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Grundbegriffe
Belastungen, Ressourcen
Stress
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Wovon ist die Rede” Begriffsklarungen

Passung

Anforderungen & Ressourcen
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Teamarbeit ‘| 4  soziale Kompetenz
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Administration .//‘ Energie, Motivation
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Stress (Eustress /Distress):

Stress entsteht, wenn eine schwierige Aufgabe mit den
ublichen Ressourcen und Losungswegen nicht mehr zu
bewaltigen ist und zusatzliche Ressourcen mobilisiert werden
mussen (eher Eustress).

Stress (Distress)

Stress ist ein subjektiv intensiver, unangenehmer
Spannungszustand, der aus der Beflrchtung entsteht,

dass eine

- stark aversive

- zeitlich nahe oder bereits eingetretene

- subjektiv lang andauernde Situation nicht kontrollierbar ist.
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Belastungen und Ressourcen im System

Team

Schulleiter

T~

Person
Integratorin

Arbeitsverhaltnisse

Arbeitsauftrag

Klasse
Unterricht
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Stress — Ebenen, Ursachen, Verlaufe,
Modelle
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. Biologie des Stresses — Stresskaskade

. Ursachen, Situationen, Ausloser

. Arten von Stress

. Verlauf von Stress

. Akuter und chronischer Stress
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1. Die Biologie des Stresses

Limbisches
System

Thalamus

Hypothalamus Locus coeruleus
(blauer Kern)

Hypophyse Stammhirn

Amygdala
(Mandelkern)

B Abb. AS
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Wie reagiert der Korper auf Stress?

Koérperliche Stressreaktionen

Aktivierung und Durchblutung des Gehirns
_ Reduzierter Speichelfluss, trockener Mund
'\ Erweiterung der Bronchien, Atembeschleunigung
" Erhohte Muskelspannung, verbesserte Reflexe

Erhéhter Blutdruck, schnellerer Herzschlag
- Schwitzen

= Energiebereitstellung (Blutzucker, Fette)
— Hemmung der Verdauungstitigkeit
= und der Energiespeicherung

S Kalte Hande und FiiBe

Erhohte Gerinnungsfahigkeit des Blutes
Libidohemmung

Kurzfristig erhohte, langfristig verminderte

Schmerztoleranz
Kurzfristig erhéhte, langfristig verminderte

Immunkompetenz Kaluza

B Abb. A3
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Gesundheitliche Folgen von Stress

Chronischer Stress und Krankheit

langfristig
Essenzielle Hypertonie
Herz - Kreislauf -> Koronare Herzerkrankung
Herz-Hirninfarkt

Kopf-, Riickenschmerzen
"Weichteilrheumatismus”

Muskulatur

Magen-Darm-Geschwiire

>
Verdauung -> Storungen der Verdauung
->

Stoffwechsel Erhohter Blutzuckerspiegel/ Diabetes

Erhohter Cholesterinspiegel

Verminderte Immunkompetenz gegentiber Einflissen von
auBlen (Infektionen, Aids) und innen (Krebs)

Ubersteigerte Inmunreaktionen gegeniiber Einfliissen von
auflen (Allergien) und innen (Autoimmunkrankheiten)

b

Immunsystem

Schmerz 2> Verringerte Schmerztoleranz

Libidoverlust

Sexualitat > Zyklusstérungen

Impotenz

Stérungen der Samenreifung, Infertilitat

8 Abb. A7
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Physische Stressoren: Larm, Hitze/Kalte, Gestank, Enge,
schadliche Stoffe

Aussere Anforderungen: berufliche Aufgaben, Konflikte,
Erwartungen anderer

Zeitdruck, Uberlastung, Mehrfachbelastung
Regulationsstorungen (haufige Handlungsunterbriche)
Eigene Anforderungen (Normen, Anspriiche, Uberzeugungen;
auch Stressverstarker genannt)

Erinnerungen, psychisches Fehlverhalten

Kritische Lebensereignisse, traumatische Erfahrungen
Entwicklungsaufgaben, Entwicklungsubergange
Tagliche Widrigkeiten (daily hassles)
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Arbeit: Interaktion Person-Arbeitsumwelt

