Gesundheit der pddagogischen Fach- und Lehrkrafte

Gesundheit der padagogischen Fach- und Lehrkrifte Strategien

und
Verhaltenssicherung

1. Strategien
Personliche Strategien (vgl. Schaarschmidt, 2005; STEGE-Studie, 2012)

Selbstiiberforderung vermeiden
« ,Nein sagen lernen®; Veranderungen der individuellen Arbeitsorganisation und des Zeitmanagements,
Koordinierung und Ausbalancierung von beruflichen Anforderungen und Freizeitaktivitaten, realistische

Definition des Arbeitsauftrages

Einseitige Betonung von Arbeit
+ Relativierung des Stellenwerts von Arbeit gegentiber anderen Lebensbereichen — Es gibt neben der Arbeit

auch andere lohnenswerte Ziele im personlichen Leben!

Unzufriedenheit, Unausgeglichenheit
« Stressbewaltigungstraining (progressive Muskelentspannung, Yoga, sportliche Betatigung, Pflege und

Erweiterung sozialer Kontakte, etc.)

Eingeschriankte Probleml6sefahigkeit
Uberprifung immer wiederkehrender Konflikte und stressauslésender Situationen, Uberarbeitung von

Handlungsalternativen, Reaktivierung von Ressourcen

Resignation
« Coaching (ggfs. Einzel- oder Gruppencoaching), Starkung von Selbstbewusstsein und Selbstsicherheit, neue

Zielsetzung und Sinnfindung

Umgang mit Restriktionen (vgl. Schmidt, 2007)
+ Damit Erfolgserleben / Erleben eigener Kompetenz aufgebaut werden kann, muss man sich an Zielen

orientieren, fiir die man selbst etwas tun kann = Fokus auf Gestaltungsfahigkeit

Soziale Ressourcen in der Institution
Geregelter fachlicher Austausch / kollegiale Beratung
+ Kultur der Anerkennung — Ressourcenorientiertes Teamklima schaffen
. ,Seufzerecke etablieren (Prinzip: Platzzuweisung von Problemen)
Erholungsrituale in Teambesprechungen einbauen

+ Teamtage mit Schwerpunkt Gesundheit — ,Gesundheitswachter / Gesundheitswachterin® festlegen
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Gesundheit der padagogischen Fach- und Lehrkrifte Arbeitsblatt 11:

Strategien und
Verhaltenssicherung

Moglichkeiten der Umgebungsverdanderung
+ Geregelte Pause, geregelte Krankheitsvertretung
+ Gut strukturierter Tagesablauf, Gestaltung von Mikroiibergangen
Bewusste Schwerpunkte setzen (bei der Auswahl und Anzahl an Projekten)
« Erzieherinnen und Erzieher erhalten hinreichende Schulung und Méglichkeiten zum Zeitmanagement,

Entspannungstechniken usw.

(Weitere Informationen im Abschlussbericht zur STEGE-Studie: https://www.unfallkasse-nrw.de/fileadmin/ser-
ver/download/PDF_2013/studie_stege.pdf [Zugriff am 22.06.2018])

2. Verhaltenssicherung

Wenn-Dann-Pline (Gollwitzer, 1993, 1999)

= effektive, empirisch abgesicherte Strategie zur Selbstregulation

« Vorweggehende Verkniipfung einer kritischen Situation mit einem gewiinschten, zielférderlichen Verhalten
+ Beispiel: Wenn ich in eine ,,Abrenzungsfalle / Ja-Sage-Falle” gerate, dann sage ich:,Ich muss das erst

uberlegen.”

Priming
+ Erinnerungshilfen, die mit dem Ziel in Verbindungen stehen, in den Alltag integrieren
« Beispiele: passende Figur am Schliisselbund, (Handy-)Bildschirmschoner, Schmucksttick, Kleidungsstiick,

Stricker am Spiegel, etc.

Embodiment
Korperhaltung erarbeiten, die dem eigenen Ziel entspricht
+ Korperhaltung als Selbstmanagement-Technik

+ Stimmungen sind wenig kontrollierbar, aber dafiir Krperhaltungen
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Geschichte ,,Hector und die
- Entdeckung der Zeit“ von Lelord

Gesundheit der padagogischen Fachkrafte und Lehrkrafte

Gesundheit der padagogischen Fachkrafte und Lehrkrafte

Hector ist gewissenhaft

Hector stellte fest, daB beinahe alle Leute, die in seine Sprech-
stunde kamen, von zweierlei Sorgen geplagt wurden. Die einen
hatten Angst vor der zu rasch verrinnenden Zeit, und dies ist
eine ziemlich lastige Angst, denn gegen die Schnelligkeit der
Zeit kdnnen wir nicht groff was ausrichten. Es ist ein bifichen,
als wenn wir auf einem galoppierenden Pferd sdfien, das nicht
auf unsere Kommandos hort. (Genau das war Hector schon
einmal passiert, und es hatte thm machtig Angst eingejagt.)
Andere Leute wiederum fanden, daR die Zeit zu langsam da-
hintropfelte, und fiir sie war es, als safien sie auf einem Esel, der
einfach nicht lostraben wollte. Man muff dazu anmerken, daf8
es vor allem die jungen Leute waren, die Hector so etwas sag-
ten, oder auch Leute, die sich sehr ungliicklich fiihlten und bes-
sere Zeiten herbeisehnten, und wihrenddessen schien ihnen
jeder Tag Wochen zu dauern.

