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Zusammenfassung

Die Handlungsfelder von Lehrpersonen sind vielfältig und komplex und beinhalten neben

einer fundierten Unterrichtsplanung, die Auswahl lehrplanbezogener Inhalte und Metho-

den, die Kommunikation mit den Eltern sowie zusätzliche Aufgaben im Schulbetrieb.

Infolge dieser Anforderungen können eigene Bedürfnisse wie Regeneration und Entspan-

nung aus dem Blickfeld geraten. Vor diesem Hintergrund widmet sich die vorliegende

Arbeit dem Thema Gesundheit im Lehrberuf und untersucht nachhaltige Strategien zur

Gesundheitsförderung aus Sicht von Lehrpersonen der Sekundarstufe. Ziel der Arbeit ist

es, herauszuarbeiten, wie Gesundheit im Lehrberuf aus der Perspektive der Lehrpersonen

gefördert werden kann. Gleichzeitig soll der aktuelle wissenschaftliche Kenntnisstand zum

Gesundheitszustand von Lehrkräften zusammengefasst werden. Die empirische Datener-

hebung erfolgte mittels schriftlicher, halb o�ener problemzentrierter Interviews mit Lehr-

personen der Sekundarstufe aus den Fächern Haushaltsökonomie und Ernährung und einer

Sprache. Die Daten wurden mithilfe einer QDA-Software aufbereitet und nach der quali-

tativen Inhaltsanalyse nach Kuckartz und Rädiker (2024) codiert, ausgewertet und analy-

siert sowie anschlieÿend in Beziehung mit den Ergebnissen der Literaturrecherche gesetzt.

Die Ergebnisse der Arbeit verdeutlichen, dass die individuelle Bewertung von Anforderun-

gen entscheidend dafür ist, ob Situationen als belastend erlebt werden. Auÿerdem wirken

sich Faktoren wie gesellschaftliche Rahmenbedingungen, Zeitdruck, mangelnde Erholung

sowie fachspezi�sche Anforderungen auf die Gesundheit der Lehrpersonen aus. In den

Interviews wurden besonders administrative Tätigkeiten, verhaltensau�ällige Schülerin-

nen und Schüler, die Zusammenarbeit mit den Eltern, fehlende Pausen sowie ungünstige

räumliche Bedingungen als zentrale Belastungsquellen genannt. Als gesundheitsförderli-

che Strategien identi�zierten die befragten Lehrpersonen unter anderem Zeitmanagement,

vorausschauende Planung, eine positive Grundhaltung, Distanzierungsfähigkeit, das be-

wusste Einplanen von Pausen und Erholung, Bewegung, Atemtechniken sowie soziale

Unterstützung. Die Ergebnisse zeigen insgesamt, dass nachhaltige Gesundheitsförderung

im Lehrberuf eine Balance zwischen Belastungen und verfügbaren Ressourcen erfordert

und auf mehreren Ebenen ansetzt.



Schlüsselwörter: Gesundheit - Schule - Lehrpersonen - Belastungen - Stress - Stress-

bewältigung - Entspannung - Langfristige Gesundheit



Abstract

Teachers' areas of responsibility are diverse and complex and include, in addition to

thorough lesson planning, the selection of curriculum-related content and methods, com-

munication with parents, and additional tasks related to school operations. As a result of

these demands, their own needs, such as regeneration and relaxation, can be overlooked.

Against this background, this paper addresses the topic of health in the teaching pro-

fession and examines sustainable strategies for health promotion from the perspective of

secondary school teachers. The aim of the paper is to identify ways in which health can be

promoted in the teaching profession from the perspective of teachers. At the same time, it

aims to summarize the current state of scienti�c knowledge on the health status of teach-

ers. Empirical data was collected using written, semi-open, problem-centered interviews

with secondary school teachers of home economics, nutrition, and a language. The data

was processed using QDA software and coded, evaluated, and analyzed according to the

qualitative content analysis method described in Kuckartz and Rädiker (2024), and then

correlated with the results of the literature review. The results of the study show that how

people see their demands is a big deal in whether they feel stressed out. Also, stu� like

social conditions, time pressure, not getting enough rest, and subject-speci�c demands

a�ect teachers' health. In the interviews, administrative tasks, students with behavioral

problems, cooperation with parents, lack of breaks, and unfavorable spatial conditions

were cited as key sources of stress. The teachers surveyed identi�ed health-promoting

strategies such as time management, forward planning, a positive attitude, the ability to

distance oneself, consciously scheduling breaks and rest periods, exercise, breathing tech-

niques, and social support. Overall, the results show that sustainable health promotion in

the teaching profession requires a balance between stressors and available resources and

must be addressed on several levels.

Keywords: health - school - teachers - mental load - stress - stress management -

relaxation - long-term health
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Kapitel 1

Einleitung

Der Lehrberuf weist motivierende und belastende Facetten im beru�ichen Alltag auf:

Erfüllung und hohe Berufszufriedenheit auf der einen Seite, Herausforderungen und Be-

lastungen auf der anderen Seite. Im Laufe der letzten Jahre ist das Thema der Gesund-

heit von Lehrpersonen immer weiter in den Fokus gerückt, speziell nach der COVID-

19-Pandemie wurde deutlich, wie sehr Lehrpersonen in ihrem tagtäglichen Berufsalltag

diverse Belastungen zu bewältigen haben.

Aktuelle Zahlen, beispielsweise die �Austrian Teacher and Principal Health Study� aus

dem Jahr 2024, liefern alarmierende Ergebnisse über den aktuellen Stand der Gesundheit

der Lehrkräfte in Österreich. Man spricht davon, dass etwa die Hälfte der Lehrpersonen

kurz vor dem Burnout stehe, die Zahlen sprechen hier eindeutig für Handlungsbedarf

(Egger, 2024). Da die Zukunftsfähigkeit einer Gesellschaft eng mit der Qualität ihres

Bildungssystems verknüpft ist, kommt der Förderung der Gesundheit der Lehrkräfte eine

Schlüsselrolle zu (Krause & Dorsemagen, 2011).

1.1 Problemaufriss

Die körperliche als auch mentale Gesundheit einer Lehrperson ist ein determinierender

Faktor für gelingenden Unterricht und langjährige Berufszufriedenheit, denn wer ausge-

glichen und entspannt in den Beruf hineingeht hat nicht nur ein niedrigeres Stresslevel,

sondern auch ein gesünderes Leben in allen Bereichen. Nach der im Jahr 2022 durchge-

führten Studie mit dem Titel �Austrian Teacher and Principal Health Study� (ATPHS)

wurde klar, wie es um den aktuellen Gesundheitszustand der Lehrpersonen und Schullei-
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tungen in Österreich steht. Diese Studie bildet eine wichtige aktuelle Grundlage, welche

mit fast 4400 teilgenommenen Pädagoginnen und Pädagogen und über 700 Schulleitungen

essentielle Zahlen und Fakten für die Situation in Österreichs Schulen liefert. Laut der

ATPHS �ndet es beispielsweise jede sechste Lehrperson unwahrscheinlich, den Beruf bis

zur Pension durchführen zu können und über die Hälfte aller teilnehmenden Personen

fühlt sich emotional erschöpft oder weist ein erhöhtes Burnout-Risiko auf. Weiters seien

besonders jüngere Lehrpersonen eher erschöpft oder Burnout gefährdet als ältere (Lillich

et al., 2023).

Zwei von der Pädagogischen Hochschule Oberösterreich publizierte Arbeiten sind be-

züglich aktueller österreichischer Daten hier auch noch erwähnenswert. Einerseits die

Publikation �Gesundsein und Gesundbleiben im Alltag� und die neuere Publikation �Ge-

sundheitskompetenz in der Schule�, welche auf die ATPHS aus dem Jahr 2022 Bezug

nimmt. Es wird aufgezeigt, welche Unterstützung für Lehrpersonen es schon gibt und

wo noch Handlungsbedarf besteht. Laut Fraundorfer (2021) ist besonders die psychische

Resilienz der Lehrkräfte ein entscheidender Faktor für gute Unterrichtsqualität, ebenso

eine mögliche Beziehungsorientierung der Lehrkräfte zu ihren Schülerinnen und Schülern.

Die individuelle Gesundheitskompetenz einer jeden einzelnen Lehrperson kann zur Mi-

nimierung möglicher Belastungen beitragen und Fort- und Weiterbildungen im Bereich

Gesundheitsförderung sind nicht nur gewünscht, sondern auch notwendig um eine steigen-

de Zahl an Frühpensionierungen, Teilzeit-Wünschen oder Berufsausstiegen zu verhindern.

Ein im Jahr 2022 publizierter Artikel aus dem deutschsprachigen Raum beschäftigt

sich mit verschiedenen möglichen Belastungs- und Resilienzfaktoren und es werden ver-

schiedene Möglichkeiten zur Förderung der Gesundheit besprochen. Laut diesem Artikel

scheinen Lehrpersonen öfter als andere erwerbstätige Menschen von Überlastungsfolgen

wie beispielsweise Kopfschmerzen oder Schlafstörungen betro�en zu sein. Die Anzahl der

psychischen und psychosomatischen Erkrankungen sei bei Lehrpersonen ebenfalls höher

als bei anderen Berufsgruppen. Als mögliche Resilienzfaktoren, welche sich positiv auf

die körperliche und mentale Gesundheit auswirken, werden hier die soziale Unterstützung

durch Direktion oder Kollegium genannt oder auch ein positiver Austausch mit Schüle-

rinnen und Schülern (Wesselborg & Bauknecht, 2023).

Die möglichen Belastungen, die im Laufe des täglichen Berufslebens auftauchen kön-

2



nen, betre�en nicht nur die Sozialbeziehungen, also mit Schülerinnen und Schülern, der

Direktion oder den Eltern, sondern können auch durch individuelle Voraussetzungen der

jeweiligen Lehrperson gefördert oder vermindert werden (Baeriswyl et al., 2018).

In einem Artikel der Pädagogischen Rundschau aus dem Jahr 2021 wird das Konzept

der Achtsamkeit als mögliches Handlungswerkzeug für mehr Gesundheitsförderung und

weniger belastungsbezogene Probleme und Folgen diskutiert. Das Konzept der Achtsam-

keit wird in anderen Bereichen seit vielen Jahren erfolgreich verwendet und es konnten

auch schon positive E�ekte auf beispielsweise das Immunsystem gefunden werden. Im

Bereich der Lehrpersonen sind laut dem Artikel aber noch Daten oder Studien zur er-

folgreichen Umsetzung des Achtsamkeitskonzepts im Lehrberuf ausständig (Beuchel &

Cramer, 2021).

Die Handlungsempfehlungen der ATPHS 2022 bieten allgemeine Empfehlungen, je-

doch beziehen sich diese Empfehlungen auf verschiedene Ebenen wie zum Beispiel auf die

strategische Ebene oder auch auf die Ebene der Bildungsdirektionen oder Pädagogischen

Hochschulen. Was bei der ATPHS und bei den Handlungsempfehlungen jedoch nicht

behandelt wird, sind Lösungsansätze aus Sicht der Lehrpersonen selbst. Lösungsansätze,

Strategien und Möglichkeiten, wie Lehrpersonen selbst, aus ihrer eigenen Perspektive,

Belastungen im Berufsalltag vermindern können, Stress abbauen und so ihre eigene Ge-

sundheit fördern können, sind wesentlich (Lillich & Breil, 2024).

In Bezug auf den ATPHS-Ergebnisbericht beschäftigt sich eine von vier Forschungs-

fragen der Studie mit der Frage, welche Punkte zur Gesundheitsförderung sich aus den

Ergebnissen der durchgeführten Studie ableiten lassen. Der Fokus der Studie besteht

aus einer Beschreibung des aktuellen Gesundheitszustandes der österreichischen Pädago-

ginnen und Pädagogen sowie Schulleitungen, auch wenn die letzte Forschungsfrage der

Studie auf zukünftige Gesundheitsförderung gerichtet ist, erkennt man doch einen stär-

keren Bezug zum Ist-Zustand wie zum Soll-Zustand. Stressbewältigungsmethoden und

Copingmechanismen sind zwar auch Thema der Studie, es wird jedoch sehr allgemein ge-

fragt und es werden beispielsweise keine konkreten Stressbewältigungsmethoden, welche

die Lehrpersonen oder Schulleitungen selbst aktiv nutzen, genannt. Durch die von der

Studie vorgegebenen Fragen mit vorgegebenen Antwortmöglichkeiten konnten zwar eine

groÿe Zahl an Personen ausgewertet werden, jedoch wäre in diesem Zusammenhang auch
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eine qualitative Auswertung von groÿem Nutzen und würde noch einen anderen Blick-

winkel auf die Gesundheit von Lehrpersonen aus Sicht der Lehrpersonen erö�nen (Lillich

et al., 2023).

In der oben genannten Publikation der Pädagogischen Hochschule Oberösterreich wer-

den zahlreiche Möglichkeiten der Gesundheitsförderung für Lehrpersonen genannt, sowie

laufende Projekte zum Thema vorgestellt. Expertinnen und Experten in Bezug auf Schu-

le, Gesundheit und Entspannung haben sich in dieser Arbeit zusammengetan (National

Center of Competence für Psychosoziale Gesundheitsförderung, 2021).

Was einzelne praktizierende Lehrpersonen aber selbst regelmäÿig anwenden und was

im Berufsalltag umsetzbar ist, ist nicht Teil der Erhebung und wirft ein Forschungsdesi-

derat auf, welches im Rahmen dieser Masterarbeit aufgegri�en werden soll.

1.2 Zielsetzung

Das Ziel dieser Masterarbeit ist es, mittels Literaturrecherche und qualitativer Forschung

herauszu�nden, wie die Gesundheit von Lehrpersonen aus Sicht der Lehrpersonen nach-

haltig gefördert werden kann, sodass eine langfristige Berufszufriedenheit ermöglicht wird.

Es soll darum gehen aus Sicht von Lehrpersonen qualitativ zu erheben, welche Stressre-

duktionsmethoden und Copingstrategien helfen können, Belastungen im Berufsalltag zu

minimieren und welche Folgen dauerhafte Belastungen und chronischer Stress allgemein

mit sich bringen können. Der mögliche Zusammenhang Gesundheit und Berufszufrie-

denheit soll besonders beleuchtet werden. Die vorliegende Arbeit verfolgt das Ziel, die

aktuelle wissenschaftliche Lage zum Gesundheitszustand von Lehrpersonen zusammen-

zufassen. Dabei wird zunächst der Begri� der Gesundheit de�niert und ein Überblick

über mögliche Ursachen sowie Folgen von übermäÿigen Belastungen im Berufsalltag ge-

geben. Anschlieÿend werden Lösungsansätze vorgestellt, die zu mehr Entspannung und

einer höheren Berufszufriedenheit beitragen können. Ein zentraler Bestandteil der Ar-

beit ist die Durchführung, Analyse und Auswertung von Interviews mit Lehrpersonen

der Sekundarstufe, die sich mit dem Thema Gesundheit im Lehrberuf befassen. Das Ziel

dieser Interviews ist es, einen Einblick von aktuell berufstätigen Lehrpersonen zu bekom-

men und so einen Tiefenblick auf die Thematik Gesundheitsförderung im Lehrberuf zu

4



bekommen. Durch die Befragung verschiedener Lehrpersonen (unterrichtete Fächer: eine

Sprache oder Haushaltsökonomie und Ernährung) soll herausgefunden werden, was diese

in ihrem Alltag vornehmen, um ihre Gesundheit zu fördern und mit mehr Entspannung

und Leichtigkeit durch die Belastungen gehen zu können, die der Beruf mit sich bringen

kann. Auf Basis dieser Erkenntnisse wird schlieÿlich die zentrale Forschungsfrage beant-

wortet: Wie kann die Gesundheit von Lehrpersonen aus Sicht der Lehrpersonen nachhaltig

gefördert werden, sodass Berufszufriedenheit langfristig ermöglicht wird?

Diese zentrale Forschungsfrage wird in folgende Teilforschungsfragen aufgeschlüsselt:

� Welche Unterschiede lassen sich zwischen allgemeinen Belastungsfaktoren im Schul-

setting und fachspezi�schen Belastungsfaktoren erkennen?

� Was emp�nden Lehrpersonen als Belastungen und wie gehen sie damit um?

� Welche Coping-Strategien werden von Lehrpersonen genutzt?

� Welche Entspannungsmethoden werden von den Lehrpersonen im Alltag genutzt?

� Welche Erfordernisse bestehen in der Lehramtsausbildung und Fortbildung aus Sicht

der Befragten um Lehrpersonen noch besser in ihrem Berufsleben unterstützen zu

können?

Es wird erwartet, dass aufgrund der ausführlichen Recherche mit diversen wissen-

schaftlichen Quellen eine Empfehlung für Lehrpersonen ausgesprochen werden kann. Au-

ÿerdem wird sich so erho�t, dass diese Arbeit als eine Unterstützung und Aufklärung für

Lehrpersonen und Lehramtsstudierende dient.

1.3 Vorgehensweise

Um die oben vorgestellten Fragen beantworten zu können, werden diverse Studien und

wissenschaftliche Quellen zur Analyse herangezogen. Darüber hinaus werden halb o�e-

ne problemzentrierte Interviews mit Lehrpersonen der Sekundarstufe aus den Fachberei-

chen Sprache sowie Haushaltsökonomie und Ernährung durchgeführt, welche im Anschluss

qualitativ-inhaltsanalytisch (Kuckartz & Rädiker, 2024) ausgewertet werden. Diese Me-

thode ermöglicht es, gezielt auf individuelle Erfahrungen und Einschätzungen einzugehen,
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während gleichzeitig Raum für neue Erkenntnisse bleibt. Die vorliegende Masterarbeit

folgt einem qualitativen Forschungsdesign, um eine tiefgehende und subjektive Perspek-

tive auf die nachhaltige Gesundheitsförderung von den Lehrpersonen selbst zu erhalten.

Ziel ist es, die Sichtweisen der Lehrkräfte zu erfassen und zu analysieren, um daraus förder-

liche Maÿnahmen für deren Gesundheit und Berufszufriedenheit abzuleiten. Im Rahmen

der Masterarbeit werden die folgenden methodischen Schritte umgesetzt:

1. Eine umfassende, systematische Literatur-Recherche wird durchgeführt.

2. Es wird analysiert, welche aktuellen Erkenntnisse es im Bereich Gesundheit von

Lehrpersonen, Stress und Belastungen im Berufsleben und Lösungsstrategien gibt.

3. Die Datenerhebung für die Arbeit erfolgt dadurch, dass Lehrpersonen zum Thema

anhand von halb o�enen problemzentrierten Interviews befragt werden. Dazu wer-

den die Teilnehmenden nach dem Prinzip der gezielten Stichprobe ausgewählt, um

Lehrkräfte mit verschiedenen Hintergründen und Erfahrungen einbeziehen zu kön-

nen (Patton, 2015). Die Interviews werden schriftlich und leitfadengestützt geführt.

4. Nach der Datenerhebung erfolgt die Datenaufbereitung mithilfe einer QDA-Software

(Qualitativ Data Analysis), in diesem Fall mit der Software MAXQDA 2024. Die ge-

sammelten Informationen werden formatiert, an die aktuell gängige deutsche Recht-

schreibung angepasst und anonymisiert.

5. Um die gewonnenen Daten auszuwerten, werden die gesammelten Informationen

nach der qualitativen Inhaltsanalyse nach Kuckartz und Rädiker (2024) codiert,

ausgewertet und analysiert.

6. Gesammelte Informationen werden gegebenenfalls mit vorhandenen Daten in Bezie-

hung gesetzt und es wird versucht Erkenntnisse daraus zu gewinnen.

7. Es wird aus den gewonnenen Erkenntnissen ein Fazit abgegeben.

1.4 Aufbau der Arbeit

Die Arbeit ist in zwei groÿe Teile gegliedert, einerseits beschäftigt sich die vorliegende

Arbeit mit dem theoretischen Hintergrund zum Thema, andererseits folgt ein empirischer
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Teil, welcher mithilfe der qualitativen Forschung einen genaueren Blick in das Thema

ermöglicht. Im Laufe des theoretischen Teils werden wichtige Punkte in Bezug auf das

Thema Gesundheit im Lehrberuf behandelt. So geht es nach einer ersten theoretischen

Auseinandersetzung mit Gesundheit, Belastungen und deren Folgen über in mögliche

Lösungsstrategien zum Beispiel durch verschiedene Stressreduktionsmethoden, Entspan-

nungsmethoden oder auch das Thema Achtsamkeit und Resilienz. Nach dem theoretischen

Teil wird das forschungsmethodische Vorgehen der vorliegenden Arbeit näher beschrieben

(siehe 3). Darauf folgt in Kapitel 4 die Darstellung der durch die Interviews gewonnenen

Daten und in Kapitel 5 eine Re�exion der gewonnenen Informationen. Der empirische

Teil der Arbeit schlieÿt mit einer kritischen Methodendiskussion und schlieÿlich einem

Fazit inklusive Ausblick ab.
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Kapitel 2

Theoretischer Hintergrund

2.1 Begri�sbestimmungen

Um die vorliegende Arbeit in ihrer Tiefe verstehen zu können, werden im nächsten Teil

wichtige Begri�e diesbezüglich geklärt.

