

Respekt und Verstehen

(Zuhoren)
sind die Stellschrauben furs Schulklima!

Losungen oft schwierig,
aber Freundlickeit und
Achtung immer maoglich!

Verstehen bedeutet
keine Zustimmung!

Selbstbeherrschung
und Wiirde in
Drucksituationen
entscheidend!

Erinnerung an
Ausrutscher enorm
hoch! Solidaritat
schnell gegeben!
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Die Widerspruche der Schulleiterrolle

Aufsicht-Kontrolle H Beratung-Unterstutzung I
Entscheidungzwang iﬁ Ausgleich - Vermittlung I

Lenkung - Vorgaben Kooperation - Delegation

Vorgesetzter H Kollege I
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Fuhrungs- / Mitarbeiterperspektive
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Fuhrungskraft:

Ein Schulfest brauchen
wir unbedingt dieses
Jahr. Das erwarten
Eltern und Schuler von
uns!

~ Mitarbeiter:

uf keinen Fall ei
Schulfest dieses
Jahr...Das schaffe
vir nicht auch nocf




| www.weg-vom-stress.de
Wee " )l

Beispielfolien
Fuhrungskraftetrainings

/7%‘

Zeit- und Stressmanagement

Dr. Dagmar Rohnstock Cordula Siebers-Koch
Lehrerin, Mediatorin (Ausbilderin BM), Mediatorin, Trainerin fiir Teamentwicklung und

Trainerin fiir Zeit-, Stress- und Konfliktmanagement Konfliktmanagement, Fortbildnerin in Mediation

ed...: | Kontakt: jetzt@weg-vom-stress.de



ress. |

Bewegung
zur Schule?

(Fahrrad)

N

¥

Frihpuffer
far
Organisatorisches

Zwischendurchregelungen
nur bei hoher Bedeutung,

sonst feste
Terminsetzungen

onzentrierte
Arbeit nur in
Ruhezonen!

(Flucht?)

Arbeitsende
festlegen!

Gezielt Schultagesrhythmus entlasten!

Gesicherte
Mittagspause
fern des
Schreibtisches
zum ruhigen

’t Essen! )

Entspannungszeit

nach Schularbeit
von mind. 20

Minuten
(Termin mit sich selbst)




Gesundheit und Grundstabilitat

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

Termine mit mir selbst!

Verarbeiten von Erlebtem Jeden Tag

Bewegung an

Horen eigener Impulse frischer Luft
Innere Erdung senkt

N\ (Meditation, Beten, Musik) Seelenhygiene Sttresr?n.i(\j/eag'
Fokus bewusst B SCSICe e,

auf positive

Umgebungen,
Menschen, Bilder
ausrichten

.
<

Ausreichend
Schlaf!

Gesundes,
regelmaBiges
Essen
in ruhiger
Umgebung!

Sie selbst tragen die Verantwortung fiir lhre Gesundheit!




Nur im
Miteinander gibt

es Fortschritt!

Arbeitsgrundlage:
Beziehungskonten fullen!

Intakte soziale
Netzwerke

entscheidend fur
Arbeitszufriedenheit

Gesundheit
Engagement
Qualitat

F

Zentrale
Fuhrungsaufgabe:
Beziehungsarbeit!

Anteil nehmen - Coaching -
Vertrauen ausdricken -
Anerkennung - Leitlinien

und Grenzen setzen
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Lebensbaum mit
Zeitmanagementelementen

~ o

— Hauptlebensb;e‘gl

3 Dringlichkeiten
Storungen

Sinn - Ziele - Inneres Feuer



Engagement schutzt Schulleiter vor Ausbrennen!

e Fruhpensionierungen bei Schulleitungen treffen viel

weniger die Gruppe der Engagierten (nur 7%), bei Lehrern
sind es hingegen 30%.

e Vornehmlich werden resignierte Schulleiter
fruhpensioniert (52%), bei den Lehrern sind es 42%.

e Aber auch die Gruppe der fruhpensionierten

schonungsbedachten Schulleiter (39%) ist deutlich

grofRer als bei den Lehrern (9%).
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Stressprophylaxe fur
Schulleiter!

"Inneres Feuer", starke Ziele sowie
spur- und sichtbares Engagement
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