Hector dachte, daR er den von der Zeit geplagten Leuten viel-
leicht helfen konnte, indem er ihnen kleine Ubungen vorschlug,
mit denen sie zum Nachdenken angeregt wurden.

Hector griff nach seinem Notizbiichlein. Er dachte an Fer-
nand und schrieb:

Zeit-Etiide Nr. 1: Berechnen Sie Ihre Lebensfrist in Hundeleben,

Dies war vielleicht eine gute Ubung, wenn man sich klar-
machen wollte, da man mit den Dingen, die man gerne ma-
chen wiirde, nicht zu lange warten soll. Andererseits konnte sie
einem noch grofere Angst einjagen vor der verstreichenden
Zeit und besonders vor der Frist, die einem selbst blieb. War es
wirklich eine so gute I:rbung? Hector erinnerte sich, einst in der

Schule gelernt zu haben, daf gewisse Philosophen ein Leben
fiir gut hielten, in dem man sich tagtaglich vor Augen fithrte,
dakb es einmal zu Ende sein wiirde. Es hatte sogar einen gege-
ben, der jeden Abend zum Schlafengehen Musik erklingen und
Sénger an sein Bell treten lieE, die ihm vorsangen »Fr hat ge-
lebt!«, ganz als wire es jedesmal sein Begriibnis. Aber Hector
wuflte ja, da manche Leute ein biichen verriickt waren, selbst
unter den Philosophen (ja selbst unter den Psychiatern, aber er-
zihlen Sie das nicht weiter).

Hector dachte an Petit Hector.

Zeit-Cliide Nr. 2: Listen Sie alles auf, was Sie sich als Kind zu tun
und zu werden vorgenommen hatien, wenn Sie erst einmal erwachsen
sein wiirden.

Auch diese Ubung konnte einem dabei helfen, sich mit dem
zu beeilen, wozu man Lust verspiirte. Sie konnte einen jedoch
auch entmutigen, indem man sich nimlich sagte, da3 es so-
wieso schon zu spiit war. Gern hitte Hector eine Ubung gefun-
den, die unter allen Umstinden funktionierte.

Er dachte an Sabine.

Zeit-Etiide Nr. 3: Messen Sie an einem bestimmten Tag die Zeit, die
Sie fiir sich selbst haben. Schlafen zihlt nicht mit (aufler wenn Sie es
im Bilro tun).

Es war wiederum schwer vorauszusehen, was diese Ubung
brachte.

Manche Leute wiirden dabei merken, daR sie nicht eine ein-
zige Minute fiar sich selbst hatten, sondern ihre ganze Zeit fiir
andere Menschen hergaben — er muBlte an Sabine denken -,
manche Leute hingegen wiirden sich bewufit werden, daf? sie
nichts anderes zu tun hatten, als sich zu amiisieren oder an
sich selbst zu denken. Aber Hector hatte schon herausgefun-
den, daB diese Leute davon nicht immer gliicklich wurden und
einige sich sogar umbringen wollten!

Als Hector die drei Ubungen beisammen hatte, spiirte er
deutlich, daf seine Liste noch ein wenig kurz war. Wenn er den

,Leute, die in seine Sprechstunde kamen, weiter gut zuhdrte, konnte ihn das vielleicht auf neue Ideen bringen ...

Und falls das nicht geniigte? Nun, dartiber konnte man auch spdter noch nachdenken.

Lelord, F. (2008). Hector und die Entdeckung der Zeit. Piper Verlag
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Gesundheit der padagogischen Fachkrifte und Lehrkrifte Gesundheit ist...

Gesundheit ist ... ja nein

... schwer erkennbar, da sie sich im Gegensatz zur Krankheit nicht bemerkbar macht.
..wenn man mit dem Leben zufrieden ist.

... das hochste Gut des Menschen.

..wenn man in der Lage ist, bestimmte Aufgaben zu erfiillen.

..wenn man ein positives Korpergefiihl hat.

...ein dynamisches Gleichgewicht zwischen sich und der Umwelt.

... fast ein sozialer Druck, d.h. eine Pflicht, sich fit zu halten.

... das Freisein von Beschwerden.