Job-Person Match

= bewaltigbare Arbeitslast

= Wahlmaoglichkeiten und
Kontrolle

= Anerkennung + Belohnung

= ein unterstiitzendes Team

= Fairness, Respekt und
soziale Gerechtigkeit

= klare Werte und sinnvolle
Arbeit

6 strategische Bereiche
= Arbeitsbelastung

= Handlungsspielraum

= Anerkennung

= Gemeinschaftsgefiihl

= Gerechtigkeit

= Werte

Job-Person Mismatch
= Uberlastung

= Autonomiemangel

= Mangelnde Anerkennung
= Fehlender Zusammenhalt

= Unfairness
= Wertekonflikte

Engagement
Psychische Gesundheit

Maslach, Schaufeli & Leitner, 2001; Schulze, 2009

Risikosyndrome: Burnout
Psychische Storungen
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3. Stressverlaufe )
An-Forderung, Unter-Forderung, Uber-Forderung

Kipppunkt:

‘ Angst - Vergesslichkeit
Leistungsabfall
Gedankenwiederholung

' optimaler

Anreiz Muskelanspannung
— Midigkeit
- zuviel Intoleranz
cuwenig Kreativitét Anreiz \  Riickzug
ST rationale Problem-  Unzureichénde Seufzen
. I6sung Problemlésulg Misstrauen
Langewelle Fortschritte Krankhei
Madigkeit  \yeiterentwicklung
Frustration Zufriedenheit
Unzufriedenheit

Unterforderung  Herausforderung  Uberforderung
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Die Stresskurve — Ablauf einer normalen Stressreaktion

4
Anspannung

Stressor

2. Aktivititsphase

Normallage ’/\V/\V/\ 1 >

1. Sammlungsphase 3. Erholungsphase

Entspannung

v ,,{:? kbrperliche Auswirkungen

@ NormeleRusiion Hormone werden ausgeschittet

Puls steigt
Atmung beschleunigt sich
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Stresstreppe mit Plateau

B.6 Stressvulnerabilitat
Chronischer Stress macht fiir Erkrankungen anfallig

A
Kritischer
Bereich

' Geburt eines weiteren Kindes
Hoher Anteil verhaltensgestorter Schiiler
Gesundheit Andauernde Ehekonflikte
Pflegefall in Familie
>
= Stressor Zeit

Hillert et al.: Lehrergesundheit. © Schattauer GmbH 2012
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Chronischer Stress und stetiger Ressourcenverlust
B.7 Stressphasen (1)

A
fg,\ \\\ Ressourcen/Kraftreserven = ol . Anspannungsniveau
= S~ .
2 e8| TTeeee
LS Tesa «
23
e > Ny <
5 ¥? s\\
Ea s %
o 8 o
Vv ‘\
e I N Sea
LA N e a Verlauf der Anspannung bei ~ Teeal
erfolgreicher Stressbewaltigung = === 0 0T Tt e ———— >
o
Gesundheit Krankheit
Stress-Stufe | Stress-Stufe Il Stress-Stufe Il Stress-Stufe IV
Aktivierung Akuter Stress Chronischer Stress Psychische Stérung

Hillert et al.: Lehrergesundheit. © Schattauer GmbH 2012
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Burnout

Wie ich es erkenne.
Wie ich damit umgehe.
Wie ich es verhindere.
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» Burnout ist ein unscharfer Begriff, Uberlappung mit Depression hoch
» Burnout ist eine Folge chronischen, unbeeinflussbaren Stresses
» Burnout ist keine Krankheit im Sinne des ICD-10 und DSM IV

» Burnout zwischen Metapher (burnout, flameout, meltdown)
und Realitat (Leiden, Symptom fur Verhaltnisse, Kosten usw.)
Burnout wird besonders bei helfenden Berufen beobachtet.

» Verschleiss der Seele: Burnout ist eine negative Erfahrung,
bedeutet Verlust von Energie und Engagement.

> Am Anfang eines Burnout-Prozesses steht haufig ein Uberengagement
Aber: nicht alle Entflammten brennen aus.

» Burnout ist ein prozesshaftes Geschehen.