2.1.1 Gesundheit

�Die Suche nach einer allgemein gültigen De�nition von Gesundheit gestaltet

sich in Hinblick auf die ungleichen Lebensbedingungen, unter denen Menschen

leben, oftmals als schwierig.� (Gangl, 2015, S. 2)

Laut Wydra (2023) werden die Begri�e Gesundheit und Krankheit seit vielen Jah-

ren als Gegensätze verwendet, was man anhand der verschiedenen Wortursprünge sehen

kann. Die oft zitierte De�nition der Weltgesundheitsorganisation (WHO) aus dem Jahr

1948, wurde seitdem oft kritisiert, unter anderem wegen der Formulierung des �vollkom-

menen Wohlbe�ndens�, welches als unerreichbar und unrealistisch eingestuft wurde. In

Abgrenzung zur WHO-De�nition versteht A�emann (1979, S. 2099) unter Gesundheit

nicht das völlige Freisein von Krankheit oder ein vollkommenes Wohlbe�nden, sondern

�die Fähigkeit, trotz eines gewissen Maÿes an Mängeln, [...] zu leben, arbeiten, genieÿen

und zufrieden zu sein.�

Je nach De�nition oder Gesundheitskonzept werden verschiedene Aspekte stärker fo-

kussiert, dazu zählen beispielsweise Krankheiten, Schmerzen oder auch Wohlbe�nden.

Wydra (2023) hat versucht ein eigenes Modell für Gesundheit zu erstellen, welches auf
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verschiedenen Ebenen und Dimensionen beruht und verschiedene theoretische Ansätze

berücksichtigt.

Abbildung 2.1: Gesundheitsmodell nach Wydra (2023, S. 8)

Da Gesundheit ein mehrdimensionales Konstrukt ist, wäre es nicht nur mit dem Ge-

gensatz zu Krankheit und Gebrechen darzustellen. Deswegen beinhaltet das Modell ne-

ben Gesundheit und Wohlbe�nden auch andere Aspekte wie Bewegungskompetenz oder

Selbst- und Fremdurteil. Auch die drei Aspekte körperlich, psychisch und sozial �nden

in dem Modell Platz (Wydra, 2023). Auch Fraundorfer (2024) sieht diese Aspekte in der

De�nition des Gesundheitsbegri�es, ein Begri� der bio-psychosozial bestimmt sei. Ge-

nauer gesagt heiÿt das, dass die Gesundheit sowohl von körperlichen als auch psychischen

Aspekten bestimmt wird. Die soziale Eingebundenheit sieht Fraundorfer (2024) als einen

essentiellen Faktor für allgemeine Gesundheit, insbesondere für die mentale Gesundheit.

Weiters haben auch die Lebenszufriedenheit, Leistungsfähigkeit, Selbstverwirklichung

und Sinn�ndung einen Ein�uss auf die Gesundheit (Bengel et al., 2001).

Gesundheit wird als ein dynamischer Prozess verstanden, der fortlaufend aktive An-

passungsleistungen erfordert. In diesem Prozess kann Gesundheit entweder erhalten oder

wiederhergestellt werden. Geprägt ist er durch das ständige Wechselspiel zwischen exter-

nen Anforderungen und individuellen Bewältigungsmechanismen. Dabei ist nicht die Art,

Dauer oder Intensität der Belastung ausschlaggebend, sondern die Fähigkeit der einzelnen

Person, mit diesen Herausforderungen umzugehen (Döring-Seipel, 2013).
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Im Laufe der Zeit vollzog sich ein Wechsel der Perspektive, von einem krankheits-

fokussierten Blick hin zu einem gesundheitsförderlichen Blick. Beein�usst hat diesen

Perspektivenwechsel auch das Konzept der Salutogenese, welche besonders die gesund-

heitserhaltenden Faktoren betont und auf Aaron Antonovsky zurückgeht (Gangl, 2015).

Laut Bengel et al. (2001) kritisierte Antonovsky selbst den Fokus auf Krankheiten

anstatt auf Gesundheit. Im Rahmen des salutogenetischen Modells werden verschiedene

zentrale Konzepte betrachtet, die sowohl mit der Entstehung von Krankheit als auch mit

der Aufrechterhaltung von Gesundheit in Zusammenhang stehen. Dazu zählen das Kohä-

renzgefühl, das Gesundheits-Krankheits-Kontinuum, die Bedeutung von Stressoren und

Spannungszuständen sowie die sogenannten generalisierten Widerstandsressourcen. Der

individuelle Gesundheits- oder Krankheitszustand wird maÿgeblich durch die persönliche

Grundhaltung bzw. Weltanschauung beein�usst. Das Kohärenzgefühl, im Englischen als

Sense of Coherence bezeichnet, beschreibt in diesem Zusammenhang das Ausmaÿ, in dem

eine Person ihre Umwelt als verstehbar, handhabbar und sinnhaft erlebt. Je stärker dieses

Kohärenzgefühl ausgeprägt ist, desto besser ist in der Regel die Fähigkeit der betro�enen

Person, geeignete Ressourcen zu nutzen und somit aktiv zur Erhaltung ihrer Gesundheit

beizutragen (Antonovsky 1979, zitiert nach Bengel et al. (2001)).

Das Gesundheits-Krankheits-Kontinuum beschreibt, dass Gesundheit oder Krankheit

zwei Pole darstellen und es darum geht, wie nahe man dem jeweiligen Pol ist. Antonovsky

zufolge ist es eine grundlegende Aufgabe unseres Körpers, mit den dauerhaften Spannun-

gen umzugehen, die auf ihn einwirken. Scha�t man dies nicht, wird aus der Spannung

Stress und seine möglichen Folgen. Da aber Spannungszustände im alltäglichen Leben

nicht komplett ausgeschlossen werden können, ist das Kohärenzgefühl so ein essentiel-

ler Faktor des salutogenetischen Modells. Menschen mit einem starken Kohärenzgefühl

würden gewisse Spannungen nicht negativ werten, andere Personen mit einem schwachen

Kohärenzgefühl würden sich potentiell bedroht und gestresst fühlen (Bengel et al., 2001;

Rusch, 2019).

2.1.2 Belastung

Die Begri�e Belastung und Beanspruchung werden umgangssprachlich oft synonym ver-

wendet. Belastung beschreibt die äuÿeren Anforderungen, die Stress auslösen können.

Diese Anforderungen werden auch als Stressoren bezeichnet. Eine weitere Folge von Stress
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kann die Beanspruchung sein, was meint, dass die Anforderungen höher als die eigenen

Ressourcen sind (Van Dick & Stegmann, 2013). Weiters sind sowohl Belastungen als auch

Beanspruchungen nicht immer als negativ einzustufen. Eine Belastung kann je nach sub-

jektiver Wahrnehmung auch als positive Herausforderung wahrgenommen werden. Diese

individuelle Bewertung wird mit dem Begri� des �subjektiven Deutungsprozesses� bezeich-

net (Böhm-Kasper & Weishaupt, 2002). Es gibt gewisse Faktoren, welche sich förderlich

auf das Belastungserleben auswirken können, so nennt Rothland (2013) zum Beispiel die

sozialen Beziehungen, welche essentiell sein können, speziell für die Gesundheit von Lehr-

personen.

2.1.3 Stress

Seit langer Zeit werden insbesondere Belastungen über längere Zeit und chronischer Stress

als mögliche Ursache für die Entwicklung bestimmter Krankheiten diskutiert, besonders

beru�iche Belastungen seien eine ernstzunehmende Ursache der Entwicklung von stress-

bedingten Erkrankungen (Döring-Seipel, 2013).

In der Alltagssprache wird �Stress� häu�g mit typischen Symptomen wie Kopfschmer-

zen oder Erschöpfung gleichgesetzt. Diese Symptome stellen jedoch Reaktionen auf Stress

dar und sind nicht mit dem eigentlichen Stressbegri� gleichzusetzen (Van Dick & Steg-

mann, 2013).

�Aus biologischer Sicht bezeichnet der Stressbegri� einen psychophysischen

Zustand, bei dem Abweichungen von der Homöostase vorliegen, die durch die

verfügbaren, routinemäÿigen Reaktionen nicht kompensiert werden können.�

(Kaluza, 2011, S. 15)

Stress ist mehr als nur die bloÿe Reaktion auf einwirkende Stressoren, es geht auch

um die subjektiven Bewältigungsmöglichkeiten und das in Beziehungsetzen mit den sich

präsentierenden Herausforderungen. Die Entstehung von Stress lässt sich auf eine Über-

steigung der eigenen zur Verfügung stehenden Ressourcen zurückführen. Die Wichtigkeit

dieser Ressourcen ist demnach hoch, denn je nachdem wie viele Bewältigungsstrategien

und persönliche Ressourcen eine Person zur Verfügung hat, wirkt sich Stress anders auf

diese aus (Döring-Seipel, 2013).
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Stress kann auÿerdem in zwei verschiedene Arten eingeteilt werden: Auf der einen

Seite be�ndet sich der �Eustress�, auch positiver Stress genannt. Diesen Stress verbindet

man oft eher mit herausfordernden Situationen, die aber bewältigbar erscheinen. Auf der

anderen Seite gibt es den �Disstress�, welcher den negativen Stress beschreibt. Er wird

oft mit Überforderung und Unbewältigbarkeit verbunden (Rusch, 2019).

2.1.4 Berufsgesundheit

Wie das Berufsleben das Privatleben beein�usst, wirkt sich auch das Privatleben auf

den Beruf aus. Belastungen im einen Bereich können Auswirkungen auf den anderen

haben. Was dabei jedoch häu�g übersehen wird, ist die positive Wirkung, die ein erfülltes

Berufsleben auf die Gesundheit und das allgemeine Wohlbe�nden einer Person haben

kann. So heben Hillert et al. (2012) unter anderem hervor, dass ein erfüllter Lehrberuf

das Selbstvertrauen und die Kompetenzen stärkt, zur Identitätsbildung und Sinn�ndung

beiträgt, den Tagesablauf strukturiert und das Gefühl vermittelt, gebraucht zu werden,

alles Faktoren, die sich gesundheitsförderlich auswirken können.

2.1.5 Coping

Coping, auch als Bewältigung bezeichnet, beschreibt den erfolgreichen Umgang mit be-

lastenden Situationen (Rusch, 2019). Man kann Bewältigungsstile grob in zwei Gruppen

unterteilen: Einerseits die palliativen, emotionsorientierten Strategien und andererseits

die instrumentellen, problemorientierten Strategien. Erstere betre�en nicht direkt die

Belastungsquelle sondern sie versuchen mit verschiedenen Strategien, wie beispielsweise

Entspannungsübungen, Sport oder Verdrängung, an den Folgen der Belastung zu arbeiten.

Die instrumentellen und problemorientierten Strategien haben hingegen den Ursprung der

Belastung im Fokus und haben als Ziel besser mit aktuellen oder zukünftigen Belastungen

umgehen zu können (Krause et al., 2013).

2.1.6 Ressource

Laut Döring-Seipel (2013) versteht man unter Ressourcen, alle möglichen Mittel und We-

ge, die einer Person zur Bewältigung einer Situation zur Verfügung stehen. Schon im

Salutogenese-Konzept spielen die Ressourcen eine entscheidende Rolle, da sie zum Erhalt
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der Gesundheit einen wesentlichen Beitrag leisten (Döring-Seipel, 2013). Nach Flückiger

und Beesdo-Baum (2020) stellen Ressourcen zentrale Elemente dar, die Personen dabei

unterstützen, mit psychischen oder alltäglichen Anforderungen konstruktiv umzugehen.

Als Beispiele für berufsbezogene Ressourcen, speziell für Lehrpersonen der Sekundar-

stufe, nennen Felder-Puig und Griebler (2021) eine förderliche und positive Beziehung

mit dem Kollegium, aufmerksame Schülerinnen und Schüler oder auch eine progressive

und unterstützende Schulleitung. Weiters können eine gute Work-Life-Balance oder eine

persönliche Distanzierungsfähigkeit als Beispiele für berufsbezogene Ressourcen gesehen

werden (Felder-Puig & Griebler, 2021).

2.2 Belastungen und Herausforderungen im Lehrberuf

Die Gesundheit von Lehrpersonen ist für die Schul- und Unterrichtsqualität von entschei-

dender Bedeutung und es hat sich in diversen Studien und Forschungen ein Zusammen-

hang gezeigt (Sandmeier, 2024). Prinzipiell kann man nicht von der einen Belastung

im Lehrberuf sprechen, da Belastungen einerseits subjektiv unterschiedlich empfunden

werden und andererseits es sich um mehrere Belastungen gleichzeitig handeln kann. Fal-

kenberg (2015) hat verschiedene Belastungsfaktoren von Lehrpersonen in seiner Arbeit

aufgeführt und sie in verschiedene Kategorien eingeteilt, je nachdem welche übergeordne-

te Ebene diese Belastungen betre�en. So gibt es die Ebene der Schule und Organisation,

arbeitshygienische Bedingungen, soziale Bedingungen, Umgang mit Kollegen und Schul-

personal und die gesellschaftliche Ebene. Diese vier Ebenen stellen verschiedene Bedin-

gungen dar, die von einer Person subjektiv als Belastung wahrgenommen werden können.

Das Bild der Gesellschaft und das der Lehrpersonen selbst über ihre Arbeit kla�t zudem

weit auseinander, denn das Bild der �Halbtagsjobber� hält sich hartnäckig in der Gesell-

schaft und, dass Lehrpersonen auch nachmittags noch arbeiten, ist vielen nicht bewusst

(Falkenberg, 2015). Zur Analyse des gesellschaftlichen Bildes von Lehrerinnen und Lehrer

wurden in der Forschung wiederholt Printmedien als Untersuchungsquelle herangezogen,

da diese Rückschlüsse auf die ö�entliche Wahrnehmung und Darstellung des Berufs zu-

lassen. In diesem Kontext ist die Studie von Köller et al. (2019) hervorzuheben, welche

unter dem vielversprechenden Titel �Das Lehrerbild in den Printmedien: Keine �Faulen

Säcke� mehr!� erschien. Trotz dieser Entwicklung stellt Rothland (2022) fest, dass die
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Bewertung des Berufs in der Ö�entlichkeit weiterhin eher negativ ausfalle. Im Vergleich

zu früheren Untersuchungen habe sich aber die negative Darstellung des Berufs in den

Printmedien allgemein etwas zum Positiven geändert und man berichtet nun auch über

positive Aspekte, wie die Motivation oder das Engagement von Lehrpersonen (Rothland,

2022).

In der Lehrerbelastungsforschung werden je nach Forschungsart und Studie verschie-

dene Faktoren erforscht. Im Werk �Belastung und Beanspruchung im Lehrerberuf� von

Rothland (2013) werden deswegen verschiedene Rubriken vorgestellt, um einen leichteren

Überblick und Einordnung der einzelnen Forschungsarbeiten zu ermöglichen. In folgender

Gra�k (2.2) sind die einzelnen Rubriken und Ein�ussfaktoren dargestellt:

Abbildung 2.2: Raster zur Einordnung von Forschungen bezüglich Lehrerbelastung (Roth-

land, 2013, S. 65)

Um einen umfassenderen Einblick in den aktuellen Stand der Forschung zur Lehrerbe-

lastung zu ermöglichen, erfolgt im Folgenden eine Darstellung entlang der neun Rubriken

nach Rothland (2013).

2.2.1 Gesellschaftliche und bildungspolitische Rahmenbedingun-

gen (Rubrik 1)

Die Arbeit als Lehrperson ist in gewisse gesellschaftliche Rahmenbedingungen eingebettet,

auf welche eine einzelne Lehrperson oder Schule nicht direkt einen Ein�uss hat (Krause

et al., 2013). In dieser Rubrik gab es beispielsweise eine Studie aus der Deutschschweiz,
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laut welcher besonders unterrichtsbezogene Neuerungen oder das erweiterte Qualitätsma-

nagement als Belastung für Lehrpersonen angesehen wurde (Landert & Brägger, 2009).

2.2.2 Arbeitsbezogene Ein�ussfaktoren (Rubrik 2)

Diese Rubrik umfasst Faktoren, welche die Arbeit von Lehrpersonen beein�ussen können.

Um diese Faktoren erfassen zu können, gibt es drei verschiedene Möglichkeiten: Objektive,

objektivierbare und subjektive Erhebungen, wobei die subjektiven Erhebungen besonders

in den Sozialwissenschaften oft verwendet werden. Faktoren wie Lärm, Arbeitszeit, An-

zahl der Schülerinnen und Schüler, Verhaltensweisen von Schülerinnen und Schüler oder

auch der Sauersto�gehalt im Klassenzimmer sind Faktoren, die dieser Rubrik zuzuordnen

sind (Krause et al., 2013). Laut Schönwälder et al. (2003) kann die Belastung durch Lärm

je nach Schulart variieren, was aber anhand der Untersuchung klar wurde, ist, dass Lehr-

personen allgemein eine hohe Belastung durch Lärm ausgedrückt haben. Der Groÿteil der

befragten Personen emp�ndet Lärm als eine deutliche Belastung im Lehrberuf.

Zahlreiche arbeitsbezogene Faktoren können die Gesundheit von Lehrpersonen beein-

�ussen. Besonders deutlich zeigen sich dabei die negativen Folgen von Zeitdruck, un-

zureichender Erholung, Unterrichtsstörungen sowie dem au�älligen Verhalten einzelner

Schülerinnen und Schüler (Krause et al., 2013).

Die WahLiS-Studie (Was hält Lehrpersonen in der Schule), welche im Zeitraum von

2017 bis 2019 über 60 Schulen aus der Schweiz zu ihrer Untersuchung eingeladen hat,

konnte beobachten, dass es groÿe Unterschiede in Bezug auf die Belastungen für die Lehr-

personen zwischen den verschiedenen Schulen gab. Allgemein gesprochen sei besonders

Überlastung, Rollenkon�ikte und Unklarheiten über den Verantwortungsbereich für die

jeweilige Lehrperson bei allen teilgenommenen Schulen verzeichnet worden. Rollenkon-

�ikte entstehen, wenn sich die Erwartungen anderer Personen oder die Anforderungen

verschiedener Teilrollen nicht miteinander vereinbaren lassen (Sandmeier & Mühlhausen,

2020).

Schaarschmidt (2004a) nennt auÿerdem als die drei gröÿten Belastungsfaktoren, welche

unabhängig vom Schultyp oder der Region der Lehrpersonenbefragung genannt wurden,

das schwierige Verhalten gewisser Schülerinnen und Schüler, die Klassengröÿe und die

Anzahl der Stunden.

Wie oben genannt führt Falkenberg (2015) verschiedene Bedingungen an, welche mögli-
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che Belastungen im Lehrberuf sein können. Dazu gehören auf der arbeits- bzw. schulorga-

nisatorischen Ebene unter anderem die Arbeitszeit, das Unterrichtsfach, die Klassengröÿe,

die Klassenzusammensetzung, die Schulgröÿe und der Schultyp. Weiters können folgende

Faktoren zu Belastungen im Arbeitsalltag führen: Lärm, Klassenraumgröÿe, Umgang mit

Schülerinnen und Schülern, Kolleginnen und Kollegen oder Eltern. Auch das Berufsbild

oder der Berufsstatus kann als Belastung wahrgenommen werden (Falkenberg, 2015).

Wesselborg und Bauknecht (2023) nennen als mögliche Belastungsfaktoren für Lehr-

personen die Einstellung der Schülerinnen und Schüler, besonders Schülerinnen und Schü-

ler, welche wenig Disziplin, Motivation oder Interesse zeigen. Ansonsten werden auch

Lärm, Probleme mit anderen Lehrpersonen oder allgemein eine hohe Arbeitszeit als mög-

liche belastende Faktoren im Schulalltag beschrieben. Auÿerdem ist bei Lehrpersonen

die Zweiteilung des Arbeitsplatzes, einerseits in der Schule und andererseits zuhause, ein

möglicher Grund für Belastungen, da die Trennung von Arbeit und Freizeit und das Ab-

schalten allgemein schwieriger möglich ist (Wesselborg & Bauknecht, 2023).