..wenn man arbeiten und etwas leisten kann.

... eine gottliche Fligung, eines Gottes.

... das Fehlen korperlicher Symptome.

... Selbstverwirklichung.

... die Abwesenheit von Belastungen.

... Freude, Gluck und Lebenszufriedenheit.

... nicht zu trennen vom subjektiven Empfinden personlichen Gesundseins.

... etwas, flr das jeder selbst verantwortlich ist.

... die Abwesenheit von Krankheit.

... psychisches Wohlbefinden.

... kein gleich bleibender Zustand, sondern ein Prozess/ eine permanente Veranderung.

... eine bestimmte Befindlichkeit.

... etwas, das man so lange als selbstverstandlich empfindet, wie man keine
Beeintrachtigung feststellen kann.

... teuer, da ihre Erhaltung und Wiederherstellung hohe 6ffentliche und private Kosten
verursachen kann.

... fit zu sein.

Quelle: Gesang u. Krause 2005, S. 8

Entnommen aus: Krause, C. & Mayer, C.-H. (2012). Gesundheitsressourcen erkennen und férdern.

Gottingen: Vandenhoeck & Ruprecht. P )
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Gesundheit der padagogischen Fachkrifte und Lehrkrifte Schatzkiste

0000

OO0 00

RO

©00O0O0

o 0 00

PN

Praventions
1 Netzwerk
Ortenaukreis



Gesundheit der padagogischen Fachkrafte und Lehrkrafte
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Zeitkuchen

Wirklichkeit

So viel Zeit verbringe ich...

)
2)
3)
4)
5)
6)
7)

(
(
(
(
(
(
(
(8)

... im Einzelkontakt mit einem Kind

.. mit Kleingruppen/-projektarbeit

... mit organisatorischen Tatigkeiten

... mit Dokumentation und Beobachtung

... mit der Zusammenarbeit mit Eltern

... mit Austausch im Team/Kollegium/Besprechungen
... mit sonstigen Aktivitaten (wie z.B. Tests)

... mit Ruhezeiten/Pause

© Zentrum fiir Kinder- und Jugendforschung (ZfKJ) 2012

Wunsch

Zeitkuchen
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Gesundheit der padagogischen Fachkrafte und Lehrkrafte

Gesundheit der pidagogischen Fachkrifte und Lehrkrifte Meine Starken —
Meine Schwachen

Entnommen aus: Krause, C. & Mayer, C.-H. (2012). Gesundheitsressourcen erkennen und férdern. Gottingen: Vandenhoeck & Ruprecht.
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Gesundheit der padagogischen Fachkrafte und Lehrkrafte

Gesundheit der padagogischen Fachkrifte und Lehrkrifte »Mein Team* — Du bist...

Name Starken Was mir an dir gefallt

Entnommen aus: Krause, C. & Mayer, C.-H. (2012). Gesundheitsressourcen erkennen und fordern.

Gottingen: Vandenhoeck & Ruprecht. P )

Praventions
1 Netzwerk
Ortenaukreis



slaJyneualdQ
yJamzaeN
suoljuanedd

“uabunyal-biry pun 1abpaj-pry anf ysngpupH Uaypunsabuauuliayaizii (600¢) (‘8Si1H) ZINYISIaYdNEIGISA PUN SI|BIZOS INY WNLIISIUIWISIER]S SIUISISLIES :SNE UWWOUIUT

8sned «

8119g siapue :|2syoa)) « usbamaqg
-Bam jdoy won siuy seyul YT -
usyeiz Jdoy| Wnz siuy sequl| Iy «

suleg

8)18S BIBPUE (|BSLUIBAN
— HOMUNZ BN INZ YT « usjyol
-JNE < UBWIE J81} [BW OL-G < JW
Web jdoy ‘usyaup syuI| YoBU vy
+« USJYouyne s|NES[ECUIA) « Usgo
YoBU ajasuauu] i apueH «
‘(yosies) uszus Wi Zusysiq

s|nes[acuIm

uaqo yoeu

USUog|) USULIPUBH « usyues
BULIY Yy « 1g8l|) wely « ueqo
yoeu ¥allg « 18)jejab usqie|g ep
-UBH « U8go LoBU BLLY Y «
18)eleb yoneg Wep JoA BPUBH «

usjun

UoBU UBUIBLUSULIPUBH « ushues
BLULIY Yy « 1g8ll Waly « LIoA
YorUHoIIg < 18)fejeb usqie|q ep
-UBH < USCO YoBU BLLIY VT «
J8ljeseb yoneg Wap JoA SpuURH «

uRynyos

Bunjeysieqes =
usbe)|
JoIS8D) JNE pun ueqied epuEH = uejZies 1SsNMaq Juyes JUYIs
uebuis-NO epuT We = uzpel wesbue pun usyugyos ueneupen
uesse| uaysb pun usLIWoY Wely = -IBA USMONY WP JajUL Sy « -y Japo
Bunjeysieqss =
uabe|
JYaIsen) JNe pun ueqel epUEH =
usBuIS-NO BPUT WE = WEH WY « uoiENpaly
ussse| uslsb pun usLIWwoy Waly = 05YY «— -WVH-05
quoyisnug usp
“} eysis Bunjielspunug spug we « | Joa Bunieysisgsn Ul SpUBH WY '8
usgay Jdoy uep sagn
posnsab woa yoeu swiy iy3 L
usBamaq sgn4
Burmuyaiy w apugH usibsjab
-UBLULIESNZ UBYoRJUBENEpUEH
usp ue alp ‘uaBamaq iadioy
Bunuaty u) ULy ‘Usysip Jep
-UBUIBNZ UBLIB|UBLLIDUBH 1YY 9
USHORIISSNE LIOA YIBU
ULy ‘USNBYIS UsyoB|USuL
-PUEH 8IP U} 'USUJY SPURH v 'S
uspleH usiyny qoyisnig usp
UBP UBLISIMZ ¥anid Jeiuslel « | Jon Bunyeysieqen Ul epueH :3v b
uspugH uabejuewwesnz jdoy
UBP UBUISIMZ ¥oni(] Jejysie] « usp Jeqn usyoejusulIpuey ‘g
pun usiyny jdoy usp
1eqn poessed yaiyes ewly v g
el wey < |BIlEesed pun yiesgquoy egnd "k
8 L 9 ] b4 e T
jeqeb
-uauuog seulap
sAneynye}

jUSSSE| UBgal) Waly «

SJIW INZ iy «
Usy8Ip SIYDBL/SHUI YOBU Y «

UBJUIY YOBU Ty « UIOA YOBU Iy «

wIUBILYIY
Jsjuuedsjus SjEH usp jsam ng®

uasiE/uslsIp jdoy «

ISJYD8Y/EHUI| YoBEU

wesbue| seydoy sap BunBemveg «
TUSJLIL/LLIOA YIEU

wesue| seydoy sap BunBamveg «

uayoep/jdoy

usseissew ‘ueba| Jyoisen)
INE ‘UeqIeJ BPUEH BPUT WE =
Bunpyoeqoequely
ujey
-UBYOSIBqQ USP JNE USgo YoBU
aj@suauu| Jop Jw usbel| epugH =

»i9198g pun Jad
-ig)| usyosimz payBapulg sep ‘Yay
-jssnmeq Jnz 40| Sep |51 wepy seg”

(WeH) sne swE Yo = vy —
(og) ute sune yo! " y3 «

UONEIJUIZUOH WY

|yn3s uap iny ayrase8op

asioMuIy

9)4e.4YaT pun ayenjyde4 uaydsidodeped Jap Haypunssan

ayenjayai pun ayenjyde4 uaydsidoSeped 1ap 312ypunsan




Gesundheit, Gesundheitsférderung und Pravention

Gesundheit, Gesundheitsférderung und Privention Murmelgeschichte

»Murmelgeschichte“ oder ,Wie man sein Gliick zdhlen kann“

Dies ist die Geschichte von einem Grafen, der sehr, sehr alt wurde, weil er ein LebensgenieRer war. Er verliel3 nie-
mals das Haus, ohne zuvor eine Handvoll Murmeln einzustecken. Er tat dies nicht etwa, um mit den Murmeln zu
spielen. Nein, er nahm sie mit, um so die schdnen Momente des Tages bewusster wahrnehmen und sie besser

zahlen zu konnen.

Jede positive Kleinigkeit, die er tagsuiber erlebte, z.B. einen netten Plausch auf der StraRe, das Lachen eines Men-
schen, ein kostliches Mahl, einen schattigen Platz in der Mittagshitze, einen Regenbogen am Himmel, fiir alles was

seine Sinne erfreute und ihm wohl taten, lie8 er eine Murmel von der rechten in die linke Hosentasche wandern.

Manchmal waren es gleich zwei oder drei. Abends saf8 er dann zu Hause und zahlte die Murmeln aus der linken
Hosentasche und erinnerte sich an den Gliicksmoment, fiir den die Murmel die Hosentasche gewechselt hatte. Er

zelebrierte diese Minuten.

So fuihrte er sich vor Augen, wie viel Schones ihm an diesem Tag widerfahren war und freute sich. Und sogar an

einem Abend, an dem er blof3 eine Murmel zahlte, war der Tag gelungen. Es hatte sich zu leben gelohnt.

(Autor/in unbekannt)

Entnommen aus: Krause, C. & Mayer, C.-H. (2012). Gesundheitsressourcen erkennen und férdern.

Gottingen: Vandenhoeck & Ruprecht.
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