» Burnout tritt im Lehrberuf besonders haufig auf.
http://drs.srf.ch/www/de/srf/4013.wenn-lehrer-am-beruf-erkranken-einblick-
in-das-burnout-syndrom.html
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- Gefuhl des Ausgelaugtseins

« Unfahigkeit, sich zu erholen,
Energiemangel

» emotionale Uberanstrengung durch
soziale Kontakte

* psychosomatische Storungen

« Schlafstorungen
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» Rickzugstendenzen, Aufgeben der Ideale

» Entfremdung von sich selbst und der Arbeit

* Verlust des Interesses an den Schulerlnnen

» entwertende, zynische Haltung

« Schuldgefuhle

 Versuch, sich vor Enttauschungen zu schutzen

« Abnahme des Kompetenz- und Erfolgsgefuhls
* reduzierte Leistungsfahigkeit

» Abbau von Motivation und Kreativitat

» Abbau der kognitiven Fahigkeiten
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1. Warnsymptome/Anfangsphase
A) Vermehrtes Engagement fur Ziele und Personen
B) Erschopfung
2. Reduziertes Engagement, Ruckzug
3. Depression oder Aggression
4. Abbau
5. Verarmung des emotionalen, sozialen und geistigen Lebens
6. Psychosomatische Reaktionen

7. Verzweiflung (terminaler Zustand)
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1. Vermehrtes Engagement fur Ziele
- Aktivismus

- freiwillige unbezahlte Mehrarbeit
- Gefuhl der Unentbehrlichkeit

- Gefuhl, nie Zeit zu haben

- Verleugnung eigener Bedurfnisse

- Verdrangung von Misserfolgen, Enttauschungen
- Beschrankung sozialer Kontakte auf Schuler

2. Erschopfung
- chronische Mudigkeit

- hoherer Energieeinsatz (Flugsandphanomen)
- zunehmender Energiemangel

- Unausgeschlafenheit

- erhohte Unfallgefahr
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3. Psychosomatische Zeichen
- muskulare Verspannung: Schultern, Nacken usw
- Kopfschmerzen
- vegetative Zeichen: trockene Kehle, kurzer Atem,
Herzklopfen, Schwindelgefuhle, feuchte Hande
- UsSw.
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= Steht nur mit Muhe auf am Morgen.

=» Freut sich nicht auf die Klasse oder Schule.
= Hat Angst vor gewissen Situationen im Unterricht, im Team.
=» Qualt sich durch den Tag, zieht sich zuruck in den Pausen.
= Wiederholt die gleichen, ineffektiven Losungsversuche.

=>» Versagensangste: Unterrichtspraparationen ohne Ende

=» Beklagt sich uber Schlafstorungen.

=» Gedankenkreisen, Hamsterrad

= Gibt Hobbys auf, betreibt keinen Sport mehr.

= Selbstfursorge wird eingestellt.

= Sieht kaum noch Freunde.

=>» Alles, was Genuss bereitet, findet weder Platz noch Zeit.
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. Hohe Identifikation mit dem Lehrerlnnenberuf
(hohe Burnoutwerte: hohe Arbeitszufriedenheit)

. Reaktionszyklus, der aus dem Ziel-, Kompetenz-
und Kontrollverlust resultiert -
unerreichte Ziele, enttauschte Hoffnungen fuhren
ZU:

1. Frustration / Scham

2. vermehrte Anstrengung (Nachfassen)

3. Aggression

4. Depression
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3. Personliche und soziale Auswirkungen des Kontrollverlusts:
Die nachlassende Herrschaft tber sich, die Aufgabe und

Aspekte der Umwelt fuhrt zu
- Verlust des Selbstvertrauens
- Krankung, Scham
- Ruckzug, soziale Abschottung

4. Das Fehlen von personlichen und sozialen Sensoren,
ein negativer sozialer Kontext (wenig fursorgliche Schulleitung,
desinteressiertes, selbst Uberlastetes oder misstrauisches
Kollegium)
- verhindert die Wahrnehmung der appellativen Bedeutung

der Burnout-Symptome
- verhindert die Selbstoffenbarung (coming out)
- verhindert (individuelle wie kollektive) Schutz- und Bewaltigungs-

massnahmen

http://www.voutube.com/watch?v=vra0-bsUahU
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» einem angemessenen Verstandnis der Krise
» aktiver Veranderung der Umwelt

» Veranderung der Erwartungen, inneren
Einstellungen (Akkomodation statt Assimilation)

» \Verlassen der Situation und neue Passung
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Die Fahigkeit, fur andere zu sorgen, grundet immer auch in der
FUrsorge fur sich selbst. Selbstfursorge druckt sich in einer
iInneren Haltung der Wertschatzung sich selbst gegenuber aus.
Sie bedeutet, achtsam mit seinen Bedurfnissen, Gefuhlen und
Kraften umzugehen, mit dem Ziel, die eigene Gesundheit an
Korper, Geist und Seele zu erhalten.

Menschen, die an Burnout leiden, haben meistens uber langere
Zeit ihre eigenen Bedurfnisse und Gefuhle zu sehr
zuruckgestellt und die Grenzen der eigenen Krafte dauerhaft
Uberschritten. Oftmals ist ihnen auch die Wahrnehmung fur die
eigenen Bedurfnisse und Grenzen verloren gegangen. Eine
ausreichende Selbstfursorge zuruckzugewinnen, gehort daher
zur Behandlung des Burnout. Genauso kann umgekehrt eine
gute Selbstfursorge vor dem erneuten Ausbrennen schutzen.
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Ein Stressmodell auf personaler
Ebene
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Das infernalische Quartett

B.9 Das infernalische Quartett der Stressentstehung

¢
r
Un-Achtsamkeit

Ich ubergehe die fruhen
Anzeichen von Stress und
kann mir keine kurzfristige
Erleichterung verschaffen.

Un-Denkbarkeit

Ich neige dazu, Belastungen
durch meine Art, sie zu
bewerten, noch belastender
zu empfinden und habe
Erwartungen, die mich unter
Druck setzen.

)
7
Un-Maéglichkeit

Mir fehlen praktische

Moglichkeiten, die Belastung
zu reduzieren, auszuschalten

oder sie zu meiden.

TS N\

Belastung

> Bewaltigung

s

.

Es fallt mir schwer, far
einen erholsamen Ausgleich
nach Belastungen zu sorgen.

Mir fehlen Orte, an denen
ich neue Krafte schopfen
kann.

Missempfinden

Hillert et al.: Lehrergesundheit. © Schattaver GmbH 2012
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Das infernalische Quartett: Ereignisse

B.9 Das infernalische Quartett der Stressentstehung

¢
r L ]
)
e 7
Un-Achtsamkeit Un-Denkbarkeit Un-Méglichkeit | UnErholung |
Ich ubergehe die fruhen Ich neige dazu, Belastungen Mir fehlen praktische Es fallt mir schwer, far
Anzeichen von Stress und durch meine Art, sie zu Moglichkeiten, die Belastung einen erholsamen Ausgleich
kann mir keine kurzfristige bewerten, noch belastender zu reduzieren, auszuschalten nach Belastungen zu sorgen.
Erleichterung verschaffen. zu empfinden und habe oder sie zu meiden. Mir fehlen Orte, an denen
Erwartungen, die mich unter ich neue Krafte schopfen
Druck setzen. kann.

TS N\

Belastung

> Bewaltigung

s

Missempfinden

Hillert et al.: Lehrergesundheit. © Schattaver GmbH 2012
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Das infernalische Quartett; Un-Achtsamkeit

a

Un-Denkbarkeit Un-Maglichkeit

B.9 Das infernalische Quartett der Stressentstehung

Ich ubergehe die fruhen Ich neige dazu, Belastungen Mir fehlen praktische Es fallt mir schwer, far

Anzeichen von Stress und durch meine Art, sie zu Moglichkeiten, die Belastung einen erholsamen Ausgleich

kann mir keine kurzfristige bewerten, noch belastender zu reduzieren, auszuschalten nach Belastungen zu sorgen.
zu empfinden und habe oder sie zu meiden. Mir fehlen Orte, an denen
Erwartungen, die mich unter ich neue Krafte schopfen
Druck setzen. kann.

S~ X A

> Bewaltigung

Belastung

Missempfinden

Hillert et al.: Lehrergesundheit. © Schattauer GmbH 2012
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Achtsamkeit

Aufmerksam sein
auf den gegenwartigen Moment,
absichtsvoll und
ohne zu bewerten. (Kabat-Zinn)

- Leben nicht auf Auto-Pilot

- Meditation

- Achtsamkeit im Alltag

- Achtsamkeit in belastenden Situationen (Dissoziation)
- Z.B. Ubung 3-Minuten-Atemraum
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Das infernalische Quartett: Un-Denkbarkeit

. -

B.9 Das infernalische Quartett der Stressentstehung

’

r

S—

)
7
Un-Méglichkeit

Ich ubergehe die fruhen Ich neige dazu, Belastungen Mir fehlen praktische Es fallt mir schwer, far
Anzeichen von Stress und durch meine Art, sie zu Moglichkeiten, die Belastung einen erholsamen Ausgleich
kann mir keine kurzfristige bewerten, noch belastender zu reduzieren, auszuschalften nach Belastungen zu sorgen.
Erleichterung verschaffen. zu empfinden und habe oder sie zu meiden. Mir fehlen Orte, an denen

Un-Denkbarkeit

Un-Achtsamkeit

Erwartungen, die mich unter ich neue Krafte schopfen
Druck setzen. kann.

> Bewaltigung

Belastung

Missempfinden

Hillert et al.: Lehrergesundheit. © Schattauer GmbH 2012
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Un-Denkbarkeit: Bewertung von Situation,
Ressourcen und Selbst

- Bewertung der Situation

- Bewertung der Ressourcen

- Bewertung des Selbst
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Das infernalische Quartett: Un-Moglichkeit

B.9 Das infernalische Quartett der Stressentstehung

’

r

—

Un-Achtsamkeit

Un-Méglichkeit Un-Erholung

Un-Denkbarkeit

Ich ubergehe die frahen Ich neige dazu, Belastungen Mir fehlen praktische ,
Anzeichen von Stress und durch meine Art, sie zu Moglichkeiten, die Belastung oinen erholsamen Ausgleich
kann mir keine kurzfristige bewerten, noch belastender zu reduzieren, auszuschalten ach Belastungen zu sorgen.

Erleichterung verschaffen. zu empfinden und habe
Erwartungen, die mich unter
Druck setzen.

> Bewadltigung

oder sie zu meiden. Mir fehlen Orte, an denen

N,

Belastung Missempfinden

Hillert et al.: Lehrergesundheit. © Schattauer GmbH 2012
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Das infernalische Quartett: Un-Erholung

B.9 Das infernalische Quartett der Stressentstehung

: s
r - - % ’ =¥
)
= f ' NN
Un-Achtsamkeit Un-Denkbarkeit Un-Méglichkeit Un-Erholung
Ich ubergehe die fruhen Ich neige dazu, Belastungen Mir fehlen praktische Es fallt mir schwer, far
Anzeichen von Stress und durch meine Art, sie zu Moglichkeiten, die Belastung einen erholsamen Ausgleich
kann mir keine kurzfristige bewerten, noch belastender zu reduzieren, auszuschalften nach Belastungen zu sorgen.
Erleichterung verschaffen. zu empfinden und habe oder sie zu meiden. Mir fehlen Orte, an denen
Erwartungen, die mich unter ich neue Krafte schopfen
Druck setzen. kann.

> Bewaltigung

Belastung

Missempfinden

Hillert et al.: Lehrergesundheit. © Schattauer GmbH 2012
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Die Bedeutung von Erholung

* Erholung hat im Alltag vieler Menschen eine grol3e
Bedeutung
— Arbeitspausen

— Feierabend
— Wochenende

— Urlaub
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Die Bedeutung von Ferien
Beispiel: Studie Lehrer

* 131 Lehrer/innen
* 2 Wochen Ferien
* Fragen zu Erschopfung und Arbeitsengagement
* Vier Zeitpunkte
— Vor den Ferien
— Gleich nach den Ferien
— Zwei Wochen nach den Ferien
— Vier Wochen nach den Ferien

Kihnel & Sonnentag, 2011
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Ferienstudie Lehrer

Entwicklung von Erschépfung und Arbeitsengagement

4 -
===Erschopfung

. /\Arbeitsengagement

3 —
2,5 -
2 —

1,5 -

1 T T T ]
Davor Danach Danach (2 Wo) Danach (4 Wo)
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Taglicher Anstrengungs-Erholungszyklus

24-Stunden-Monitoring von psychophysiologischen
Parametern (autonom-vegetatives und cerebrales
Erregungsniveau)

Mangelnder oder fehlender Ruckstellungseffekt

Mentale Prozesse (Gedankenkreisen, nicht
abschalten konnen, Unruhe, Versagensangste,
Schlaflosigkeit nach Arbeit und uber Wochenende
unterstutzen und verscharfen diesen Zyklus)
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Was sagt die Erholungswissenschaft?

Rhythmisierung von Arbeit und Erholung

Erholung im Urlaub
Erholung am Wochenende

am Feierabend
Wahrend der taglichen Arbeitszeit / Pausen

Spillover- / Kompensationshypothese

Work-life Balance:

verarmter versus reicher Tatigkeitshaushalt

Doppelbelastung

zwei Arbeitsplatze: Die Grenztheorie (Grenzen,
Ubergange, Verstandnis der SL fir die andern
| ebensbereiche)
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Phasen der Erholung

Phasen der Erholung

Arbeitswelt Erholungswelt Arbeitswelt

Regeneration e

Anregungen —

!

-

Hillert et al.: Lehrergesundheit. © Schattauver GmbH 2012
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