Auch die mangelnde Erholungszeit kann zu einer Belastung für Lehrpersonen werden,

die sich auf lange Sicht negativ auf deren Gesundheit auswirken kann. Eine von drei

Lehrpersonen emp�ndet auÿerdem die verp�ichtenden Weiterbildungen und die adminis-

trativen Aufgaben als Belastung im Berufsalltag (Schoch & Keller, 2024).

In der ATPHS-Studie gaben über 50 Prozent der befragten Lehrpersonen und Schul-

leitungen an, den Beruf als überfordernd zu sehen, davon gaben 10 Prozent sogar an,

dass sie stark überfordert seien. Die Arbeit mit den Eltern, was in anderen Arbeiten

als möglicher Belastungsfaktor angegeben wurde, wurde bei der ATPHS von den meisten

Lehrpersonen eher als positiv eingestuft. Was aber sehr wohl als Belastungsfaktor ange-

geben wurde, war einerseits das fachfremde Unterrichten aufgrund von Personalmangel

und andererseits der Mangel an unterstützendem Personal (Lillich et al., 2023).

�Pädagog:innen berichten eher von einem schlechten Gesundheitszustand und

geringerem Gesundheitsbewusstsein, einer höheren Anzahl von Beschwerden

und einem stärkeren Ausmaÿ emotionaler Erschöpfung, wenn an ihrer Schule

ein Mangel an geprüften Pädagog:innen herrscht und/oder sie durch fachfrem-

des Unterrichten belastet sind.� (Lillich et al., 2023, S. 86-87)

In Bezug auf die verschiedenen Fächerkombinationen lassen sich nur schwer allgemeine

Aussagen zur Belastungssituation der Lehrpersonen tätigen. Ksienzyk und Schaarschmidt
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(2004) haben aber anhand ihrer Untersuchung feststellen können, dass speziell eine Kom-

bination aus einer Sprache, wie etwa Deutsch, mit einem anderen vorbereitungsintensiven

Fach, wie einer anderen Fremdsprache oder auch Kunst, eine Quelle von Belastungen sein

kann, als andere weniger vorbereitungsintensive Fächer und Fächerkombinationen.

Bei einer Studie an über 1000 Berliner Lehrpersonen in verschiedensten Schultypen

wurden die berufsbedingten Belastungen der Lehrpersonen erforscht. Dabei kam im Be-

zug auf die Fächerbelastung heraus, dass speziell Lehrpersonen mit den Fächern Deutsch,

Bildnerische Erziehung und Musik eine stärkere Belastung verspürten als Lehrpersonen

mit Fächern wie Fremdsprachen, Mathematik oder Informatik. Die Lehrpersonen mit

Sprachen, Mathematik oder Informatik gaben aber wiederum einen höheren Belastungs-

grad an als Lehrpersonen für Geogra�e, Sport oder naturwissenschaftliche Fächer (Wendt,

2001, zitiert nach (Schulter, 2021).

Eine ältere Studie von Rudow aus dem Jahr 1994 kam zu dem Ergebnis, dass Lehrper-

sonen, welche die Fächer Kunst, Musik, Hauswirtschaft oder Sport unterrichten weniger

belastet sind als Lehrpersonen anderer Fächer. Dies wird mit der geringeren Vorberei-

tungszeit dieser Fächer begründet. Weiters spricht er davon, dass Mathematiklehrperso-

nen ebenso eine geringere Belastung im Schulalltag erleben würden, da Mathematik ein

Fach mit sehr konkreten und transparenten Lehr- und Lernaufgaben sei (Rudow, 1994,

zitiert nach (Falkenberg, 2015)). In der Studie von Böhm-Kasper und Weishaupt (2002)

wurde berichtet, dass die zeitliche Belastung der Vollzeit-Lehrpersonen deutlich über 40

Stunden pro Woche lag. Böhm-Kasper und Weishaupt (2002) schreiben:

�Für die zeitliche Belastung der Lehrer sind die von ihnen zu unterrichtenden

Fächer von groÿer Bedeutung. Danach unterscheidet sich sowohl die gesamte

zeitliche Belastung als auch das Verhältnis von schulischem und häuslichem

Anteil der Arbeitszeit.� (Böhm-Kasper & Weishaupt, 2002, S. 486)

Die genauen Fächer und die unterschiedlichen Belastungen zwischen diesen werden aber

nicht genauer behandelt. Es wird jedoch betont, dass das subjektive Belastungserleben

der Lehrkräfte maÿgeblich davon beein�usst werde, wie viel Vor- und Nachbereitungszeit

für das jeweilige Fach notwendig sei (Böhm-Kasper & Weishaupt, 2002).
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2.2.3 Personenbezogene Ein�ussfaktoren (Rubrik 3)

Zu dieser Rubrik werden das Alter und Berufsalter, Geschlecht, Kinder und Familienstand

gezählt. Es gibt einige Studien diesbezüglich, die sich beispielsweise den Unterschied des

Belastungsemp�ndens zwischen Männern und Frauen ansehen (Krause et al., 2013). In

der Studie von Gonzalez-Morales et al. (2010) konnte festgestellt werden, dass es einen

Unterschied zwischen dem Umgang mit Stress zwischen Männern und Frauen gibt. Frau-

en scheinen eher dazu zu tendieren, Unterstützung in ihrem sozialen Umfeld zu suchen

als Männer. Wohingegen Männer eher dazu neigen, direkte und handlungsorientierte

Problemlösestrategien zu wählen.

Auch individuelle Aspekte der eigenen Persönlichkeit können einen Ein�uss auf die

durch die Arbeit erzeugten Belastungen und Beanspruchungen haben. Dabei sind beson-

ders Punkte wie Selbstwirksamkeit, Resilienz oder Neurotizismus zu nennen. Die per-

sönliche Kompetenz, erlernte Handlungsstrategien oder auch die allgemeine Einstellung

zum Beruf haben einen Ein�uss darauf, ob man gewisse Gegebenheiten als Belastung

wahrnimmt oder nicht (Krause et al., 2013).

Auch in der ATPHS 2022 wurden gewisse Persönlichkeitsmerkmale in Zusammenhang

mit Gesundheit gebracht. Anhand der Studie konnte gezeigt werden, dass eine hohe

Selbstwirksamkeitserwartung mit einem besser eingeschätzten Gesundheitszustand durch

die Lehrpersonen und allgemein mehr Lebenszufriedenheit einhergeht (Lillich et al., 2023).

Selbstwirksamkeitserwartung bedeutet, das Vertrauen zu haben, durch eigenes Handeln

Ein�uss auf eine Situation zu nehmen und Veränderungen bewirken zu können, anstatt

ihr hil�os ausgeliefert zu sein (Bengel et al., 2009). Auch die Distanzierungsfähigkeit

wurde bei den persönlichen Ein�ussfaktoren auf die Gesundheit der Lehrpersonen in der

ATPHS 2022 inkludiert, da sie einen Rückschluss auf die Widerstandsfähigkeit in Bezug

auf Belastungen im Beruf zulässt (Lillich et al., 2023). Laut Schaarschmidt (2013) handelt

es sich bei Distanzierungsfähigkeit um die Fähigkeit, sich seelisch von den Anforderungen

der Arbeit zu regenerieren. Die Auswertung der Studie zeigt, dass für einen Groÿteil

der Pädagoginnen und Pädagogen auch im Feierabend die Arbeit noch präsent in ihren

Gedanken ist und sich sogar etwa ein Drittel auch in der Freizeit noch mit Problemen des

Schulalltags beschäftigen (Lillich et al., 2023).

Auÿerdem wurde die Fähigkeit mit Stress umzugehen und persönliche Copingmecha-

nismen erörtert. Dabei waren das positive Denken, die aktive Stressbewältigung und die
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soziale Unterstützung zentrale Themen der Befragung. Laut der ATPHS war die soziale

Unterstützung die wichtigste Komponente von Coping. Darauf folgt das positive Den-

ken, denn über 60 Prozent der Lehrkräfte fokussiert sich bei Stress auf das Positive. Die

gezielte und aktive Stressbewältigung wird am wenigsten aktiv ausgeübt, der Groÿteil

versucht eher mit Zeitmanagement den Stress zu verringern als direkt an der Ursache

anzusetzen. Es wurde gezeigt, dass Lehrpersonen mit e�ektiven Strategien zur Stressbe-

wältigung und Coping einen besseren subjektiven Gesundheitszustand aufweisen, seltener

unter körperlichen Beschwerden und emotionaler Erschöpfung leiden und mit höherer

Wahrscheinlichkeit langfristig im Beruf bleiben (Lillich et al., 2023).

2.2.4 Auÿerberu�iche Ein�üsse (Rubrik 4)

Besondere auÿerberu�iche Ereignisse oder Kon�ikte zwischen Privatleben und Arbeit ge-

hören zu dieser Rubrik. Es handelt sich um verschiedene Ein�ussfaktoren auÿerhalb des

Beru�ebens, welche trotzdem das Berufsleben beein�ussen können und gleichzeitig Bean-

spruchungen auslösen können (Krause et al., 2013).

2.2.5 Kurzfristige, aktuelle Beanspruchungsreaktionen (Rubrik

5)

Unter kurzfristigen Beanspruchungsreaktionen verstehen Krause et al. (2013) direkt mit

der Arbeitstätigkeit verbundene Reaktionen, welche reversibel sind. Diese Reaktionen

können verschiedene Bereiche betre�en, wie zum Beispiel das vegetative Nervensystem,

das Hormonsystem oder auch allgemein das Wohlbe�nden. In einer Längsschnittstudie

von Hülsheger et al. (2010) wurde gezeigt, dass der Unterschied zwischen gezeigten und

gefühlten Emotionen prinzipiell als Risikofaktor für die Gesundheit gesehen werden kann.

Gesunde und leistungsfähige Lehrkräfte besitzen, so wie es scheint, die Fähigkeit, die Un-

terschiede zwischen gezeigten und erlebten Emotionen gar nicht erst entstehen zu lassen

oder schnell zu beseitigen. Weitere Punkte, die zu den kurzfristigen Beanspruchungs-

reaktionen zählen können sind methodische Fehler, das Verhalten der Lehrperson, die

Redelautstärke oder auch der �Lehrerschlaf�, was den Schlaf nach dem Ende des Unter-

richts bezeichnet (Krause et al., 2013).
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2.2.6 Mittel- bis langfristige, chronische Beanspruchungsfolgen

(Rubrik 6)

Die Folgen dieser Rubrik sind nur teilweise reversibel. In diese Rubrik gehören beispiels-

weise körperliche Erkrankungen, Beschwerden oder auch psychosomatische Störungen auf-

grund von langfristigen Beanspruchungsfolgen. Auÿerdem werden potentielle Frühpensio-

nierungen wegen Dienstunfähigkeit dieser Kategorie zugeordnet (Krause et al., 2013). In

ihren Studien konnten Bellingrath et al. (2010) Hinweise darauf �nden, dass psychosoziale

Belastungen am Arbeitsplatz bereits in jungen Jahren die Immunfunktion beeinträchtigen

können und dadurch das Risiko für Infektionskrankheiten sowie immunbezogene Störun-

gen erhöhen können. Bei gesundheitlich bedingten Frühpensionierungen von Lehrperso-

nen sind psychische Erkrankungen die Hauptursache, dabei besonders Depressionen oder

allgemeine Symptome der Erschöpfung (Krause et al., 2013). Insbesondere die emotionale

Erschöpfung, die als zentrales Merkmal von Burnout gilt, hat weitreichende Auswirkun-

gen auf die Gesundheit der Betro�enen. Diese können sich unter anderem im Ausstieg

aus dem Lehrberuf, einer allgemein sinkenden Unterrichtsqualität oder sogar in geringeren

Leistungen der Schülerinnen und Schüler zeigen (Hansen et al., 2022).

2.2.7 Nicht-lehrerbezogene Folgen (Rubrik 7)

Die nicht-lehrerbezogenen Folgen betre�en nicht die Lehrperson direkt, sondern beispiels-

weise die Leistung der Schülerinnen und Schüler oder auch Faktoren wie unter anderem

die möglichen Folgen für die Wirtschaft (Krause et al., 2013).

Ein zu hoher Stresslevel der Lehrpersonen kann sich nicht nur negativ auf deren ei-

gene Gesundheit auswirken, sondern auch auf das Wohlbe�nden und die Leistung der

Schülerinnen und Schüler (Schoch & Keller, 2024).

In einer Studie von Klusmann et al. (2006) konnte beobachtet werden, dass Schüle-

rinnen und Schüler je nach Bewältigungsstrategie der Lehrpersonen diese unterschiedlich

wahrnehmen. Die Lehrpersonen wurden in verschiedene Typen eingeteilt, je nach ihrer

Bewältigungsstrategie. Dabei gibt es einen Typ, der besonders positiv von den Schüle-

rinnen und Schülern bewertet wurde und das war der sogenannte Gesundheitstyp (Typ

G). Dieser Typ zeichnet sich dadurch aus, dass zugehörige Menschen ein hohes Arbeitsen-

gagement aufweisen, aber gleichzeitig über genügend Distanzierungsfähigkeit verfügen
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(Klusmann et al., 2006). Die Einteilung in diese Typen geht auf das vielfach verwendete

und zitierte Modell mit dem Namen AVEM (Arbeitsbezogenes Verhaltens- und Erlebens-

muster) zurück. In diesem Modell gibt es insgesamt 11 Merkmale, welche je nach Typ

unterschiedlich stark ausgeprägt sind. Dazu gehören:

1. Subjektive Bedeutsamkeit der Arbeit

2. Beru�icher Ehrgeiz

3. Verausgabungsbereitschaft

4. Perfektionsstreben

5. Distanzierungsfähigkeit

6. Resignationstendenz bei Misserfolgen

7. O�ensive Problembewältigung

8. Innere Ruhe und Ausgeglichenheit

9. Erfolgserleben im Beruf

10. Lebenszufriedenheit

11. Erleben sozialer Unterstützung

Die weiteren drei Typen neben dem vorher dargestellten Gesundheitstyp sind der

Schontyp (Typ S), welcher typischerweise ein geringes Arbeitsengagement aufweist, da-

für über hohe Distanzierungsfähigkeit verfügt. Weiters gibt es zwei Typen, welche beide

ein erhöhtes Risiko für die Gesundheit mit sich bringen. Risikomuster A zeichnet sich

durch ein hohes Arbeitsengagement aus bei gleichzeitiger verringerter Widerstandsfähig-

keit, Lebenszufriedenheit und sozialer Unterstützung. Dieser Typ ist geprägt von Selbst-

überforderung. Als letzten Typen gibt es noch das Risikomuster B, welches durch eine

eingeschränkte Motivation, Resignation oder auch Unzufrieden gekennzeichnet ist. Dieser

Typ ist besonders gefährdet ein Burnout zu entwickeln (Schaarschmidt, 2013).
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2.3 Lösungsansätze

Die Lösungsansätze werden im Modell von Rothland (2013) in Verhältnisprävention und

Verhaltensprävention gegliedert.

�Verhaltensprävention setzt beim Individuum an und verfolgt das Ziel, die

Kompetenzen und Bewältigungsstrategien des Individuums zu verbessern. Ver-

hältnisprävention fokussiert hingegen auf Arbeitsbedingungen, wobei eine Ver-

änderung dieser Bedingungen durch Arbeits- und Organisationsgestaltung er-

reicht werden soll.� (Krause et al., 2013, S. 75)

Es geht also um verschiedene Interventionen, welche an verschiedenen Punkten ansetzen

sollen. Dies könnten zum Beispiel spezielle Fortbildungen für Lehrkräfte sein, um deren

Stressbewältigungsstrategien zu verbessern oder auch Punkte, welche die Schulentwick-

lung als Ganzes betre�en (Krause et al., 2013).

2.3.1 Verhältnisprävention (Rubrik 8)

Die von Schaarschmidt (2004b) genannten drei Hauptbelastungsquellen von Lehrperso-

nen, welche im Punkt �Arbeitsbezogene Ein�ussfaktoren� genannt wurden, erfordern zur

Lösung Ansätze auf verschiedenen Ebenen. Um die Überforderung der Lehrpersonen

durch schwierige Schülerinnen und Schüler zu senken, bedarf es beispielsweise Unterstüt-

zung auf Schulebene durch eine Entlastung der Lehrpersonen dank dem Einsatz von päd-

agogischem Unterstützungspersonal wie Sozialpädagoginnen und Sozialpädagogen oder

sonstige unterstützende Instanzen in Bezug auf Erziehungsarbeit. Auf Schulebene könnten

Beratungsstellen eingerichtet werden oder die Zusammenarbeit mit Schulpsychologinnen

und Schulpsychologen ausgebaut werden (Schaarschmidt, 2004b).

Ein von der PH Tirol und verschiedenen Kooperationspartnern ins Leben gerufene

Projekt, welches im Jahr 2017 o�ziell gestartet wurde, hat als Ziel, die Gesundheit von

Lehrpersonen und der gesamten Schule zu fördern und in den Mittelpunkt zu rücken.

Durch verschiedene maÿgeschneiderte und an die jeweilige Schule angepasste Angebote,

begleitende Moderatorinnen und Moderatoren und Gesundheitsexpertinnen und Gesund-

heitsexperten wird gemeinsam an der Umsetzung verschiedener Maÿnahmen in Richtung

eines gesundheitsförderlichen Lehrberufs gearbeitet. Ziel ist nicht nur die allgemeine Ge-

sundheit der Lehrpersonen, es geht weiters auch darum, dass die Lehrpersonen motiviert
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und gerne ihre Arbeit ausführen und auch dabei bleiben. Durch das breit aufgestell-

te Projekt werden weniger gesundheitsförderliche Praktiken und Arbeitsmuster an der

Schule identi�ziert und durch verschiedene Angebote in gesundheitsförderliche Praktiken

und Arbeitsmuster umgewandelt. Laut Kranebitter und Schiestl (2021) nahmen schon 71

tiroler Schulen an dem Angebot teil, viele setzen das Projekt im Rahmen des Qualitätma-

nagements der Schule um. Das Projekt ist sehr vielseitig einsetzbar, es eignet sich nicht

nur für den Einsatz in gewissen Schulen, sondern kann von Kindergarten bis Hochschule

nützlich sein (Kranebitter & Schiestl, 2021).

Von Seiten der Behörden kann die Gesundheit der Lehrpersonen unterstützt werden,

indem man beispielsweise eine Stundenentlastung für ältere Personen anbietet, passen-

de Räumlichkeiten mit passender Ausstattung bereitstellt oder auch die Lärmbelastung

durch verschiedene Maÿnahmen einzudämmen versucht. Prinzipiell haben Behörden die

Verantwortung zu tragen, die Gesundheit und Arbeitssicherheit der in der Schule tätigen

Personen zu gewährleisten (Schoch & Keller, 2024).

2.3.2 Verhaltensprävention (Rubrik 9)

Der nachfolgende Abschnitt befasst sich mit verschiedenen Ansätzen zur individuellen

Stress- und Belastungsbewältigung.

Stressreduktionsmethoden

Bei Stressmanagement geht es nicht darum, allen möglichen Stressoren im Leben aus dem

Weg zu gehen, sondern darum, einen gesunden Umgang mit Stress zu erlernen und zu

p�egen. So schreibt Kaluza (2012), dass durch den richtigen Umgang mit auftretenden

Anforderungen des Alltags die Gesundheit und auch das Wohlbe�nden gefördert werden

soll. Eine entsprechende Balance aus Anstrengungs- und Entspannungsphasen ist für

einen gesundheitsförderlichen Lebensstil von essentieller Bedeutung (Kaluza, 2012).

Wichtig im Vorhinein zu wissen, ist, aus welchen Ebenen Stress prinzipiell besteht,

denn genau an diesen Ebenen kann man später im Stressmanagement ansetzen. So gibt

es als erstes die Ebene der Stressoren, wozu man alle möglichen Stressoren zählt, die in

einer Person Stress auslösen können. Dazu gehören zum Beispiel Lärm, Zeitdruck oder

auch soziale Stressfaktoren wie Ausgrenzung. Die zweite Ebene betri�t die sogenannten

�persönlichen Stressverstärker�. Darunter versteht man persönliche Einstellungen oder
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verfestigte Glaubenssätze, laut welchen man eine Situation als mehr oder weniger stressig

einstufen würde. Perfektionismus oder auch dass man immer alles alleine scha�en möchte,

zählen zu dieser Ebene. Als dritte Ebene nennt Kaluza (2012) die Stressreaktion, also

alle psychischen und körperlichen Folgen auf eine stressauslösende Situation. Körperliche

Verspannungen, innere Unruhe und im Extremfall Burnout oder Depressionen zählen

zu dieser Ebene. Um an diesen Ebenen ansetzen zu können, emp�ehlt sich eine kurze

Selbstre�exion der eigenen Ausgangslage. Dazu könnte man die folgenden Satzanfänge

vervollständigen (Kaluza, 2012):

� Ebene 1 - Stressoren: Ich gerate in Stress, wenn...

� Ebene 2 - Persönliche Stressverstärker: Ich setze mich selbst unter Stress, indem...

� Ebene 3 - Stressreaktion: Wenn ich im Stress bin, dann...

Kaluza (2012) teilt das Stressmanagement grob in drei Hauptsäulen ein, worin sich

auch die vorher beschriebenen Ebenen widerspiegeln:

1. Instrumentelle Stresskompetenz: Es geht letztlich darum, Stress gar nicht erst

entstehen zu lassen oder zumindest zu vermindern. Indem die fachlichen oder auch

sozialen Kompetenzen erweitert werden, kann dieser Bereich der Stresskompetenz

verbessert werden. Beispiele hierfür wären eine bessere Arbeitsorganisation durch

optimierte Zeitplanung, Anderen Grenzen setzen und öfter �nein� sagen oder auch

aktiv an seinen Problemlösestrategien zu arbeiten (Kaluza, 2012).

2. Mentale Stresskompetenz: Das Ziel dieser Art der Stresskompetenz besteht dar-

in, die eigenen stresserzeugenden Gedanken und Einstellungen kritisch zu hinterfra-

gen und aktiv zum Positiven zu verändern. Als Beispiele lassen sich unter anderem

eine perfektionistische Lebenseinstellung nennen, die man versucht zuerst zu hinter-

fragen und dann durch angepasste Leistungsvorstellungen zu ersetzen. Ein anderes

Beispiel wäre, dass man Herausforderungen nicht als negativ einstuft, sondern seine

Einstellung dazu so ändert, dass man sie als Chance zur Weiterentwicklung sieht

(Kaluza, 2012).

3. Regenerative Stresskompetenz: Im Mittelpunkt dieser Form der Stresskompe-

tenz stehen Entspannung und Erholung. Sie ermöglichen das Lösen körperlicher
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Verspannungen und tragen gleichzeitig zur Linderung mentaler Belastungen wie in-

nerer Unruhe oder Nervosität bei. Langfristig zielt die regenerative Stresskompetenz

auch darauf ab, die Widerstandskraft gegenüber potenziellen Stressfaktoren zu stär-

ken. Beispiele für diese Kompetenz wären das Üben von Entspannungstechniken,

ausreichend Bewegung, eine ausgewogene und gesunde Ernährung, sowie erholsamer

Schlaf (Kaluza, 2012).

Folgend werden einige Methoden vorgestellt, die als e�ektives Stressmanagement ein-

gesetzt werden können.

Einleitend ist hervorzuheben, dass eine Bestandsaufnahme der aktuellen Belastungen

von groÿer Bedeutung ist, da sie einen ersten wichtigen Schritt zur Reduktion von Stress

darstellt. Dabei ist es wichtig, alle möglichen Belastungen zu beachten, da nicht nur im

Berufsleben Belastungen vorkommen, sondern auch im privaten Bereich (Egger, 2024).

Folgender Belastungstest (siehe Abbildung 2.3) kann helfen, sich die eigenen Belastungs-

quellen bewusst zu machen:
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Abbildung 2.3: Belastungstest nach Kaluza (2012, S. 64)

Zur Auswertung der einzelnen Belastungen rät Kaluza (2012) folgendes:

1. Die einzelnen Belastungen noch einmal re�ektieren und nach ihrer Schwere beurtei-

len

2. Wenn man eine Belastung mit �Ja� bewertet hat, kann diese Belastung einen Punkt

bekommen

3. Es gibt insgesamt zehn Punkte zur Verfügung, welche auf die gröÿten Belastungen
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verteilt werden können (es kann auch sein, dass alle Punkte für eine Belastung

verwendet werden)

4. So kann sich seine persönliche Belastungshierarchie herausbilden, wobei man dabei

die fünf gröÿten Belastungsquellen au�istet

Eine grundsätzlich gute Zeiteinteilung wirkt prinzipiell vorbeugend gegen Stress, denn

besonders bei Zeitdruck treten oft negative Emotionen wie Angst oder auch Ärger auf.

Weiters kann man durch das Scha�en von günstigen Arbeitsbedingungen (innerlich und

äuÿerlich) fördern, eher positive Emotionen mit der Arbeit zu verbinden, weniger ab-

gelenkt zu werden und sich so die Arbeit zu erleichtern. Schmidt et al. (2009) nennen

auÿerdem eine gute Vorbereitung als Vorbeugung für die Entstehung von Stress und ne-

gativen Gefühlen.

Laut Holzrichter (2016) hängt die Stressbewältigungskompetenz nicht nur von der ei-

genen Wahrnehmung ab, sondern auch von der eigenen inneren Einstellung. Dabei ist

besonders eine selbstfürsorgliche Haltung für die Reduktion von Stress und die Vermei-

dung von dessen Folgen wichtig.

Holzrichter (2016) spricht auch davon, dass man oft von einem �inneren Antreiber� und

einem �inneren Kritiker� angetrieben und beein�usst wird. Diese sind im Laufe der Zeit

aufgebaute innere Glaubenssätze und Einstellungen, die einen möglicherweise schon seit

der Kindheit begleiten. Diese beiden Antreiber werden als Gegenspieler der Selbstfürsor-

ge gesehen, denn der innere Antreiber fördert das p�ichtbewusste und leistungsorientierte

Handeln und der innere Kritiker unterzieht das eigene Handeln dauernd einer inneren

Überprüfung. Selbstfürsorge besteht hierbei auch darin, die inneren Antreiber und Kriti-

ker zu regulieren und sich der eigenen inneren Stimmen bewusst zu werden. Um diese zu

identi�zieren kann man sich selbst verschiedene Re�exionsfragen stellen wie zum Beispiel:

�Was sagt der innere Kritiker zu Ihnen?� (Holzrichter, 2016, S. 43). Oft kommen vom

inneren Antreiber Aussagen wie beispielsweise �Streng dich an!�, �Das musst du scha�en!�

oder �Reiÿ dich zusammen� und vom inneren Kritiker Aussagen wie �Das ist nicht gut

genug!� oder �Das scha�st du nicht� (Holzrichter, 2016, S. 42). Nachdem man seine eige-

nen inneren Antreiber und Kritiker identi�ziert hat, kann man beginnen, diese aktiv und

bewusst zu verändern. Dazu kann man die vorher identi�zierten Sätze versuchen umzu-

formulieren. Folgendes Beispiel soll die Übung veranschaulichen: Aus einem �Streng dich

an!� wird �Ich darf auch mal Pause machen�, was Holzrichter (2016) einen Erlaubnissatz
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nennt. Durch das bewusste Wahrnehmen der inneren Antreiber und Kritiker und das

anschlieÿende bewusste Verändern wird es einem möglich, sich seinen inneren, oftmals

verfestigten Glausbenssätzen zu stellen und einen selbstfürsorglichen Umgang mit sich

selbst zu lernen und zu fördern (Holzrichter, 2016).

Die positive Selbstinstruktion ist eine Methode, die zu den kognitiven Strategien des

Stressmanagements laut Rusch (2019) gehört. Dabei geht es um die Entwicklung von

formelartigen Sätzen, die in verschiedenen Kontexten zum Beispiel zur Steigerung der

Motivation oder Anpassung seiner Verhaltensweisen eingesetzt werden können (Rusch,

2019). Bei Stress kommt es immer darauf an, wie wir die folgende Situation subjektiv

bewerten, denn nicht jede Anforderung ist automatisch stressauslösend. Haben wir den

Glauben, die Anforderung scha�en zu können, kann es sein, dass trotz Anstrengung kein

Stress entsteht. Wie wir selbst über eine Situation denken ist also entscheidend, ob und

wie viel Stress entsteht (Kaluza, 2012). Bei der positiven Selbstinstruktion werden gezielt

vorhandene Handlungs- und Bewertungsmuster verändert (Breuninger et al., 2011).

Rusch (2019) beschreibt den typischen Vorgang der positiven Selbstinstruktion folgen-

dermaÿen:

1. Welches Problem gibt es aktuell?

2. Welche Ziele oder welches Verhalten soll erreicht werden?

3. Wie soll die Formel formuliert sein, um das gewünschte Ziel zu erreichen?

In einer Studie von Lange et al. (1998) wurde die Methode mit einer Gruppe von

Studierenden mit niedrigem Selbstbewusstsein auf ihre E�ektivität getestet. Die Studie-

renden sollten eine Liste anfertigen mit all ihren positiven Eigenschaften und später zu

einem Text verfassen. In einem weiteren Schritt wurden dann spezielle positive Aussa-

gen herausgenommen, welche über einen längeren Zeitraum von den jeweiligen Personen

wiederholt werden sollten. Die Studie kam zu dem Ergebnis, dass sich die positive Selbst-

instruktion positiv auf das Selbstbewusstsein der untersuchten Gruppen auswirken konnte

(Lange et al., 1998).

Lehrpersonen sind eine Berufsgruppe, von welchen eine gewisse Emotionsregulierung

im Beruf erwartet wird. Das gilt einerseits für ihre eigenen Gefühle, als auch für die Gefüh-

le der Schülerinnen und Schüler. Ein Training der emotionalen Kompetenzen kann speziell

für Lehrpersonen sinnvoll sein, denn durch verschiedene Untersuchungen hat sich gezeigt,
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dass Lehrkräfte, die ihre Emotionskompetenzen besser einschätzen auch ihr Wohlbe�nden

unter Belastung besser bewerten. Auch das Erleben von Depression und Erschöpfung, was

zwei zentrale Merkmale des Burnouts sind, wurde mit der Emotionskompetenz in Zusam-

menhang gebracht. Weiters wirkt sich eine schlechte Emotionskompetenz auch negativ

auf die Arbeitszufriedenheit aus (Eckert et al., 2013).

�Emotionale Kompetenzen beziehen sich auf die Fähigkeiten, im beru�ichen

wie privaten Bereich Gefühle bei sich und anderen zu erkennen und zu verste-

hen, sie situations- und auftragsgemäÿ ausdrücken zu können, unangenehme

Gefühle aushalten zu können und nicht direkt auszuagieren, sowie eigene und

fremde Gefühle zieldienlich zu beein�ussen.� (Eckert et al., 2013, S. 208)

Eine weitere Methode zum Umgang mit negativen und unpassenden Gedanken ist die

sogenannte �Gedankenstopp-Technik�. Als erstes wird man sich der aktuellen störenden

Gedanken bewusst und unterbricht diese dann bewusst indem man zu sich selbst �Stopp!�

sagt. Das kann laut sein, oder auch nur gedanklich. Gedanken und negative Gefühle

können hinderlich sein und beim konzentrierten und kompetenten Arbeiten stören. Als

weitere Möglichkeit der Methode kann man die negativen Gedanken nicht nur mit �Stopp!�

unterbrechen, sondern durch eine positive Umformulierung zum Positiven hin verändern.

Diese Methode ist sehr leicht anwendbar und jederzeit einsetzbar, jedoch erfordert sie

etwas Zeit, um von ihrer vollen Wirkung pro�tieren zu können (Schmidt et al., 2009).

Allgemein ist es von Vorteil, als Gegenspieler zu Stress ein paar Entspannungstechni-

ken zu kennen und bei Bedarf einsetzen zu können. Diese können bei Lehrpersonen nicht

nur kurzfristig den Stress und dessen kurzfristige und unmittelbare Folgen abdämpfen,

sondern sich auch langfristig positiv auf die Gesundheitssituation der Lehrkräfte auswir-

ken. Durch regelmäÿige Praxis können Lehrpersonen allgemein entspannter werden, was

sich positiv auf die Entstehung von Stress auswirken kann und man generell belastbarer

wird mit der Zeit (Urbutt, 2015).

Die �Progressive Muskelrelaxation� (PMR) oder auch �Progressive Muskelentspan-

nung� ist eine Entspannungsmethode, die auf die Verbindung zwischen dem zentralen Ner-

vensystem und den Muskeltonus zurückgeht (Rusch, 2019). Als Ziel der PMR sieht man

einerseits eine Lockerung der Muskeln, als auch eine kognitiv-emotionale Entspannung.

Diese Entspannung geht darauf zurück, dass verschiedene Muskeln gezielt nacheinander
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angespannt und anschlieÿend wieder entspannt werden. Das fördert die Körperwahr-

nehmung, aber auch die Entspannung, denn durch die vorherige Anspannung kann die

folgende Entspannung besser und intensiver wahrgenommen werden. Durch die Entspan-

nungsreaktion des Körpers werden nicht nur die Muskeln entspannt, sondern es pendeln

sich generell alle Körperfunktionen in einen erholsamen Ruhezustand ein. Auch andere

Entspannungsverfahren haben ähnliche E�ekte, jedoch hat die PMR den Vorteil, dass die

Methode nicht nur einfach zu erlernen ist, sondern auch schon nach kurzer Zeit spürbare

E�ekte erzielt werden können. Es wird allgemein ein regelmäÿiges Üben empfohlen, um

die gewünschten Entspannungse�ekte zu erreichen (Ruhl et al., 2020). Die PMR lässt

sich nach Ruhl et al. (2020) in folgende vier Phasen teilen:

1. Einspüren in die angesteuerte Muskelgruppe vor der folgenden Anspannung und

Entspannung (ca. 15 Sekunden)

2. Anspannen der gewünschten Muskelgruppe (ca. 5-7 Sekunden)

3. Entspannen der Muskelgruppe (ca. 20 Sekunden)

4. Nachspüren des E�ekts in der jeweiligen Muskelgruppe (ca. 20 Sekunden)

Um die Methode eigenständig zu erlernen emp�ehlt sich am Anfang die Methode

auszudrucken und dann gleichzeitig zu lesen und durchzuführen oder die PMR mithilfe

einer Audio- oder Videoanleitung durchzuführen (Ruhl et al., 2020).

Üblicherweise werden für die PMR insgesamt 16 Muskelgruppen nacheinander ange-

spannt, was man der nachfolgenden Tabelle entnehmen kann:
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Abbildung 2.4: Die 16 Muskelgruppen der PMR (Ruhl et al., 2020, S. 724)

Abbildung 2.5: Die 16 Muskelgruppen der PMR (Ruhl et al., 2020, S. 725)

Es muss nicht immer die Langform der Methode geübt werden, um E�ekte zu erzielen.

Wenn man die Methode gut trainiert hat, was in der Regel nach drei bis vier Wochen

der Fall ist, kann auch eine Kurzvariante der Methode verwendet werden. In dieser fasst

man die Muskeln in gröÿere Muskelgruppen zusammen. Insgesamt spannt und entspannt

man dann vier groÿe Muskelgruppen (Kaluza, 2012). Diese vier groÿen Gruppen sind die

Arme, Gesicht und Nacken, Rumpf und die Beine (Ruhl et al., 2020).

Als nächste Methode zum Stressmanagement soll es um Sport und Bewegung gehen.

Den Körper auszupowern und zu bewegen hilft dem Organismus vor Folgeschäden einer

möglicherweise andauernden Stressreaktion. Die auf die Kampf- und Fluchtre�ex zurück-

gehende Stressreaktion kann durch die körperliche Aktivität ihre Energie abbauen. Das

fördert nicht nur die Widerstandskraft gegenüber möglichen Belastungen, sondern fördert

ebenso das Wohlbe�nden. Sport hilft dabei, das Gedankenkarussell zu stoppen und einen
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freien Kopf zu bekommen (Kaluza, 2012). Eine Sportart zu praktizieren, die einem Spaÿ

macht und in der es nicht um Leistung geht, hilft, mit Stress besser umgehen zu können

und ausgeglichener zu sein (Egger, 2024). Laut Holzrichter (2016) gaben bei mehreren

Umfragen die befragten Lehrpersonen an, dass sie zwar wissen würden, wie wichtig Sport

und Bewegung für ihre Gesundheit sei, es aber im Alltag oft nicht scha�en würden, diese

in ihren Alltag einzubauen. Um auch während dem Schulalltag Bewegung zu ermöglichen,

nennt Holzrichter (2016) folgende Tipps:

1. Bewegung bewusst im Alltag einbauen: In den Stillarbeitsphasen der Unterrichts-

stunde, bei der Pausenaufsicht oder am Arbeitsweg

2. Die Aufmerksamkeit auf den Körper richten: Auch während dem Schultag kann man

die Aufmerksamkeit immer wieder auf den eigenen Körper lenken und beispielsweise

mit einem kurzen Body Scan in sich hineinspüren, wo eventuelle Verspannungen

vorhanden sind

3. Alltägliche Bewegung zu einem Teil seines Berufs machen

4. Erfahrungen sammeln: Verschiedene Bewegungen, Sport und Entspannungsmetho-

den ausprobieren und lernen, was einem gut tut

Holzrichter (2016) haben weiters einige Lehrpersonen nach konkreten Umsetzungsbei-

spielen gefragt und folgende Aussagen sammeln können: Eine Person erzählte davon, dass

sie nach dem Ende einer Unterrichtsstunde noch kurz in der Klasse bleibe und sich für

einige Minuten dehne. Dazu streckt die Person beide Arme nach oben während sie auf

einem Stuhl sitzt und neigt dann abwechselnd den Körper nach links und rechts. So kann

man mithilfe einer kurzen Übung den Oberkörper dehnen und Verspannungen im Nacken

vorbeugen. Eine andere Lehrperson erwähnt, dass sie bewusst im Raum herumgehe und

dabei die Schultern zuerst aktiv hochzieht und dann aktiv nach unten fallen lässt. Diese

Bewegung führt sie mehrmals hintereinander aus.

Diese Beispiele zeigen, dass man Bewegung auch direkt in den Schulalltag integrieren

kann und so seinem Körper immer wieder kurze Auszeiten und Bewegungspausen zum

Stressabbau und zur Regeneration schenkt. Eine �xe Einplanung dieser Bewegungspausen

erhöht dabei oftmals die Umsetzung in der Realität (Holzrichter, 2016).
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Resilienz

�Resilienz bezeichnet die Fähigkeit einer Person oder einer Gruppe, mit belas-

tenden Lebensumständen erfolgreich umzugehen und daraus weitere Bewälti-

gungskompetenzen zu entwickeln.� (Eckert et al., 2013, S. 194)

Resiliente Menschen können auch bei belastenden Situationen gesund bleiben und sich

davon auch schnell wieder erholen. Man behält auch in herausfordernden Zeiten Stabili-

tät und kann diese Stabilität durch passende selbstregulative Strategien und Fähigkeiten

sogar noch besser erhalten und ausbauen. Durch Resilienz bleibt auch in belastenden

Situationen oder Lebensphasen die Lebensenergie und auch -freude erhalten (Poterpin,

2021).

Resilienz ist keine angeborene Fähigkeit oder Charaktereigenschaft, Resilienz kann

gelernt werden. Laut Poterpin (2021) beschreibt Resilienz eine kontextabhängige und

veränderliche Gröÿe, die aus unterschiedlichen schützenden Faktoren besteht. In der Pu-

blikation �Gesundsein und Gesundbleiben im Alltag� werden diesbezüglich sechs Schlüs-

selfaktoren genannt, welche besonders für Lehrpersonen eine groÿe Relevanz haben. Die

untenstehende Gra�k (siehe Abbildung 2.6) veranschaulicht die sechs Schlüsselfaktoren.

Abbildung 2.6: Schlüsselfaktoren der Resilienz für Lehrpersonen (Poterpin, 2021, S. 155)

Gerade aufgrund ihres sozialen Berufs neigen Lehrpersonen dazu, die eigenen Bedürf-

nisse hinten anzustellen und sich vorrangig um andere zu kümmern. Dabei ist Selbstre-

�exion ein zentrales Instrument, um die eigenen Bedürfnisse bewusst wahrzunehmen und

somit ein wesentlicher Bestandteil der Selbstfürsorge (Poterpin, 2021).
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�Der Studienlage zufolge kann selbstfürsorgliches Handeln hier der Schlüssel

zur Lehrergesundheit sein, denn es ermöglicht es den Lehrern, Wohlbe�nden

und Leistungsfähigkeit zu vereinen, und wirkt damit präventiv gegen übermä-

ÿigen Stress und dessen Folgen.� (Holzrichter, 2016, S. 14)

Selbstachtsamkeit, -akzeptanz und -wertschätzung sind Teile der Selbstfürsorge, ge-

nauso wie ein achtsamer und wertschätzender Umgang mit dem eigenen Körper (Holz-

richter, 2016).

Ein achtsamer, respektvoller und liebevoller Umgang mit sich selbst ist ein zentraler

Bestandteil von Selbstfürsorge und Selbstliebe. Grundlage dafür ist häu�g eine grundsätz-

lich wohlwollende Einstellung sich selbst gegenüber, verbunden mit der Akzeptanz sowohl

der eigenen Stärken als auch der Schwächen. Zur Selbstfürsorge gehört auch, die eigenen

Bedürfnisse wahrzunehmen und zu erkennen, wann Erholung oder eine Pause notwendig

ist. Das Scha�en von regenerativen Pausen gehört ebenso zu einem selbstfürsorglichen

Umgang mit sich selbst als auch genug Bewegung und eine gesunde und ausgewogene

Ernährung (Frick, 2021).

Ein weiterer Schlüsselfaktor der Resilienz, welcher auch speziell für Lehrpersonen von

Bedeutung ist, ist der Optimismus. Frick (2021) de�niert den sogenannten �realistischen

Optimismus� als eine zuversichtliche Grundhaltung, die nicht auf der Verleugnung von

Problemen basiert, sondern auf der Anerkennung bestehender Herausforderungen und

persönlicher Grenzen. Diese Sichtweise trägt dazu bei, unrealistische oder unerreichbare

Erwartungen zu vermeiden. Eine grundsätzlich positive Grundeinstellung geht mit viel-

fältigen positiven E�ekten einher: Sie fördert das Wohlbe�nden, steigert die Lebenszufrie-

denheit und verbessert die allgemeine Stimmungslage. Zudem fällt es optimistisch einge-

stellten Personen tendenziell leichter, Herausforderungen zu bewältigen, soziale Kontakte

zu p�egen, hilfsbereit zu agieren und Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten zu entwickeln,

im Vergleich zu eher pessimistischen Menschen (Frick, 2021).

Soziale Beziehungen sind seit längerer Zeit als schützender Faktor für die Gesundheit

bekannt. In einer Studie aus den 1970er-Jahren konnte gezeigt werden, dass sozial iso-

lierte Menschen ein deutlich erhöhtes Risiko hatten zu erkranken oder sogar zu sterben

als sozial eingebundene Menschen (Bengel & Lyssenko, 2012). Beziehungen können ge-

rade in herausfordernden Zeiten den nötigen Halt geben, um auch schwierige Phasen des

Lebens gut überstehen zu können. Dank der sozialen Beziehungen emp�ndet man mögli-
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che Stressoren weniger belastend, als man sie vielleicht ohne ein unterstützendes Netz an

Menschen einschätzen würde (Poterpin, 2021). Wie auch Ksienzyk und Schaarschmidt

(2004) betonen, zählt die soziale Unterstützung durch Kolleginnen und Kollegen sowie

die Schulleitung zu den zentralen Ein�ussfaktoren für die Gesundheit der Lehrkräften.

Soziale Unterstützung kann dabei helfen, potenzielle Belastungen abzufedern und deren

negative Auswirkungen zu verringern.

Die Akzeptanz unveränderbarer Gegebenheiten stellt einen weiteren zentralen Pfeiler

der Resilienz dar. Dabei geht es darum, eine gelassene Haltung gegenüber Lebensum-

ständen und Ereignissen zu entwickeln, auf die kein Ein�uss genommen werden kann,

um unnötigen Energieaufwand zu vermeiden (Poterpin, 2021). Es geht natürlich nicht

darum, alles zu akzeptieren und besonders in sozialen Berufen kann dieser Punkt der

Resilienz durchaus Schwierigkeiten bereiten. Frick (2021) formuliert dazu eine �Realitäts-

prüfung�. Er rät, die gegebenen Umstände auf Veränderbarkeit zu überprüfen und dann

seine Energie nur dafür einzusetzen, wenn man aktiv etwas ändern kann oder auch möch-

te. Durch diese Prüfung der Realität kann man lernen, Situationen zu bewerten und an

seiner Akzeptanz zu arbeiten. Akzeptanz kann man weiters auch durch Achtsamkeit und

verschiedene Achtsamkeitsübungen fördern (Poterpin, 2021).

Lösungsorientierung und Kreativität stellen weitere, besonders für Lehrpersonen, zen-

trale Pfeiler der Resilienz dar. Kreatives Denken kann unter anderem bei der Lösungs-

�ndung nützlich sein. Die Kompetenz für kreatives Denken hängt wiederum mit einer

allgemein positiven Einstellung zusammen (Poterpin, 2021). So wird zum Beispiel in

der Broaden-and-Build-Theorie von der amerikanischen Emotionsforscherin Barbara Lee

Fredrickson genau auf diesen Punkt eingegangen. Es geht darum, dass durch positive

Emotionen die Wahrnehmungen und Denkmuster erweitert werden können und so einen

Beitrag zur Entwicklung von dauerhaften Ressourcen liefern können. Durch positive Emo-

tionen sind Menschen fähig Bewältigungsstile und Lösungsstrategien �exibel anzupassen.

Auÿerdem scha�en sie es durch eine innere Distanzierung von Problemen, andere Lö-

sungsmöglichkeiten und mehrere Blickwinkel in Betracht zu ziehen (Fredrickson, 2001).

Poterpin (2021) nennt als nächsten essentiellen Punkt der Resilienz für Lehrpersonen

Ziele, Sinn und Selbstwirksamkeit.

�Immer kann man noch mehr tun, sich noch besser vorbereiten, sich noch

eingehender mit schwierigen Schülern befassen, noch mehr Fachbücher lesen.�
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(Giesecke, 2001, S. 10)

Diese Aussage von Giesecke (2001) stellt besonders für engagierte und motivierte Lehr-

personen ein mögliches Gesundheitsrisiko dar. Es ist wichtig sich im Leben realistische

Ziele zu setzen. Ziele, die erreichbar und konkret sind und nicht dauerhaft die eigenen

Ressourcen verbrauchen und die persönliche Belastungsgrenze übersteigen (Frick, 2021).

Ziele, die einen herausfordern und gleichzeitig Raum für persönliches Wachstum bieten,

stärken das Gefühl der Selbstwirksamkeit und tragen zu einem positiven Selbstbild bei

(Poterpin, 2021). Unter Selbstwirksamkeit versteht man allgemein den Glauben daran,

Anforderungen des Lebens gröÿtenteils erreichen zu können (Bandura, 1977). Positive Be-

lege wurden besonders zur Selbstwirksamkeitserwartung und positiven Lebenseinstellung

gefunden. Diese können sich positiv auf das Stresserleben und die Belastungsbewältung

auswirken und haben so gesundheitsförderliche E�ekte (Döring-Seipel, 2013). Bestär-

kende Sätze und A�rmationen können helfen, die Selbstwirksamkeit zu steigern. Es ist

jedoch wichtig, diese realistisch zu formulieren, um nicht in eine Selbstüberforderung zu

fallen. Selbstwirksamkeit kann aber beispielsweise auch noch durch Erfolgserfahrungen,

Coping-Strategien oder auch das Zerlegen von groÿen, komplexen Zielen in kleinere Teil-

Ziele gefördert werden. Darüberhinaus gibt es verschiedene mögliche Übungen, die die

eigene Selbstwirksamkeit stärken können (Frick, 2021). Als praktische Übung könnte man

zum Beispiel seine bisher gröÿten Erfolge im Berufsleben aufzählen (siehe folgende Gra�k

2.7):

Abbildung 2.7: Übung zur Stärkung der Selbstwirksamkeit (Frick, 2021, S. 129)

Achtsamkeit

�Achtsam sein bedeutet, mit Sinnen und Gedanken bei dem zu sein, was man

tut bzw. was im Moment um einen herum geschieht und ist. In unserem

alltäglichen Leben ist häu�g unser Körper an einem Ort, unser Geist an einem

anderen.� (Poterpin, 2021, S. 162)
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Unter achtsamkeitsfördernden Methoden lassen sich verschiedene Ansätze zusammen-

fassen. Dazu zählen beispielsweise körperzentrierte Aufmerksamkeitsübungen wie der Bo-

dy Scan sowie bewegungsorientierte Praktiken wie Yoga oder Qigong. Aus der Achtsam-

keit heraus entwickelte Verfahren �nden bis heute in unterschiedlichen Anwendungsfeldern

Verwendung, ein bekanntes Beispiel hierfür ist die Mindfulness-Based Stress Reduction

(MBSR) (Altner & Sauer, 2013). Dabei handelt es sich um ein speziell konzipiertes

Programm, welches den teilnehmenden Personen bei verschiedensten physischen und psy-

chischen Beschwerden helfen soll. Oft werden verschiedene Übungen aus dem Yoga oder

auch Meditationen und Meditationstechniken eingesetzt und gelernt (Rusch, 2019).

Im Rahmen achtsamkeitsbasierter Methoden wird die Aufmerksamkeit gezielt auf den

gegenwärtigen Moment gelenkt, wobei das Erleben innerer Prozesse im Zentrum steht.

Ziel ist es, durch kontinuierliche Praxis eine wohlwollende, nicht-wertende Haltung ge-

genüber den eigenen Gedanken, Gefühlen und Körperemp�ndungen zu entwickeln und

dadurch auch eine akzeptierende Haltung gegenüber sich selbst zu fördern. Dabei spielt

es keine Rolle, ob die wahrgenommenen Inhalte als positiv oder negativ erlebt werden.

Vielmehr geht es darum, ihnen mit O�enheit und Akzeptanz zu begegnen. Selbstkritik,

Sorgen oder Ängste werden nicht unterdrückt, sondern bewusst wahrgenommen und zu-

gelassen. Durch das Trainieren der Aufmerksamkeitslenkung und die Entwicklung einer

beobachtenden inneren Haltung, oft als �Beobachter-Selbst� bezeichnet, kann ein gelas-

senerer Umgang mit möglicherweise belastenden inneren Zuständen ermöglicht werden

(Altner & Sauer, 2013).

Zur Wirkung von achtsamkeitsbasierten Methoden gibt es mittlerweile einige Studi-

en, die sich mit den möglichen E�ekten beschäftigten. So haben de Vibe et al. (2012)

beispielsweise herausgefunden, dass Achtsamkeitstraining sich sowohl auf Menschen mit

diversen chronischen psychischen Störungen oder auch chronischen Schmerzen, als auch

bei gesunden Menschen positiv auswirken kann. Es konnte ein Rückgang der Beschwer-

den aufgezeichnet werden und vor allem für das Stressemp�nden, Angst oder Rumination

konnte eine Besserung beobachtet werden (de Vibe et al., 2012). Unter Rumination ver-

steht man allgemein eine Art �Wiederkäuen� von Gedanken (Rusch, 2019). Zudem zeigten

Studien positive Auswirkungen auf die Steuerung von Aufmerksamkeit und Konzentrati-

on sowie auf Empathie, Emotionsregulation und sogar die allgemeine Lebenszufriedenheit

(Sedlmeier et al., 2012).
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Achtsamkeitsbasierte Methoden wurden auÿerdem in verschiedenen Untersuchungen

von verschiedenen Berufsgruppen auf ihre Wirkungen untersucht. So konnten Raingruber

und Robinson (2007) bei ihrer Untersuchung in Bezug auf P�egepersonal zeigen, dass

Meditationsangebote sich positiv auf deren Selbstfürsorge und auÿerdem auf die Fürsorge

für deren Patientinnen und Patienten auswirkte. Beuchel und Cramer (2021) betonen,

dass die E�ektivität von Achtsamkeit in Bezug auf Lehrpersonen noch mehr Forschung

benötige, es aber durchaus schon einige positive Ergebnisse diesbezüglich geben würde. So

konnten zum Beispiel Arch und Craske (2006) zeigen, dass achtsamkeitsbasierte Methoden

allgemein die Erholung fördern können, da sie die Kompetenz vermitteln, aktiv stressaus-

lösende Situationen und mögliche Belastungen zu beein�ussen. Dies kann zum Beispiel

mithilfe von Atemübungen passieren. Allgemein lässt sich festhalten, dass achtsamkeits-

basierte Methoden das Verhältnis zwischen Belastung und verfügbaren Ressourcen positiv

beein�ussen können. Sie fördern das Wohlbe�nden und unterstützen die Erholung, wo-

durch Belastungen besser verarbeitet werden. Achtsamkeit kann zudem günstige Voraus-

setzungen für den Erwerb beru�icher Kompetenzen scha�en und das subjektive Erleben

von Beanspruchung insgesamt mildern (Beuchel & Cramer, 2021).

Gerade für den Beruf der Lehrerinnen und Lehrer könnte Achtsamkeit als ein e�ektives

Handwerkzeug gesehen werden, welches es den Lehrpersonen ermöglicht besser mit den

berufsspezi�schen Belastungen umgehen zu können (Altner & Sauer, 2013).

Zu den wichtigsten Achtsamkeitsübungen lassen sich die Atemmeditation, der Body

Scan, die Gehmeditation, die Metta-Meditation, Yoga, oder verschiedene Achtsamkeits-

übungen im Alltag (wie zum Beispiel das achtsame Essen) nennen (Valtl, 2021).

Eine wirkungsvolle Achtsamkeitsübung zur Förderung der Aufmerksamkeit im gegen-

wärtigen Moment und zur Schärfung der Wahrnehmung besteht darin, sich bewusst auf

den eigenen Atem zu konzentrieren. Diese Fokussierung hilft der übenden Person, sich

mit dem eigenen Körper zu verbinden und eine harmonische Einheit von Körper und

Geist herzustellen (Poterpin, 2021). Bei Yoga als Achtsamkeitsübung geht es darum,

die verschiedenen Haltungen wahrzunehmen und positive als auch negative Gefühle zu

beobachten. Man kann damit die Wahrnehmung für sich selbst sowie das Körperbewusst-

sein fördern (Valtl, 2021). Abgesehen von den Körperübungen spielt auch der Atem und

die Meditation eine wichtige Rolle in der Praxis. Die Meditation an sich kann als ei-

gene Entspannungstechnik gesehen werden, wobei die Konzentration bewusst auf etwas
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gelenkt wird. Das kann die Atmung, einen Gegenstand oder auf ein oder mehrere Wör-

ter sein. Wird die Aufmerksamkeit auf den Atem konzentriert, emp�ehlt Urbutt (2015)

zum Beispiel, die Atemzüge zu zählen, weil es die Konzentration fördere. Gedanken, wel-

che während der Meditation auftauchen, wird keine bewusste Aufmerksamkeit geschenkt.

Durch eine regelmäÿige Medidationspraxis kann man lernen, die Aufmerksamkeit bewusst

zu lenken, Gedanken zu kontrollieren und allgemein die Entspannung zu erhöhen (Urbutt,

2015).

Als Beispiel für eine einfache Achtsamkeitsübung für den Alltag nennt Valtl (2021)

das achtsame Essen. Das langsame und bewusste Essen ist dabei im Fokus. Durch

das bewusste Hineinspüren und Beobachten wird es möglich, verschiedene Geschmäcker

wahrzunehmen und das Essen bewusst zu genieÿen.

2.4 Zwischenfazit

Der theoretische Teil dieser Arbeit hat zentrale Aspekte rund um das Thema �Gesundheit

von Lehrpersonen� beleuchtet und verschiedene Ansätze und Konzepte herausgearbeitet.

Dabei wurde der gesundheitsförderliche Blick und Ansatz speziell beleuchtet. Ein Gesund-

heitsverständnis nach A�emann (1979) begreift Gesundheit als ganzheitliches Konzept,

das trotz gewisser Mängel Raum für Lebenszufriedenheit lässt. Dass verschiedene Fak-

toren zu Gesundheit gehören, beschreibt auch das Modell von Wydra (2023), wodurch

ein Zusammenspiel von körperliche und psychischen Aspekten deutlich wird. Folgen von

langfristigen Belastungen und in weiterer Folge chronischer Stress wirken sich negativ auf

die Gesundheit aus und können bei der Entstehung gewisser Krankheiten ein möglicher

Faktor sein. In verschiedenen Publikationen wurde aufgezeigt, dass die individuelle Be-

wertung einer Situation maÿgeblich dazu beiträgt, ob eine Situation in der betro�enen

Person stressauslösend wirkt oder nicht. Die individuellen Bewältigungsstrategien und

Ressourcen, die eine Person zur Verfügung hat können hier einen groÿen Ein�uss haben

(Döring-Seipel, 2013). Es gibt viele verschiedene Faktoren, die einen Ein�uss auf die Ge-

sundheit von Lehrpersonen haben können. Über gesellschaftliche und bildungspolitische

Rahmenbedingungen hinausgehend, können Aspekte der Arbeit als Lehrperson wie bei-

spielsweise Zeitdruck, zu wenig Erholungszeit oder auch das Verhalten von Schülerinnen

und Schüler sich auf die Gesundheit der betro�enen Lehrperson auswirken (Krause et
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al., 2013). Die arbeitsbezogenen und möglicherweise belastenden Faktoren sind auch ein

Kernthema der groÿ angelegten ATPHS-Studie gewesen, welche wichtige aktuelle Infor-

mationen zur Lehrpersonenbelastungssituation in Österreich liefert (Lillich et al., 2023).

Die unterschiedliche Belastung aufgrund verschiedener Unterrichtsfächer ist ein Aspekt,

welchen Ksienzyk und Schaarschmidt (2004) beschreiben und zu dem Ergebnis kommen,

dass vorbereitungsintensive Fächerkombinationen mit einer höheren Belastung einherge-

hen, als weniger vorbereitungsintensive Fächer. Besonders der individuelle Aspekt der

einzelnen möglichen Belastungen und der Unterschiede zwischen den Fächern soll durch

die qualitativen Interviews im empirischen Teil noch mehr herausgearbeitet und thema-

tisiert werden.

Auch persönliche Aspekte können einen Ein�uss auf Belastungen und in weiterer Folge

Stressentstehung und -folgen haben. Wie stark gewisse Aspekte wie Selbstwirksamkeit,

Resilienz oder gewisse Kompetenzen ausgeprägt sind haben einen Ein�uss, wie belastend

man gewisse Situationen wahrnimmt (Krause et al., 2013). Die weiteren folgenden Ru-

briken beschreiben mögliche kurz- und auch langfristige Folgen von andauernden Stress.

Besonders die mögliche Dienstunfähigkeit und Frühpensionierung durch emotionale Er-

schöpfung und in weiterer Folge Burnout stellt ein aktuelles Problem im Lehrberuf dar

(Hansen et al., 2022).

Um der beschriebenen Problemsituation zu begegnen, bieten Verhaltens- und Ver-

hältnisprävention zwei unterschiedliche Ansatzpunkte (Rothland, 2013). Besonders die

Verhaltensprävention, welche laut Krause et al. (2013) beim Individuum ansetzt, ist für

die vorliegende Arbeit von groÿer Bedeutung. Um zu lernen, mit Stress richtig umzu-

gehen sind verschiedene Stresskompetenzen wichtig. Kaluza (2012) beschreibt hierhin-

gehend drei verschiedene Stresskompetenzen, welche alle drei gefördert werden können,

um besser mit Stress umgehen zu können. Die eigene innere Einstellung und Haltung

wird von mehreren Autorinnen und Autoren immer wieder als wichtige Komponente der

Stresskompetenz bzw. auch Selbstfürsorge genannt (Holzrichter, 2016). Verschiedene

Techniken wie die positive Selbstinstruktion, Training der emotionalen Kompetenzen,

�Gedankenstopp-Technik� oder auch verschiedene Entspannungstechniken können helfen,

die eigene Stresskompetenz zu erweitern und sich besser für mögliche stressauslösende

Situationen zu wappnen.

In weiterer Folge kann auch Resilienz, was laut Eckert et al. (2013) die Widerstandsfä-
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higkeit mit schwierigen und belastenden Situationen umzugehen beschreibt, helfen, besser

mit Stress und Belastungen umzugehen. Zu Resilienz gehören nach Poterpin (2021) ver-

schiedene Faktoren wie beispielsweise Selbstfürsorge, Optimismus oder auch die Selbst-

wirksamkeit.

Auch der Ansatz der Achtsamkeit, kann in einem Beruf wie dem Lehrberuf ein mögli-

ches Handwerkzeug sein, um mit den auftretenden Belastungen besser umgehen zu lernen.

Die eigene innere Haltung ist auch in verschiedenen Achtsamkeitskonzepten ein zentrales

Thema (Altner & Sauer, 2013). Durch eine Förderung der Achtsamkeit kann das allgemei-

ne Wohlbe�nden gesteigert werden und gleichzeitig können mit auftretenden Belastungen

besser umgegangen werden (Beuchel & Cramer, 2021).

Diese theoretischen Überlegungen bieten einen Rahmen, in dem das Forschungsthema

eingebettet ist, um es in weiterer Folge empirisch zu untersuchen. Ziel des empirischen

Teils ist es daher, auf Basis dieser theoretischen Konzepte und Perspektiven zu erheben,

wie die individuelle Sicht von Sekundarstufenlehrpersonen auf das Thema Gesundheit

ist und in weiterer Folge, wie diese nachhaltig gefördert werden kann, um langfristig

gesund und zufrieden im Lehrberuf zu sein. Die Auseinandersetzung mit unterschiedlichen

theoretischen Konzepten macht deutlich, dass insbesondere die individuelle Sichtweise

bislang nur wenig berücksichtigt wurde, ein Aspekt, der im Rahmen dieser Arbeit näher

untersucht werden soll.
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Kapitel 3

Empirischer Teil

3.1 Forschungsdesign

Die vorliegende Arbeit lässt sich in zwei groÿe Teile gliedern: Zu Beginn der theoretische

Teil, welcher anhand einer systematischen Literaturrecherche durchgeführt wurde, und

danach, der empirische Teil, welcher nun folgend dargestellt werden soll. Der theoreti-

sche Teil bildet eine wichtige Grundlage für den darauf aufbauenden empirischen Teil der

vorliegenden Arbeit und hat sich durch die vergleichende Darlegung aus verschiedenen

Literaturquellen einer ersten Beantwortung der zentralen Forschungsfragen der Arbeit ge-

widmet. Im nun folgenden Teil soll speziell die Sichtweise der einzelnen Lehrpersonen

noch mehr in den Fokus rücken und durch das gewählte qualitative Forschungsdesign,

nämlich halbo�ene, problemzentrierte, schriftliche Leitfrageninterviews, erreicht werden.

Weiters sollen die zentralen und zu Beginn in der Einleitung vorgestellten Forschungs-

fragen weiter beantwortet werden und mit den schon gesammelten Erkenntnissen (siehe

Kapitel 2) in Beziehung gesetzt werden. Der empirische Teil dieser Forschungsarbeit setzt

sich wesentlich aus den drei Teilen Datenerhebung, Datenaufbereitung und Datenauswer-

tung zusammen, welche in den folgenden Seiten näher behandelt werden. Darau�olgend

werden die Ergebnisse der durchgeführten Interviews dargestellt, interpretiert und mit

einer kritischen Methodendiskussion abgeschlossen.

Als Zielgruppe dieser Arbeit wurden Lehrpersonen der Sekundarstufe gewählt, die

folgende Kriterien erfüllen:

� Abgeschlossenes Master- oder Diplomstudium (bestenfalls Lehramt)
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� Kein aktuell laufendes Lehramtsstudium neben der eigenen Unterrichtstätigkeit

� Unterrichtete Fächer: eine Sprache oder Haushaltsökonomie und Ernährung

Als Stichprobengröÿe wurden zehn Teilnehmerinnen und Teilnehmer angestrebt, wo-

bei eine Geschlechterdurchmischung ebenfalls angestrebt wurde. Zudem wurde bei der

Auswahl der Teilnehmenden darauf geachtet, eine möglichst breite Altersspanne abzude-

cken. Bei den unterrichteten Fächern (Sprache oder Haushaltsökonomie und Ernährung)

wurde auÿerdem darauf geachtet, jeweils fünf Personen pro Fachgruppe zu interviewen.

Die Auswahl dieser beiden Fächer erfolgte auf Basis eines bestehenden fachlichen Bezugs

der Forscherin und Autorin dieser Arbeit sowie eines besonderen Forschungsinteresses in

diesen Bereichen. Ein weiterer Grund für die Auswahl von Haushaltsökonomie und Er-

nährung liegt darin, dass die Masterarbeit in diesem Fach verfasst wird. Der Vergleich

der beiden Fachrichtungen dient zudem der Bearbeitung einer Teilforschungsfrage, die auf

mögliche Unterschiede in den berufsbezogenen Belastungen in Abhängigkeit vom unter-

richteten Fach abzielt.

Schlussendlich konnten genau zehn Teilnehmende für das Interview gewonnen werden.

Davon sind neun weibliche Teilnehmerinnen und ein männlicher Teilnehmer. Jeweils fünf

der teilnehmenden Personen unterrichten unter anderem Ernährung und Haushalt, jeweils

fünf eine Sprache. Vier von zehn Teilnehmenden unterrichten an einer Allgemeinbilden-

den Höheren Schule (AHS), vier an einer Berufsbildenden Mittleren und Höheren Schule

(BMHS) und zwei an einer Mittelschule. Bei den berufsbildenden Schulen handelt es sich

bei drei Personen um eine Höhere Lehranstalt für wirtschaftliche Berufe (HLW). Die Al-

tersspanne der teilnehmenden Personen liegt von 27 bis 62 Jahren. Drei be�nden sich in

einem Alter bis 30, drei von 30 bis 40, eine Person von 40 bis 50, und drei im Alter ab

50 Jahre. Die Dienstjahre der Teilnehmenden erstrecken sich von fünf bis zu 33 Jahren.

Um eine Anonymisierung der teilgenommenen Personen zu gewährleisten, wurde eine Zu-

ordnung zu einer fortlaufenden Nummer sowie einer Abkürzung vorgenommen (LP1 bis

LP10).

Die Teilnahme erfolgte auf freiwilliger Basis und von allen Teilnehmenden wurde eine

Einverständniserklärung inklusive Datenschutzmitteilung eingeholt.
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3.1.1 Datenerhebung

Zur Datenerhebung dieser qualitativen Forschungsarbeit wurden halbstrukturierte, pro-

blemzentrierte Leitfrageninterviews verwendet, welche im folgenden Unterkapitel (siehe

3.1.1) noch näher beschrieben werden. Der Interviewleitfaden (siehe Anhang I) wurde

anhand der zentralen Forschungsfragen der Arbeit und anhand des zentralen Forschungs-

interesses selbst erstellt und hat als Ziel, die individuellen Sichtweisen der Lehrpersonen

in Bezug auf Gesundheit als Lehrperson in den Fokus zu rücken. Um die Teilnahme

an den Interviews attraktiver zu gestalten und so eine gröÿere Bandbreite an Sichtwei-

sen verschiedener Lehrpersonen analysieren zu können und eine leichtere Durchführung

zu gewährleisten, wurden die Interviews schriftlich durchgeführt. Dies fand anhand ei-

nes vorgefertigten Interviewleitfadens in Form eines Word-Dokuments statt, welches die

Teilnehmenden selbst ausfüllen konnten. Die Aus- und Rücksendung erfolgte per E-Mail.

Neben dem Interviewleitfaden wurde den teilnehmenden Personen auch ein informierender

Text, sowie eine Zustimmungserklärung/Datenschutzmitteilung übermittelt. Die Zustim-

mungserklärung bzw. Datenschutzmitteilung wurde anhand einer Vorlage der Universität

Wien erstellt. Die Datenerhebung fand über einen Zeitraum von etwa zwei Wochen im

Juli 2025 statt. Im Interviewleitfaden wurden auÿerdem für den Forschungszweck re-

levante demogra�sche Daten der Personen erfragt, welche Alter, Geschlecht, Schulform,

unterrichtete Fächer, Dienstjahre als Lehrperson und sonstige Funktionen umfassten. Un-

ter sonstigen Funktionen sind beispielsweise Klassenvorstand (KV), Bereichsleitung, ver-

antwortliche Person für verschiedene Bereiche der Schule, etc. gemeint. Das Interview

umfasst insgesamt 14 Fragen und wurde mit einem Zeitaufwand für die Bearbeitung von

etwa zehn Minuten eingeschätzt.

Schriftliche halbstrukturierte, problemzentrierte Leitfadeninterviews

Das Leitfadeninterview zählt zu den qualitativen Befragungsformen, welche eine gewis-

se Struktur bietet. Diese Struktur erfolgt durch den Leitfaden, die ausgewählten The-

menschwerpunkte und die gewählten Fragestellungen. Das Leitfadeninterview bietet dar-

überhinaus eine gewisse O�enheit, welche, ebenso wie die Struktur, für eine gewisse Ver-

gleichbarkeit gebraucht wird (Loosen, 2016). Der Leitfaden wird als zentraler Punkt des

qualitativen Interviews angesehen. Die forschende Person lässt bei der Erstellung des

Leitfadens theoretisches Vorwissen zum Thema mitein�ieÿen (Misoch, 2019). Die theore-
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tische und kritische Befassung mit dem Thema im Vorhinein des Interviews nennt auch

Mayring (2002) als wichtigen Schritt vor der weiteren Forschung. Die Verschriftlichung

und Auseinandersetzung mit dem theoretischen Teil der vorliegenden Arbeit fand zeitlich

deswegen vor dem empirischen Teil der Arbeit statt.

Laut Misoch (2019) zählen die Leitfadeninterviews zu den semi-strukturierten Erhe-

bungsformen. Ein Leitfaden erfüllt in der qualitativen Forschung zahlreiche Funktionen,

beispielsweise bietet er einen gewissen �roten Faden�. Weiters nennt Misoch (2019) die

thematische Rahmung sowie eine Sammlung aller wichtiger Themen, welche im Laufe des

Interviews behandelt werden sollen.

Interviews werden oft mit mündlichen Interviews assoziiert, es gibt aber in der qua-

litativen Forschung auch die Möglichkeit auf asynchrone, schriftliche Online-Interviews

zurückzugreifen. Diese können mit der Versendung über E-Mails realisiert werden und

bieten im Gegensatz zu synchronen, mündlichen Interviews den Vorteil, orts- und zeitu-

nabhängig durchgeführt werden zu können (Schiek, 2022).

Als eine Art des Leitfadeninterviews kann das problemzentrierte Interview gesehen

werden. Das problemzentrierte Interview hat als Ziel, die subjektiven Sichtweisen von

Personen in Bezug auf ein bestimmtes gesellschaftlich relevantes Thema (�Problem�) zu

erforschen (Misoch, 2019).

3.1.2 Datenaufbereitung

Die Datenaufbereitung erfolgte anhand einer ersten Durchsicht und Überprüfung der aus-

gefüllten Dokumente. Darauf folgte eine Korrektur von etwaigen Rechtschreib- bzw.

Tippfehlern in den Word-Dokumenten der Interviews. Dabei wurde darauf geachtet,

dass lediglich eine Korrektur der Fehler und keine Bedeutungsänderung der Aussagen

vorgenommen wurde. Die Gender-Schreibweise der Teilnehmenden wurde so belassen,

wie die Teilnehmenden es selbst gewählt hatten, um keine eventuellen Bedeutungsände-

rungen vorzunehmen. Um eine Anonymisierung der Teilnehmerinnen und Teilnehmer zu

gewährleisten wurden anschlieÿend die Dokumente auf persönliche Daten durchgesehen

und dahingehend überprüft. Falls Rückschlüsse auf einzelne Personen gegeben waren,

wurden die entsprechenden Orts- oder Personenangaben entfernt.

Alle zehn Interviews wurden daraufhin in das Programm MAXQDA 2024 übertra-

gen und für den Forschungszweck passend formatiert. MAXQDA ist eine QDA-Software,
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welche laut Kuckartz und Rädiker (2024) ein gängiges Programm zur qualitativen Ana-

lyse von Daten ist. Ein Vorteil, welcher von Kuckartz und Rädiker (2024) in Bezug

auf QDA-Software genannt wird, ist, dass diese vollständige Transparenz über den For-

schungsprozess garantiert.

3.1.3 Datenauswertung

Die Analyse und Auswertung der aus den Interviews gewonnen Daten erfolgt anhand

der qualitativen Inhaltsanalyse nach Kuckartz und Rädiker (2024). Diese Analyse soll

systematisch erfolgen. Darunter verstehen Kuckartz und Rädiker (2024) folgende Punkte:

� Alle für die Beantwortung der Forschungsfrage relevanten Interviews werden mit-

einbezogen.

� Alle Interviews werden auf die gleiche Art und Weise analysiert.

� Alle Forschungsinstrumente und generell der ganze Forschungsprozess werden trans-

parent o�engelegt und so nachvollziehbar gemacht.

� Es muss sichergestellt sein, dass Andere die Analyse nachvollziehen und ähnliche

Ergebnisse erzielen können.

Kuckartz und Rädiker (2024) sprechen auÿerdem von einer fokussierten Analyse, ein

Begri�, welcher im Gegensatz zu problemzentrierten Analyse weiter gefasst ist. Unter

anderem kommt die fokussierte Inhaltsanalyse von Kuckartz und Rädiker (2024) für pro-

blemzentrierte Interviews in Frage.

Die von Kuckartz und Rädiker (2024, S. XX) vorgestellte Interviewanalyse erfolgt

anhand folgender sechs Schritte:

1. Daten vorbereiten, organisieren und explorieren

2. Vom Leitfaden zum Kategoriensystem

3. Die Interviews codieren (�Basiscodierung�)

4. Weiterentwicklung Kategoriensystem und Vertiefung der Codierung (�Feincodie-

rung�)

5. Analysemöglichkeiten nach dem Codieren
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6. Bericht verfassen und den Analyseprozess dokumentieren

Die Beschreibung der Datenvorbereitung und Organisation erfolgte bereits im vorhe-

rigen Kapitel (siehe 3.1.2). Für eine erste Erstellung des Kategoriensystems wird der

Interviewleitfaden als Basis verwendet. Kategoriende�nitionen unterstützen einerseits die

Forschenden bei der Zuordnung der Codes und tragen andererseits zur Nachvollziehbar-

keit der Forschung für auÿenstehende Personen bei. Bei schwer eindeutig zuzuordnenden

Kategorien kann zusätzlich eine kurze Beschreibung oder eine Regel mit Ein- oder Aus-

schlusskriterien ergänzt werden. Ein Kategoriensystem besteht meist nicht nur aus einer

Ebene, sondern enthält meist mindestens eine Ebene an Unterkategorien (Subcodes),

wenn nicht mehrere Unterebenen. Wichtig bei einem Kategoriensystem ist jedenfalls der

enge Bezug zu den Forschungsfragen. Weiters ist die Unterscheidung zwischen den einzel-

nen Kategorien ein essentieller Punkt, der unter anderem beim späteren Codieren hilft.

Deswegen ist eine trennscharfe Erstellung und gut gewählte Formulierung der einzelnen

Codes äuÿerst relevant für die weitere Arbeit mit den erstellten Codes (Kuckartz & Rä-

diker, 2024). Eine Übersicht über die vorgestellten Punkte �ndet man im Codierleitfaden

im Anhang (siehe Anhang II). Dieser enthält in einer tabellarischen Form die Spalten

Bezeichnung der Kategorie (Code), Art der Kategorienbildung, De�nition, Ankerbeispiel

und Codierregel. Bei der Art der Kategorienbildung gibt es nach Rädiker und Kuckartz

(2019) die deduktive und die induktive Vorgehensweise bzw. Kategorienbildung. Bei

der deduktiven Kategorienbildung geht man von einer Bildung ohne Heranziehen des ge-

wonnenen Materials aus, wohingegen man bei der induktiven Kategorienbildung auf das

gewonnene Datenmaterial zurückgreift.

Bei qualitativen Inhaltsanalysen stellt das Codieren der Daten einen wichtigen Punkt

der gesamten Analyse dar. Darunter versteht man, dass man verschiedenen Textstellen

verschiedenen Kategorien (Codes) zuordnet. Dabei ist die Einhaltung gewisser Regeln

sinnvoll. Einerseits sollte der Umfang einer Codierung festgelegt werden. Kuckartz und

Rädiker (2024, S. 45) sprechen davon, dass zumindest eine �zusammenhängende Aussage,

also eine Sinneinheit, codiert werden� sollte. Dadurch, dass bei den Texten der Inter-

views sowohl ganze Sätze als auch Stichworte von den Teilnehmenden verwendet wurden,

wurde die kleinste zu codierende Einheit auf ein Wort gelegt. Weiters sprechen Kuckartz

und Rädiker (2024) davon, wie mit wiederholten Aussagen umgegangen werden soll. Der

Umgang damit hängt vom Ziel des Erkenntnisgewinnes der Forschungsarbeit ab. Bei der
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wiederholten Nennung von Fakten genügt es meist, diese ein Mal zu codieren. Je nach

Kategorienart, kann aber ein anderer Umgang mit wiederholten Aussagen sinnvoll sein.

Die Codierung erfolgt in mehreren Arbeitsphasen. In der ersten Phase erfolgt die

Basiscodierung, in der es um die grobe Zuordnung von Aussagen zu den gewählten Ka-

tegorien geht und noch nicht um Detailarbeit. Es werden nacheinander alle Interviews

durchgegangen und für die Forschungsfragen relevante Textstellen mit dem entsprechen-

den Code markiert. Dabei kann auch eine Überlappung mehrerer Codes vorkommen.

Für die Forschungsfragen nicht relevante Stellen werden nicht codiert. Im Arbeitsprozess

kann der Codierleitfaden immer wieder überarbeitet und angepasst werden. Beispielswei-

se kann es vorkommen, dass es zwischen zwei Kategorien Unterscheidungsschwierigkeiten

gibt und deswegen die Kategoriende�nitionen im Codierleitfaden noch verfeinert werden

müssen. Kuckartz und Rädiker (2024) raten auÿerdem nach den ersten paar Codierungen

mit einer zweiten Person zu sprechen, um sicherzugehen, dass keine wichtigen Aspekte

übersehen werden und optimal weitergearbeitet werden kann. Dies fand in Form eines

Expertinnengesprächs mit der Betreuerin dieser Arbeit statt.

Nach der Basiscodierung erfolgt als nächster Schritt die Feincodierung. Dabei wird

die Aufmerksamkeit der forschenden Person gezielt und systematisch auf die erstellten

Basiskategorien und die zugeordneten Textstellen gerichtet. Es wird daraufhin entschie-

den, ob eventuell Zusammenlegungen von Kategorien oder auch die Erstellung von neuer

Kategorien oder Subkategorien vorgenommen wird. Sobald sich eine gewisse �Sättigung�

einstellt, wird das Kategoriensystem als �besiegelt� angesehen und die Codierung durch

einen letzten, zweiten Durchgang abgeschlossen. Eine Sättigung ist dann gegeben, wenn

sich laut Kuckartz und Rädiker (2024, S. 64) �keine neuen Aspekte mehr zeigen.�

Die folgenden Abbildungen zeigen das erstellte Kategoriensystem in MAXQDA 2024.

In der ersten Gra�k (siehe Abbildung 3.1) kann man die Gesamtanzahl der insgesamt

codierten Segmente sehen, was in diesem Fall 253 codierte Segmente sind. Die Hauptka-

tegorien (K1 bis K4) inklusive Subkategorien mit den unterschiedlichen Farben sind auf

dieser Gra�k ersichtlich. Die zweite Gra�k (siehe Abbildung 3.2) diesbezüglich zeigt alle

Hauptkategorien (K5 bis K8) inklusive dazugehörige Subkategorien.
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Abbildung 3.1: Überblick des Kategoriensystems - Part 1 (eigene Darstellung nach MA-

XQDA 2024)

Abbildung 3.2: Überblick des Kategoriensystems - Part 2 (eigene Darstellung nach MA-

XQDA 2024)

In der nächsten Phase folgt die Analyse der gewonnenen Daten. Durch die gezielte und

tiefgehende Auseinandersetzung mit dem gewonnenen Datenmaterial sprechen Kuckartz

und Rädiker (2024) hier von einer doppelten Strukturierung. Durch die Erstellung des

Kategoriensystems hat man bereits ein erstes Ergebnis der Forschungsarbeit gewonnen.
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Weiters sind durch das mehrstu�ge Codieren die Daten in ein strukturiertes Kategorien-

system eingeordnet worden, wodurch eine ausführliche Beantwortung der Forschungsfra-

gen möglich gemacht wurde. Es gibt prinzipiell mehrere Analysemöglichkeiten, eine davon

ist eine sogenannte kategorienorientierte bzw. themenorientierte Analyse. Dabei werden

alle zu einem bestimmten Thema oder Kategorie existierenden Textstellen von allen Inter-

views zusammengestellt und auf Basis dieser Textstellen eine Zusammenfassung verfasst.

Es werden nun in einem nächsten Schritt eine zusammenfassende Darstellung aller codier-

ten Segmente vorgenommen. So werden alle codierten, und somit für die Beantwortung

der Forschungsfragen relevanten, Textsegmente einzeln durchgegangen und die wichtigs-

ten Ergebnisse in einer Word-Datei festgehalten (Kuckartz & Rädiker, 2024). Die gesamte

erstellte Zusammenfassung aller codierten Segmente be�ndet sich im Anhang der vorlie-

genden Arbeit (siehe Anhang III). Dieser Arbeitsschritt ermöglicht eine systematische

Darstellung der Inhalte, sowie Dokumentation und Nachvollziehbarkeit des Forschungs-

prozesses. Die Zusammenfassung aller codierten Segmente bildet auÿerdem eine wichtige

Grundlage für die folgende Analyse. Als letzten Schritt beschreiben Kuckartz und Rädi-

ker (2024) die Verfassung des Berichts und die Dokumentation des Forschungsprozesses.

Die Darlegung der Ergebnisse wird im Folgekapitel (siehe Kapitel 4) beschrieben, sowie

im darau�olgenden Kapitel (siehe Kapitel 5) re�ektiert und mit der im Theorieteil (siehe

Kapitel 2) vorgestellten Literatur in Beziehung gesetzt.

3.2 Gütekriterien qualitativer Forschung

Um die Qualität der Forschungsarbeit garantieren zu können, ist es wichtig sogenannte

Gütekriterien einzuhalten. So kann man gewährleisten, dass die Ergebnisse der vorlie-

genden Forschungsarbeit brauchbar sind. In der qualitativen Forschung existieren keine

standardisierten Gütekriterien, jedoch gibt es dennoch ein paar, welche als angemessen

gesehen werden. Dazu gehören die Transparenz, die Intersubjektivität und die Reichweite

(Genau, 2023). Unter Transparenz versteht man, dass alle Arbeitsschritte nachvollziehbar

und in ausreichender Ausführlichkeit dargestellt wurden. Die Intersubjektivität meint,

dass auch durch Verfasserin oder Verfasser selbst gewonnene Daten mit ausreichender

Distanz diskutiert und re�ektiert werden. Die Reichweite der qualitativen Untersuchung

wird deutlich, wenn sich durch ein ähnliches methodisches Vorgehen ähnliche Resultate
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erzielen lassen.

Die in der quantitativen Forschung vorrangig verwendeten Gütekriterien Validität, Re-

liabilität und Objektivität lassen eine gewisse Ähnlichkeit zu den vorher genannten mög-

lichen Gütekriterien für die qualitative Forschung erkennen. Da die qualitative Forschung

aber durch eine viel höhere Subjektivität gekennzeichnet ist, werden die drei Gütekriterien

durch Transparenz, Intersubjektivität und Reichweite ersetzt (Genau, 2023).

Der erste Punkt der Gütekriterien, die Transparenz, lässt sich in der vorliegenden Ar-

beit besonders im Kapitel 3, aber auch schon in der Einleitung (siehe Kapitel 1) �nden.

Diese Kapitel vermitteln einen klaren und detaillierten Überblick über die angewandte

Methodik. Beginnend mit dem Forschungsdesiderat (siehe Kapitel 1.1), das den aktu-

ellen Stand der Forschung zusammenfasst, über die Formulierung der Zielsetzung und

Forschungsfragen (siehe Kapitel 1.2), bis hin zur Beschreibung des Forschungsdesigns

(siehe Kapitel 3.1) sowie der einzelnen Schritte der Datenerhebung, -verarbeitung und

-analyse (siehe Kapitel 3.1.1� 3.1.3), wird der gesamte Forschungsprozess nachvollziehbar

und systematisch dargestellt. Weiters sind der erstellte Codierleitfaden sowie die erstellte

zusammenfassende Tabelle aller codierten Segmente (siehe Anhang) zwei präzise und um-

fassende Forschungsinstrumente, die ebenfalls dazu beitragen, dass die Transparenz der

Arbeit gegeben ist.

Den zweiten Punkt der Gütekriterien, die Intersubjektivität, kann in der vorliegenden

Arbeit besonders in Kapitel 5 gefunden werden, da in diesem Kapitel die gefundenen

Ergebnisse und Erkenntnisse mit ausreichender Distanz re�ektiert werden. Auÿerdem

wird im darau�olgenden Kapitel (siehe Kapitel 6) die methodische Vorgehensweise der

vorliegenden Arbeit kritisch hinterfragt.

Der dritte Punkt der Gütekriterien für qualitative Forschung ist dann gegeben, wenn

sich ähnliche Ergebnisse auch in ähnlichen anderen Forschungsarbeiten gezeigt haben.

Dieser Punkt der Gütekriterien ist etwas schwierig einzuhalten, da die Reichweite prin-

zipiell nur dann erfüllt wird, wenn das Forschungsverfahren ähnlich ist. Dafür müssten

also Arbeiten zum gleichen Thema ebenfalls mittels Leitfadeninterviews folgen, um die-

sen Punkt der möglichen Gütekriterien für eine qualitative Forschung zu gewährleisten.

Prinzipiell ist aber auch dieses Gütekriterium durch die vorliegende Arbeit erfüllt, da mit

der genauen Dokumentation des Forschungsprozesses, der Erstellung des Interviewleitfa-

dens, des Codesystems, des Codierleitfadens und der Zusammenfassung aller codierten
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Segmente weitere Forschungsarbeiten zum gleichen Thema erstellt werden können. Die

erstellten Dokumente können von anderen Personen weiterverwendet werden und somit

könnte ein ähnliches Ergebnis von anderen Forschenden erzielt werden.
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Kapitel 4

Darlegung der Ergebnisse

Im folgenden Kapitel werden die durch die Interviews gewonnenen Ergebnisse dargestellt.

Diese Ergebnisse resultieren aus den vorher dargelegten Schritten Datenerhebung, Da-

tenaufbereitung sowie Datenauswertung (siehe Kapitel 3). Anhand der qualitativen In-

haltsanalyse nach Kuckartz und Rädiker (2024) wurden die insgesamt zehn schriftlichen

Interviews auf strukturierte und systematische Weise ausgewertet und anschlieÿend in

einer zusammenfassenden Tabelle aller codierten Textstellen zusammengefasst (siehe An-

hang III). Nachfolgend nun die Ergebnisse der Datenauswertung anhand des erstellen

Kategoriensystems.

4.1 Subjektives Verständnis von Gesundheit

In der ersten Kategorie �Subjektives Verständnis von Gesundheit� geht es darum, was

die gefragten Lehrpersonen allgemein unter Gesundheit verstehen. Als Einstiegsfrage des

Interviewleitfadens sollen Lehrpersonen so in das Thema eingeführt werden und durch eine

erste allgemeine Frage, ihre subjektiven Vorstellungen und Assoziationen zu Gesundheit

teilen. Diese Kategorie besteht weiters aus einer Unterkategorie (siehe 4.1.1), welche im

nächsten Punkt beschrieben wird.

Die Ergebnisse der Auswertung der Antworten der befragten Personen zeigen, dass

unter Gesundheit verschiedene Verständnisse vorhanden sind. Eine interviewte Person

nennt Stressvermeidung, Gelassenheit, e�zientes Arbeiten sowie eine bewusste Trennung

von Beruf und Privatleben als Basis der persönlichen Gesundheit (LP1, Pos. 17). Dass

Gesundheit aus mehreren verschiedenen Aspekten besteht, betont auch eine andere Lehr-
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person, denn für diese wird unter Gesundheit einerseits das ausgeglichene Verhältnis zwi-

schen Belastung und Entspannung verstanden und andererseits werden auch mehrere Be-

reiche wie beispielsweise soziale Kontakte, Abwechslung oder auch Selbstständigkeit mit

dem Gesundheitsbegri� assoziiert (LP2, Pos. 17). Gesundheit wird als Zusammenspiel

mehrerer Faktoren wie körperlichen und psychischen (LP5, Pos. 17), oder auch körper-

liches Wohlbe�nden, soziale Beziehungen, beru�iche Erfüllung sowie Freizeitgestaltung

gesehen (LP4, Pos. 17). Gesund sein bedeutet für eine weitere befragte Lehrperson, sich

körperlich �t, ausgeglichen und mental stabil zu fühlen (LP5, Pos. 17).

Die Wichtigkeit der Gesundheit wird ebenfalls betont (LP3, Pos. 17), ebenso wie dass

zu Gesundheit ein Gesundheitsbewusstsein sowie eine re�ektierte Lebensweise wichtig

sind (LP7, Pos. 17).

4.1.1 Subjektives Verständnis von Gesundheit im Berufsalltag

Die Einstiegsfrage des Interviews gri� den Aspekt der Gesundheit im Berufsalltag als

möglichen Unterpunkt der Frage auf. Unter beru�icher Gesundheit versteht eine befrag-

te Person, die eigenen Grenzen wahrzunehmen, Belastungen aktiv zu begrenzen und so

Stressoren zu reduzieren (LP10, Pos. 17). Auÿerdem sind gesundheitsförderliche Rahmen-

bedingungen wie Rückzugsorte oder geeignete Raumtemperaturen wichtig für die Gesund-

heit im Berufsalltag (LP6, Pos. 18). Beru�iche Gesundheit wird als Voraussetzung für

Konzentration und Engagement im Unterricht (LP8, Pos. 17) bzw. für guten Unterricht

allgemein verstanden (LP9, Pos. 17). Denn Gesundheit beein�usst direkt Leistungsfä-

higkeit, Belastbarkeit und pädagogische Qualität im Berufsalltag, was sich beispielsweise

darin zeigt, wie optimal auf die individuellen Bedürfnisse der Schülerinnen und Schüler

eingegangen werden kann (LP7, Pos. 18).

Selbstfürsorge ist besonders im Unterrichtsalltag ein essentieller Punkt für Gesundheit,

denn im stressigen Schulalltag kann schon einmal auf Essenspausen vergessen werden

(LP1, Pos. 18). Selbstfürsorgliches Handeln in Form von bewussten Auszeiten, genü-

gend Schlaf und Ruhe sind zentrale Strategien der Aufrechterhaltung der Gesundheit im

Berufsalltag (LP9, Pos. 17). Ein bewusstes Gesundheitsmanagement wird deswegen als

Voraussetzung für eine langfristige Berufsausübung gesehen (LP3, Pos. 17).

Weiters wird gerade im Lehrberuf eine starke Verknüpfung von körperlicher und psychi-

scher Gesundheit bemerkt. Stress und Überlastungen können direkte Auswirkungen unter
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anderem auf den Körper haben (LP5, Pos. 17).

4.2 Belastungen im Berufsalltag

In der nächsten Kategorie �Belastungen im Berufsalltag� geht es darum, was die befragten

Lehrpersonen als belastende Faktoren im Schulalltag wahrnehmen. Es wurden für diese

Hauptkategorie zwei Unterkategorien, einerseits die Kategorie �Allgemeine Belastungen�

und andererseits die Kategorie �Fachspezi�sche Belastungen�, erstellt um die im Inter-

view vorkommenden zwei Fragen zum Thema Belastungen im Berufsalltag di�erenzierter

auswerten zu können.

4.2.1 Allgemeine Belastungen

Zu dieser Kategorie werden allgemeine beru�iche Belastungen gezählt, welche unabhängig

vom Unterrichtsfach auftreten können. Unter der Kategorie der �allgemeinen Belastun-

gen� wurden unter anderem der Mehraufwand durch Nachprüfungen bei Schülerinnen und

Schüler mit Fehlzeiten (LP4, Pos. 23), groÿe Gruppengröÿen mit Schülerzahlen von bis zu

28 Schülerinnen und Schüler (LP6, Pos. 23) oder auch allgemein der durch Korrekturen

entstehende Aufwand (LP10, Pos. 20) als allgemeine Belastung im Berufsalltag genannt.

Die Kategorie der allgemeinen Belastungen wurde weiters in folgende Unterkategorien un-

terteilt: Organisatorische Belastungen, emotionale Belastungen, physische Belastungen,

Vereinbarkeit Beruf und Privatleben und digitale Anforderungen und KI.

Organisatorische Belastungen

Belastungen, welche organisatorische Aspekte des Berufs wie beispielsweise Zeitdruck,

unklare Abläufe, administrative Aufgaben, oder auch systembedingte organisatorische

Belastungen betre�en.

Administrative Anforderungen wie E-Mails beantworten, Konferenzen oder Schriftverkehr

mit den Eltern werden als zusätzliche Belastung empfunden, welche neben dem eigentli-

chen Unterricht erledigt werden müssen (LP3, Pos. 20-21). Auch die detaillierten Leis-

tungsaufzeichnungen, das Abarbeiten von Listen, das Erstellen von Protokollen oder auch

das Einsammeln von Geld kann als Belastung wahrgenommen werden (LP7, Pos. 25-26;

LP8, Pos. 19). Manche Lehrpersonen sprechen auch von einer Ablenkung durch diese
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administrativen oder bürokratischen Belastungen (LP6, Pos. 20). Besonders als Klas-

senvorstand sei dieser spezielle Aufwand besonders hoch (LP9, Pos. 19). Bei den vielen

zusätzlichen Aufgaben, die als Lehrperson tagtäglich neben dem eigentlichen Unterrich-

ten anfallen, kann es vorkommen, dass besonders in stressigen Phasen die zu erledigenden

Aufgaben nicht mehr aus dem Kopf gehen. Eine Aufopferung von Wochenende ist dabei

dann gang und gebe, worunter das Familienleben leiden kann. Besonders durch stressi-

ge Phasen konnte ein Zusammenhang zwischen Gesundheit und Stress aufgezeigt werden

und man fühle sich allgemein weniger belastbar (LP7, Pos. 25-26). Von einigen befragten

Personen wurde auch der Zeitdruck als zentrale Belastungsquelle gesehen (LP1, Pos. 33;

LP10, Pos. 19). Dabei geht es oft, um den Druck, bis zu einem gewissen Zeitpunkt etwas

fertigstellen zu müssen, beispielsweise durch Abgabefristen (LP1, Pos. 33).

Eine durch Krankheit ausgelöste Mehrbelastung im Kollegium wird ebenfalls erwähnt.

Viele Lehrkräfte arbeiten deswegen trotz bestehender Krankheit weiter, um nicht andere

Kolleginnen und Kollegen zusätzlich zu belasten (LP2, Pos. 20). Weiters kann es durch

eine Ungleichverteilung von Arbeit im Kollegium zu einer Mehrbelastung und zu Frust im

Kollegium kommen, was eine befragte Person besonders schwierig für jüngere Lehrkräfte

sieht (LP4, Pos. 21).

Darüberhinaus wird aufgrund der Herbstferien der Zeitraum kleiner, in dem Leistungs-

überprüfungen statt�nden können bzw. neuer Lernsto� eingeübt werden kann. Die Zeit

nach den Herbstferien und vor Weihnachten wird deswegen als besonders belastend wahr-

genommen. Weiters hängen die organisatorischen Belastungen auch mit der Anzahl der

Schularbeitsfächer bzw. -klassen zusammen (LP8, Pos. 34).

Von einigen Befragten wurde auch angemerkt, dass verordnete Vorschriften oder stän-

dige Neuerungen als belastend wahrgenommen werden können (LP8, Pos. 46; LP10,

Pos. 19). Diese können einen erhöhten Dokumentationsaufwand verursachen, welcher

mit keiner pädagogischen Wirkung assoziiert wird, was in weiterer Folge zu Frust oder

dem Gefühl, dass man wertvolle Arbeitszeit verliert, führen kann (LP8, Pos. 46).

Von Lehrperson 10 wird erzählt, dass kleinere Schulen prinzipiell oft gröÿere Belastun-

gen erleben, als gröÿere Schulen. Das wird mit mehr Personal an gröÿeren Schulstandorten

begründet. Bei diesen ist eine bessere Aufgabenteilung gegeben, auÿerdem können Kon-

zepte im Bezug auf Kinderschutz oder auch Blackout besser ausgearbeitet werden (LP10,

Pos. 41).
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Emotionale Belastungen

Zu folgender Kategorie der emotionalen Belastungen werden Belastungen wie zum Beispiel

fehlende Wertschätzung, Unsicherheit, der eigene hohe Anspruch, Perfektionismus, emo-

tionale Erschöpfung, P�ichtgefühl oder auch emotionale Belastung durch soziale Kon�ikte

oder schwierige soziale Beziehungen gezählt.

Emotionale Belastung kann im Schulalltag durch diverse Umstände entstehen. Von

mehreren Lehrpersonen wurde der Umgang mit schwer einschätzbaren, au�älligen oder

allgemein schwierigen Schülerinnen und Schülern als mögliche Belastungsquelle genannt

(LP1, Pos. 20-21; LP5, Pos. 19; LP6, Pos. 21). Der Umgang mit verhaltensau�älligen

Kindern kann emotionale Erschöpfung erzeugen, und erfordert laut Lehrperson 1 eine hohe

Anpassungsleistung sowie ein hohes Maÿ an Problemlösekompetenz (LP1, Pos. 20-21).

Des weiteren kann auch fehlende Motivation oder Disziplin von Seiten der Schülerinnen

und Schüler als Belastung wahrgenommen werden (LP7, Pos. 24). Familiäre Krisen der

Schülerinnen und Schüler und eine emotionale Anteilnahme an den Lebensrealitäten der

Kinder erschweren zusätzlich eine Abgrenzung zum Schulalltag und können ebenfalls zu

Belastung führen (LP8, Pos. 20-21).

Der Umgang mit Eltern, besonders Eltern, welche beratungsresistent scheinen, werden

als Belastung im Berufsalltag genannt (LP1, Pos. 21). Laut Lehrperson 6 ist ebenso eine

fehlende Unterstützung der Eltern Grund für vermehrte Belastung diesbezüglich (LP6,

Pos. 21).

Auch das Kollegium kann zu emotionalen Belastungen beitragen. So werden von

Lehrperson 2 beispielsweise Wertkon�ikte im Kollegium genannt, welche als Belastung

empfunden werden können (LP2, Pos. 19). Zusatzfunktionen wie Personalvertretung

bringen laut Lehrperson 4 ebenfalls Belastungen mit sich, insbesondere bei Kon�ikten

im Kollegium (LP4, Pos. 20). Psychische Krisen der Kolleginnen und Kollegen können

ebenfalls emotional mitnehmen und belasten (LP5, Pos. 19).

Eine fehlende Anerkennung durch Kollegium oder Direktion wird ebenso als Belastung

erlebt (LP2, Pos. 19). Lehrperson 7 spricht des weiteren von externen Vorurteilen der

Menschen zum Lehrberuf, welche man versuchen sollte, nicht persönlich zu nehmen (LP7,

Pos. 29).

Ebenso wie fehlende Anerkennung kann auch fehlende Empathie und Unterstützung

durch die Führung eine Belastungsquelle darstellen (LP3, Pos. 19).
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Auch die eigenen hohen Ansprüche und Perfektionismus können zu erhöhten Belas-

tungen im Berufsalltag führen. So wird beispielsweise durch Lehrperson 5 genannt, dass

durch die eigenen hohen Ansprüche ein hoher innerer Druck entsteht. Das Gefühl, man

müsse in allen Bereichen gut sein, und allem gerecht zu werden kann zu einem Gefühl

führen, sich selbst im Weg zu stehen (LP5, Pos. 19). Ein permanentes Arbeitsgefühl

und das Gefühl, nie wirklich mit der Arbeit abzuschlieÿen, führt zu psychischer Dauer-

belastung, ständiger Überforderung und dem inneren Druck, permanent etwas leisten zu

müssen (LP7, Pos. 39; LP9, Pos. 19).

Unsicherheit und Sorge beispielweise im Bezug auf Beschäftigungsumfänge oder Stun-

denverteilung erzeugen Anspannung und Unsicherheit im Kollegium (LP10, Pos. 19;

LP10, Pos. 27).

Physische Belastungen

Unter physischen Belastungen wurden Belastungen verstanden, welche beispielsweise durch

Hitze, Lärm, Raumklima oder fehlende Erholung entstehen können.

Bei der Auswertung der Ergebnisse wurden besonders die fehlenden Pausen während

des Schulalltages (LP4, Pos. 21), die teilweise extremen Raumtemperaturen im Sommer

(LP6, Pos. 22) und ein hoher Lärmpegel als Folge von Unruhe in der Klasse (LP7, Pos.

24) als mögliche physische Belastungsquellen genannt.

Vereinbarkeit Beruf & Privatleben

Diese Unterkategorie betri�t Belastungen, welche die Vereinbarkeit von Beruf und Pri-

vatleben betre�en. Dabei wurde von den befragten Lehrpersonen erwähnt, dass die Ver-

einbarkeit von Beruf, Familie und Haushalt als belastend erlebt werde, besonders für

Frauen. Das bewusste Setzen von Prioritäten wird als wichtig erachtet, genauso wie das

Annehmen von Unvollkommenheit (LP7, Pos. 28). Weiters stellen besonders Projektwo-

chen eine mögliche Belastung dieser Kategorie dar. Projektwochen stellen eine massive

zeitliche und physische Zusatzbelastung dar und erschweren die private Erholung. Zu-

sätzlich wird oft von auÿen wahrgenommen, dass es sich bei Projektwochen um Urlaub

für Lehrpersonen handle, was nicht die Realität wiederspiegelt (LP7, Pos. 29).
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Fachfremdes Unterrichten & Supplieren

Als nächste Unterkategorie der allgemeinen Belastungen im Lehrberuf folgt die Kategorie

�Fachfremdes Unterrichten & Supplieren�. Zu dieser Kategorie wurden alle Aussagen

zugeordnet, die Belastungen diesbezüglich betre�en.

Allgemein kann auch das fachfremde Unterrichten, also das Unterrichten von nicht

geprüften oder studierten Unterrichtsfächern, als zusätzliche Belastung wahrgenommen

werden. Überforderung (LP5, Pos. 19), aber auch ein höherer Arbeitsaufwand (LP7,

Pos. 23) werden als mögliche Ursache für die zusätzliche Belastung genannt. Eine Lehr-

person hat aber auch erwähnt, dass das fachfremde Unterrichten zwar mit einer gewissen

Überforderung einhergeht, es aber auch mit Spaÿ verbunden werde (LP5, Pos. 19). Das

fachfremde Unterrichten stelle besonders in Mittelschulen ein Problem dar, da hier oft

der Fall ist, dass Lehrpersonen nur mit ihren geprüften Fächern nicht auf eine Vollzeit-

Stelle kommen würden (LP7, Pos. 23). Neben dem fachfremden Unterrichten kann auch

das Abhalten von Supplierstunden, welche bis zu 20 Einheiten unentgeltlich abgehalten

werden müssen, als Belastung für Lehrpersonen empfunden werden (LP7, Pos. 27).

Digitale Anforderungen und KI

Diese Kategorie bezieht sich auf Belastungen, die sich auf digitale Anforderungen, Neue-

rungen oder auch die Arbeit und Herausforderungen mit künstlicher Intelligenz (KI) be-

tre�en.

Von einer Lehrpersonen werden technische Neuerungen bzw. Entwicklungen mit Her-

ausforderungen verbunden. Diese betre�en besonders die Verwendung und den Umgang

von künstlicher Intelligenz (LP10, Pos. 20).

4.2.2 Fachspezi�sche Belastungen

Die Kategorie �Fachspezi�sche Belastungen� bezieht sich auf Belastungen, die sich auf

einzelne unterrichtete Fächer beziehen. Diese Kategorie ist besonders essentiell, da sie

bei der späteren Beantwortung einer Forschungsfrage hilfreich ist. Im Interviewleitfaden

wurde diese Kategorie mithilfe einer eigenen Frage behandelt, worin es speziell um die

Belastungsunterschiede zwischen den verschiedenen Fächern gehen sollte.

Insbesondere Fächer, welche mit erhöhter Korrekturarbeit assoziiert werden, erzeu-

gen höhere fächerspez�sche Belastungen. So wird zum Beispiel Deutsch wegen der vielen
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anfallenden Korrekturen als anstrengendes Fach erlebt. Die befragte Person emp�ndet

die Vereinbarkeit von Familie und Arbeit schwierig (LP1, Pos. 23). Von Lehrperson

6 werden Schularbeitsfächer als Beispiel für erhöhten Aufwand und Belastungsgrad ge-

nannt. Die Menge der Korrekturarbeit steht hier wieder im Mittelpunkt. Als Beispiel

wird Englisch als aufwändiges Fach aufgezählt, sowie Wissenschaftliches Arbeiten als we-

niger aufwändiges Fach, da keine Schularbeiten korrigiert werden müssen (LP6, Pos. 25).

Als Determinante für fachspezi�sche Belastungen nennt auch Lehrperson 9 Schularbeits-

fächer, welche durch einen deutlichen höheren zeitlichen und kommunikativen Aufwand,

insbesondere Korrekturarbeit, sowie Elterngespräche als belastender wahrgenommen wer-

den als Nebenfächer oder Wahlp�ichtfächer (LP9, Pos. 21). Für Lehrperson 7 spielt

der Vorbereitungsunterschied zwischen �Haupt- und Nebenfächern� eine wesentliche Rolle

in Bezug auf Belastungsunterschiede. Laut der befragten Person seien die sogenannten

�Realien� weniger belastend, da weniger Korrekturarbeit anfallen würde (LP7, Pos. 31-

32). Auch Lehrperson 10 spricht davon, dass Korrekturarbeit als zentrale fachbezogene

Mehrbelastung wahrgenommen wird (LP10, Pos. 22).

Ein Belastungsunterschied zwischen geprüften und ungeprüften Fächern wird ebenso

von einigen befragten Personen angegeben (LP2, Pos. 22-23; LP5, Pos. 21). Diesen

Belastungsunterschied begründet eine interviewte Person damit, dass in geprüften Fä-

chern mehr Selbstsicherheit vorhanden sei. Auÿerdem spielt der freiwillige Wille eine

Rolle dabei, denn laut Lehrperson 5 würden nicht alle ungeprüften Fächer auf freiwilliger

Basis unterrichtet werden (LP5, Pos. 21). Auch wenn eine Person einen Vorteil des fach-

fremden Unterrichtens der sogenannten Realien nennt, sind diese dennoch aufgrund des

fachfremden Unterrichtens belastender für Lehrpersonen (LP7, Pos. 31-32).

In Bezug auf konkrete Belastungsunterschiede der einzelnen Fächer werden folgende

Beispiele genannt: Deutsch wird aufgrund der vielen anfallenden Korrekturarbeit als an-

strengendes Fach erlebt (LP1, Pos. 23). Auch Englisch wird aufgrund der Korrekturarbeit

als aufwändiger wahrgenommen, im Vergleich dazu wurde das Fach Wissenschaftliches Ar-

beiten mit weniger Aufwand in Verbindung gebracht (LP6, Pos. 25). Der Kochunterricht

(Ernährung und Haushalt) erfordert ein hohes Maÿ an Aufmerksamkeit, Genauigkeit und

birgt gewisse physische Gefahrenquellen, zum Beispiel durch Hitze oder der Umgang mit

scharfen Gegenständen wie Messern oder ähnlichen Gegenständen oder Geräten. All die-

se Faktoren können einen Stressfaktor darstellen (LP7, Pos. 34). Im Fach Geographie
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und Wirtschaftskunde wird als fachspezi�sche Belastung angegeben, dass das Fach stän-

dige Aktualisierung der Inhalte verlange, dadurch dass sich die Welt in einem ständigen

Wandel be�nde. Latein bietet zwar mit zunehmender Erfahrung das Zurückgreifen auf

ein gewisses Materialrepertoire, bleibt aber trotzdem durch den hohen Korrekturaufwand

ein forderndes Unterrichtsfach. Das Fach Soziales Lernen wird als schwer planbar und

emotional herausfordernd beschrieben. Auÿerdem verlangt das Fach hohe Sensibilität, da

oft persönliche Themen der Schülerinnen und Schüler besprochen werden. Das kann das

Abschalten nach einem Schultag erschweren und als Belastung wahrgenommen werden

(LP8, Pos. 23-25). Die fachspezischen Belastungen des Sportunterrichts wie beispielswei-

se der erhöhte Lärmpegel wird von der jeweiligen befragten Person nicht als Belastung

wahrgenommen, da die Begeisterung für das Fach den möglichen Nachteilen überwiegt

(LP2, Pos. 22-23).

Nur von einer Person werden keine fachspezi�schen Belastungen wahrgenommen oder

Unterschiede zwischen den einzelnen unterrichteten Fächern bemerkt (LP3, Pos. 23).

4.3 Gesundheitsförderliche Aspekte

In der folgenden Kategorie werden Aspekte behandelt, welche von den befragten Personen

als gesundheitsförderlich im Beruf erlebt werden.

Als allgemein gesundheitsförderlich wurde von einer Lehrperson die Möglichkeit der

gesunden Ernährung in der Schule genannt (LP3, Pos. 28). Von einer anderen Lehrper-

son wurde als allgemein gesundheitsförderlicher Aspekt die Rückzugsmöglichkeiten wie

beispielsweise Aufenthaltsräume oder Arbeitsräume als förderlich für die Gesundheit er-

wähnt (LP6, Pos. 27). Von einer Lehrperson wurde jedoch bemerkt, dass im Lehrberuf

allgemein wenige gesundheitsförderliche Aspekte vorhanden seien (LP10, Pos. 24).

Die Kategorie �Gesundheitsförderliche Aspekte� wurde weiters in die Unterkategorien

�Arbeitszeit und Zeiteinteilung�, �Kreativität und Abwechslung�, �Bewegung� und �Bezie-

hungen� unterteilt.

4.3.1 Arbeitszeit & Zeiteinteilung

Diese Unterkategorie behandelt gesundheitsförderliche Aspekte, welche die Arbeitszeit

oder Zeiteinteilung der Lehrperson betre�en.
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Lehrperson 5 merkte an, dass die geringe Anzahl an Nachmittagsstunden an der Mit-

telschule sich positiv auf die Gesundheit auswirke, da so Zeit für Sport oder Entspannung

verwendet werden kann (LP5, Pos. 23). Weiters wurde die freie Zeiteinteilung auÿerhalb

des Unterrichts als Vorteil gesehen, da diese eine �exible Anpassung an persönliche Be-

dürfnisse zulässt. Als Nachteil der freien Zeiteinteilung wird aber auch angemerkt, dass

diese gleichzeitig auch belastend sein kann, weil eine klare Abgrenzung zur Arbeit schwie-

riger ist und ein ständiges Gefühl von Arbeitsdruck entstehen kann (LP7, Pos. 39). Die

über das ganze Jahr verteilten Ferien bieten die Möglichkeit Abstand zu gewinnen und

neue Energie zu tanken (LP9, Pos. 23). Von Lehrperson 9 wird auÿerdem das Schul-

jahresende als gesundheitsförderlichen Aspekt genannt. Dieses bietet nämlich Raum für

Re�exion (LP9, Pos. 23).

4.3.2 Kreativität & Abwechslung

Diese Unterkategorie beschreibt gesundheitsförderliche Aspekte des Lehrberufs aufgrund

der Möglichkeit zur Kreativität und Abwechslung im Berufsalltag.

Der Punkt Kreativität und Abwechslung als gesundheitsförderlicher Aspekt des Lehr-

berufs wurde von insgesamt drei Lehrpersonen angemerkt. Der Beruf bietet viel Ab-

wechslung, was als bereichernd erlebt wird. Durch den Kontakt mit unterschiedlichen

Menschen (Schülerinnen und Schüler, Kolleginnen und Kollegen, Vorgesetzten etc.) wird

ein lebenslanges Lernen ermöglicht, ein Lernen was sowohl fachliche Themen als auch

soziale Themen betri�t (LP1, Pos. 25). Als gesundheitsförderlich wahrgenommen wird

auÿerdem die Möglichkeit zur kreativen Gestaltung der Arbeit und die Vermeidung von

Monotonie. Die zeitliche Flexibilität wird ebenfalls als gesundheitsförderlich angemerkt

(LP2, Pos. 26). Auch Lehrperson 3 spricht von viel kreativem Spielraum bei der Un-

terrichtsgestaltung sowie von Abwechslung durch Exkursionen oder Aus�üge (LP3, Pos.

26-27).

4.3.3 Bewegung

Diese Unterkategorie betri�t gesundheitsförderliche Aspekte aufgrund von Bewegung oder

die Möglichkeit für Bewegung im Berufsalltag. Der Lehrberuf bietet anders als andere

Berufe in anderen Branchen viele Bewegungsmöglichkeiten im Berufsalltag, welche als

positiv und förderlich für die Gesundheit gesehen werden. Im Lehrberuf hat man oft selbst
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in der Hand, ob man steht oder sitzt, was sich in einem höheren Level an Alltagsbewegung

allgemein positiv auf die Gesundheit auswirken kann (LP7, Pos. 40). Lehrperson 3

nennt als Beispiel für eine Bewegungsmöglichkeit im Beruf das Schulrestaurant oder die

Küche (LP3, Pos. 25). Von einer befragten Person wird auÿerdem das Treppensteigen als

gesundheitsförderlich für die körperliche Gesundheit angemerkt (LP8, Pos. 27).

4.3.4 Beziehungen

Auch Beziehungen wurden öfters (insgesamt acht von zehn befragten Lehrpersonen nann-

ten Beziehungen bei der gestellten Frage) als gesundheitsförderlicher Aspekt des Lehr-

berufs genannt. Zu dieser Kategorie wurden genannte gesundheitsförderliche Faktoren

aufgrund von sozialen Beziehungen gezählt.

Prinzipiell wird die Vielzahl an sozialen Kontakten als gesundheitsförderlicher Faktor

des Lehrberufs gesehen (LP9, Pos. 23).

Der Kontakt zu den eigenen Schülerinnen und Schülern spielt dabei eine zentrale Rolle.

Beispielsweise wird der regelmäÿige Austausch mit jungen Menschen als belebend und

erfrischend erlebt (LP4, Pos. 25). Ein allgemein gutes Verhältnis zu den Schülerinnen

und Schülern wird ebenfalls als gesundheitsförderlich eingestuft (LP9, Pos. 23). Eine

Lehrperson erwähnte, dass die positive Entwicklung der Schülerinnen und Schüler über

die Jahre hinweg als bereichernd wahrgenommen wird (LP7, Pos. 36-37). Ein positives

Feedback der Schülerinnen und Schüler kann ebenfalls als gesundheitsförderlicher Faktor

gesehen werden (LP2, Pos. 25). So werden von Lehrperson 8 als Beispiel wertschätzende

Gesten wie ein Lächeln oder ein einfaches �Dankeschön� als förderlich für die mentale

Gesundheit erlebt. Besonders bereichernd sei es, wenn man als Lehrperson erlebt, dass

die Arbeit den Schülerinnen und Schülern langfristig etwas für deren Leben mitgibt (LP8,

Pos. 27).

Als weiteren wichtigen Punkt in Bezug auf soziale Beziehungen wird das Kollegium

genannt. Laut Lehrperson 2 geben persönliche Gespräche mit Kolleginnen und Kollegen

Kraft und stärken so die Gesundheit (LP2, Pos. 25). Ein allgemein gutes Arbeitsklima im

Kollegium wird ebenfalls als gesundheitsförderlich erlebt (LP3, Pos. 29). Nach Lehrper-

son 5 helfen die zwischenmenschlichen Beziehungen im Kollegium in stressigen Phasen,

auÿerdem wird dadurch das Wohlbe�nden, Durchhaltevermögen und die Motivation ge-

fördert (LP5, Pos. 23). Von Lehrperson 10 wird Teamarbeit und das Gefühl, Teil einer
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Schulgemeinschaft zu sein, als gesundheitsförderlich empfunden (LP10, Pos. 24).

4.4 Gesundheit & Zufriedenheit

Unter der folgenden Unterkategorie werden Aussagen in Bezug auf der Wahrnehmung

eines möglichen Zusammenhangs zwischen Gesundheit und beru�icher Zufriedenheit zu-

sammengefasst.

Von den meisten befragten Personen wird ein Zusammenhang zwischen Gesundheit

und Zufriedenheit erkannt, von einer Lehrperson konnte jedoch kein Zusammenhang zwi-

schen beru�icher Zufriedenheit und Gesundheit gesehen werden (LP3, Pos. 31).

Lehrperson 2 bestätigt im schriftlichen Interview den Zusammenhang. Laut der be-

fragten Person entsteht durch das Zusammenkommen vieler schulischer Anforderungen

auf einmal eine hohe Belastung. Dadurch kann es zu verminderten Vorbereitungszeiten

kommen, was das Gefühl beein�usst, gute Arbeit leisten zu können. So kann Unzufrie-

denheit mit der eigenen Arbeitsleistung entstehen, was sich auf Dauer auf die Gesundheit

auswirken kann und bis zur Entstehung von Krankheiten führen kann (LP2, Pos. 28-29).

Eine Lehrperson spricht die Problematik von Hitze in Klassenräumen an. Diese be-

einträchtigt laut Lehrperson 1 Konzentration und Leistungsfähigkeit und kann sich so

negativ auf die Zufriedenheit sowohl der Lehrpersonen als auch der Schülerinnen und

Schüler auswirken (LP1, Pos. 27).

Lehrperson 4 spricht von einem direkten Zusammenhang zwischen Arbeitsbelastungen

und Gesundheit, so werden von der interviewten Person Hautprobleme, Verdauungspro-

bleme oder Erschöpfung als Beispiele des Zusammenhangs genannt (LP4, Pos. 27-28).

Lehrperson 5 spricht zwar nicht von körperlichen Folgen, aber von Auswirkungen auf

die mentale Gesundheit. Besonders in arbeitsintensiven Phasen des Schuljahres hat die

betro�ene Person das Gefühl, dass die Arbeit alle anderen Bereiche des Lebens in den

Schatten stellt und diese in den Hintergrund geraten. Persönliche Bedürfnisse wie Sport

oder Erholung kommen dabei oft zu kurz, was sich langfristig negativ auf die mentale

Gesundheit auswirkt (LP5, Pos. 25).

Auch Lehrperson 10, Lehrperson 9 und Lehrperson 6 können einen Zusammenhang

zwischen Gesundheit und Zufriedenheit wahrnehmen. So nennt Lehrperson 6 beispiels-

weise, dass gesundheitliche Probleme die Konzentration, Präzision und in weiterer Folge
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die Unterrichtsqualität beein�ussen (LP6, Pos. 29). Laut Lehrperson 9 kann Stress im

Schulalltag zu gesundheitlichen Problemen wie zum Beispiel Schlafstörungen führen. Dies

kann weiters zu beru�icher Unzufriedenheit führen (LP9, Pos. 25). Lehrperson 10 nennt

als Beispiel für einen Zusammenhang die beru�iche Mehrbelastung während und nach der

COVID-19-Pandemie, welche die Gesundheit stark belastet hat (LP10, Pos. 26).

Von zwei Lehrpersonen wurde ein positiver Zusammenhang angemerkt. Einerseits

nennt Lehrperson 7 das positive Feedback von Schülerinnen und Schüler, Eltern oder auch

der Schulleitung als motivierend und Steigerung der Motivation des Unterrichtens. Lob

von der Direktion stärke des weiteren das Vertrauen in die eigene pädagogische Arbeit.

Auch kollegiale Zusammenarbeit wirkt sich wesentlich auf das Wohlbe�nden aus. All diese

Punkte zeigen einen positiven Zusammenhang von Gesundheit und Berufszufriedenheit

(LP7, Pos. 42). Lehrperson 10 spricht davon, dass gute beru�iche Rahmenbedingungen

sich direkt positiv auf die Gesundheit auswirken würden, ebenso umgekehrt (LP10, Pos.

28).

Eine Lehrperson diskutiert den Zusammenhang ambivalent. Laut Lehrperson 8 korre-

lieren die körperliche Verfassung nicht immer direkt mit der Unterrichtsqualität. Es gäbe

Situationen, in denen trotz körperlicher Erschöpfung eine gelungene und erfüllende Un-

terrichtsstunde erlebt werde, ebenso wie es Momente gebe in denen bei bester Gesundheit

der Unterricht nicht den gewünschten und erwarteten Verlauf nimmt (LP8, Pos. 29).

4.5 Eigene Gesundheitsstrategien

Diese Kategorie beschreibt laut Codierleitfaden alle Maÿnahmen, welche zur Erhaltung

oder Förderung der eigenen Gesundheit eingesetzt werden. Die Kategorie wird in insge-

samt vier Unterkategorien eingeteilt, welche �Persönliche Gesundherhaltung o. -stärkung�,

�Stressbewältigung�, �Coping-Strategien� und �Entspannungsmethoden� sind. Im Inter-

viewleitfaden wurden folgende Punkte im Teil �Eigene Strategien und Erfahrungen� er-

fragt.

4.5.1 Persönliche Gesundheitserhaltung oder -stärkung

Unter dieser Kategorie werden persönliche Strategien zusammengefasst, welche zur Erhal-

tung und Stärkung der körperlichen und mentalen Gesundheit in Verwendung kommen.
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Es wurden fünf weitere Unterkategorien dazu gebildet, welche �Selbstorganisation und

Re�exion�, �Mentale Einstellung und Resilienz�, �Erholung und Auszeiten�, �Bewegung

und Sport� und �Soziale Unterstützung und Austausch� umfassen.

Selbstorganisation & