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Inhalt Teil 1

— Begrussung

Blop kKein Stress! Wiy
wollep eine ganz

— Meine personlichen Werte als Leitplanken
novmale Stunde schen!

(Einzelarbeit, Austausch)

— Anforderungen im Lehrberuf und die
eigenen hohen Anspriche

— Was frisst Energie, Zeit, Ressourcen?
Worauf kdnnte man verzichten?
(Austausch)

— Schlussplenum und noch ein paar
Anregungen auf den Weg
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Ein Mensch sagt und ist stolz darauf:
"Ich geh in meinen Pflichten auf!"
Doch bald darauf,

nicht mehr so munter,

geht er in seinen Pflichten unter!

Eugen Roth

1895 — 1976, Schriftsteller
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Werte und die Suche

nach dem
(Lebens)Sinn




Mein hochster Wert...

Abenteuer

Allein arbeite T —
Anderen Menschen helfen
Anerkennung, Respekt
Arbeit mit anderen
Arbeitsdruck
Arbeitsfrieden

Aufregung

Authentizitat

Autoritat, Macht, Einfluss
Berufliches Weiterkommen
Demokratie

Dienst an der Offentlichkeit
Effizienz

Ehrlichkeit

Engagement
Entschlusskraft

Ethisches Verhalten
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Familie

Freiheit

Freude Freundschatft
Fuhrung

Geld

Gemeinschaft
Handlungsspielraum
Heimat

Heiterkeit
Herausforderung
Innere Harmonie
Integritat
Intellektueller Status
Karriere

Kompetenz

Kontrolle tiber andere
Kooperation

Korperliche Herausforderungen

Kreativitat

Kunst

Leistung

Loyalitat

Natur

Ordnung
Qualitatsbeziehungen
Qualitat

Persdnliche Entwicklung

Reichtum

Religion

Ruf

Ruhm
Selbstrespekt
Selbstwirksamkeit
Sicherheit
Sinnvolle Arbeit
Spannende Arbeit

—  Stabilitat, Sicherheit

—  Umweltbewusstsein

— Unabhangigkeit

—  Unterwegs sein

—  Verantwortung und
Zustandigkeit

—  Vielfalt, Abwechslung

—  Wachstum

—  Weisheit

—  Wettbewerb

—  Wissen

—  Zuneigung, Liebe, Flrsorge

Ubung tibernommen von Institut fiir
systemische Impulse ISI, in Anlehnung an
Peter Senge, 1996: Das Fieldbook zur flinften
Disziplin, Stuttgart: Klett-Cotta, S. 243pH
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Austausch zu Zweit / Breakout-Sessions (ca. 10 Min.)

— Wo kann ich meinen wichtigsten Wert in
meiner Arbeit einbringen/leben?

We anly live
ance, snoopy.

Wrong! we only
die once.
We live every day!

— Wo ist es schwierig, was kommt mir in die
Quere?

— Mit welchen anderen Werten oder
konkreten Situationen kommt dieser Wert
In Konflikt?
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Ikigal — Woflr es sich zu leben lohnt

Ikigai
Ein japanisches Konzept Uber den Sinn des Lebens
» Freude und
7  Erfillung, aber
Befriedigung, 47 kein Wohlstand
aber GefUhl der Was du ’
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Was die Welt
BRAUCHT

Wofiir du
BELOHNT WIRST

Spannung und
Selbstzufriedenheit,
aber Verunsicherung

Bequemlichkeit,
aber Gefihl
der Leere »

Grafik: David - www he-energee-meditation.ong
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Merkmale von Ikigai im Alltag

In allem, was wir tun, einen Fluss finden und
aktiv bleiben

Es langsam angehen und sich keine Sorgen
machen

Gute Gewohnheiten kultivieren und
Freundschaften pflegen

Ein entspanntes Leben flhren

Optimistisch sein und viel lacheln.

Sich verbunden flhlen mit der Natur

Die Wertschatzung der Unvollkommenheit des
Lebens

Das Wissen, dass dieser Moment erst jetzt
existiert und nicht wiederkommen wird...

Quelle: Silvia Schorta, https://wissenimwandel.com/ikigai-der-japanische-weg-zum-sinn-desfjns/
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Das macht mich stark — das Koharenzgefuhl

Ressourcen Externe Stimuli

—> —

Koharenz
Salutogen

Hand-

habbarkeit

Antonovsky 1979 PH
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Anforderungen im
Lehrberuf und die

elgenen hohen
Anspriche




Wie steht es um die Lehrpersonen-Gesundheit
In der Schweiz?

44% berichten, dass sie schon Situationen erlebt haben, in denen der
Druck fast unertraglich war

21% finden, dass man im Lehrberuf standig Uberfordert wird

27% haben selten das Gefihl, einmal richtig abschalten zu kénnen
21% finden den Zeitdruck zu gross, unter dem sie arbeiten

34% haben kritische Burnout-Werte (Copenhagen Burnout Inventory:
Wert Uber 40)

ABER:
— 93% der Lehrpersonen macht der Beruf Spass
—  74% sind mit ihrer Arbeit «eigentlich rundum zufrieden»

Baeriswyl, Krause & Kunz Heim 2014; Sandmeier et al. 2017
PH
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Spezifische Belastungen im Lehrberuf

..... A
— Vielfalt der Erwartungen und der Anspruchsgruppen Kfﬂﬁfﬂ?!
— Vielfalt der Rollen
— Vielfalt der Aufgaben
— Emotionale Herausforderungen, Konflikte
— Schwierige Beziehungsgestaltung
— Schwierigkeit der Abgrenzung
— Stetige Veranderungsprozesse
— Hohe Verausgabung (,Effort) bei geringer Wertschatzung (,Reward®)
— Rahmenbedingungen (Partizipationsmdglichkeiten, Klassengrosse,
Stundenzahl, individuelle Forderung von SuS, Larm etc.)
Schaarschmidt & Kieschke 2007; Landert 2014; Nieskens 2006; Sieland 2006; Bauer 2009; Kunz Heim, Sandmeier & Krause 2014 pH
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Gesundheitsforderliche Merkmale des
Lehrberufs

Ganzheitlichkeit und Sinnerfullung (Bedeutung der Tatigkeit,
,gebraucht werden®)

Anforderungsvielfalt (unterschiedliche Fahigkeiten und
Fertigkeiten kbnnen eingesetzt werden)

Maoglichkeiten der sozialen Interaktion (Aufgaben mit
Kooperation)

Vielfaltige soziale Kontakte

Autonomie (Entscheidungsbefugnisse), Handlungsspielraum
Lern- und Entwicklungsmadglichkeiten (Weiterentwicklung
beruflicher Qualifikationen)

Richter (2000) und Scheuch, Seibt et al. (2008), nach Nieskens et al. (2012)
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Systemisches Anforderungs-Ressourcen-Modell

(SAR-Modell)

Erleben und Psychophysische
Verhalten des Merkmale
Individuums des Individuums

Umwelt
des Individuums

Interne
Anforderungen

Externe
Anforderungen

Bewadltigungs-

verhalten

S I ELES
Erleben

Interne
Ressourcen

Externe
Ressourcen

$
.

Gesundheit des Individuums

Becker 2003, Bluimel 2011, nach Nieskens et al. 2012
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Vermeiden von unnotigem Stress

Bewdaltiunds
moglichkeite

Erhohte inn
g
Ungtinstige

ausseren

e\i:nforderungen
ruJ jgang mit
nforderungen
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Innere Anforderungen
reduzieren bzw. verandern

Aussere Anforderungen
reduzieren

PH
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Innere Antreiber / Anforderungen an mich selbst

Sei stark und
lass dir helfen

Sei so
schnell, wie
es dir wohl

Ist dabeil
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gagiere
dich und

lasse auch
mal los
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«Gut statt perfekt» — Das GSP-Prinzip

— Punktlich sein statt Gberpunktlich
— Nicht zu viel Ordnung halten the freakier ve get, the better e get
— 5 gerade sein lassen

— Fehler kann man machen, man
soll sie bloss nicht wiederholen

— Liefern was gefordert wird

.@92pingvoid

Konig, Roth, Seiwert, 2011

PH
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Sich realistische Ziele setzen

WOOP — Winsche und wie man sie sich erfullen kann

— WISH — Wunsch benennen, der fir mich wichtig
und realisierbar ist (= Ziel)

— OUTCOME - Ergebnis: Was wéare das Schonste daran,
wenn ich mir diesen Wunsch erfullen wirde? (positive Konseguenzen)

— OBSTACLE — Hindernis: Welches ist das grosste Hindernis, das bel mir selbst
liegt, das meiner Wunscherftllung im Wege steht

— PLAN — Planung: Ich lege mir einen «Wenn — dann — Plan» fest, wie ich das

Hindernis Uberwinden konnte

G. Oettingen, 2017 https://woopmylife.org/ PH
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Zeit- und
Energlefresser




Austausch in Gruppen (ca. 20 Min.)

— Was frisst Ubermassig Zeit und Energie? Wo/wie kann
iIch entrimpeln im Schulalltag?

— Was muss sein, was ist «nice to have»? Was konnte
man reduzieren, weglassen, delegieren,
zusammenlegen/Synergien nutzen/sich gegenseitig
unterstitzen, anders organisieren?

Schreibt eure Ideen und Erkenntnisse als Beitrag pro Gruppe in das
Padlet: https://padlet.com/phzh_digitallearning/bgqvlovi3gaihjl9

PH
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...und was noch?




Pareto-Prinzip (80/20-Regel)

Welche Aufgaben gehdren zu den 20%, die den meisten Erfolg
bringen?
Diese Aufgaben zuerst erledigen!
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Eisenhower-Prinzip

QUALITAT NOTWENDIGKEIT
TERMINIEREN SOFORT ERLEDIGEN!
z.B. Strategie, Innovation, z.B. Krise, Notfall, End-
Weiterbildung Termin-Hektik

O VERSCHWENDUNG TAUSCHUNG

=

,,u:o MUT ZUR LUCKE DELEGIEREN

e z.B. Infoflut, Triviales, z.B. Tagesgeschaft,

O P )

- Gefalligkeiten Tauschungen,

; unangemeldete Besucher

Dringlichkeit m— —————)
PH
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ABC-Analyse

25

A sehr wichtige Aufgaben

10-15%

B wichtige Aufgaben
20%

C Kleinkram und Routine-Aufgaben
65-70%

H. Ford Dickie, 1951
(nach Seiwert 2014)
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Parkinsons Gesetz

— Die Zeit, die wir brauchen, um eine Aufgabe zu
erledigen, variiert entsprechend der Zeit, die uns
zur Verfligung steht.

— Wir neigen dazu, alle zur Verfugung stehende Zeit
aufzubrauchen.

— Es qgilt deshalb immer, zuerst zu entscheiden: Wie
viel Zeit wollen oder kénnen wir in eine Aufgabe
Investieren?

— Perfektion am falschen Ort kostet nur unndétige
Zeit.

O
5
3
o
&
i
G
2
RS
S
<

C. Northcote Parkinson 1955
https://karrierebibel.de/edwards-gesetz/#Das-Parkinsonsche-Gesetz

PH
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https://karrierebibel.de/edwards-gesetz/

,Elgentlich bin ich ja ganz anders,
ich komm nur so selten dazu! (o Lindenbarg)

Es klingelt abends an der Tur. 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 tberlegt, was in diesem Jahr noch unbedingt geschehen sollte.

Der Engel kommt noch zwei Mal und verkurzt die Zeit auf einen Monat und einen Tag. Jedes
Mal setzt Frau Meier immer schéarfere Prioritaten.

Dann erscheint der Engel zum letzten Mal und sagt: ,Ich habe dich verwechselt. Du schreibst
dich 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 Sorgen und
Pseudowichtigkeiten an der Frage: ,Ware das noch wichtig, wenn ich nur noch ein Jahr zu
leben hatte?"

Sieland 2016 PH
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“DO, or DO
"NOT. There




Tagung 2021

PADAGOGISCHE
H?CHSCHULE
ZURICH ab 8.30 Ankommen, einloggen

9.00 Begrlssung und Einleitung ins Tagungsthema
Larissa Hauser, Koordinatorin Schulnetz21 Zorich Volkschulen, PH Zorich
Theres Baver und Anita Schneider, Dozentinnen PH Zorich

215 Suffizienz — ressourcenleicht vnd zufrieden?
Annette Jenny, Dr., Dozentin ZHAW

10.15 Pause

10.45 Workshops 1. Runde

I Workshop 1

Verlockungen standhalten, warten lernen - was exekutive Funktionen dazv beitragen
Silvia Hafner, Dozentin PH Zorich

Workshop 2
GLOBAL HAPPINESS. Was brauchen wir zum Glicklichsein?
Anna van der Ploeg, Bildungsverantwortliche Helvetas

Workshop 3
NoWaste und nach Bali fliegen? Raus aus der Scheinheiligkeit!
Ywonne Buchell, Dozentin PH Zorich

Workshop 4

o« Wir sind hier, wir sind laut, weil ilr uns die Zukunft klavt!s - Politische Bildung
und die Klimajugend

Claudia Schneider, Primarlehrerin, Tagesschule Hutten

Workshop 5
Strategien fir den Umgang mit Stress und die Relle der Medien
Dr. Peter Holzwarth, Dozent PH Zorich

Workshop &
Gut ist gut genug!
Cathy Caviezel, Dozentin PH Zorich

Workshop 7

;:?;;::glzg::g::::rl:mGeschnftsfu hrarin, Gugerli Daolder B Itte Eval u a_tl O n

Umwelt & Nachhaltigkeit GmbH

1200 Mittagessen a.u Sfu I I e n :

13.00 Lebenskunst - die Kunst, dos Leben zu geniessen
Wilhelm Schmid, Prof. Dr., freier Philosoph

14.00 Pause

14.15 Workshops 2. Runde (wie oben)

S — Herzlichen Dank!
zzs PH

Lagerstrasse 2 809! ZH Die Stellen Tumr iu&l;m::vzeslt_:gﬂ

PH
ZH


https://tiny.phzh.ch/EvaluationSN21
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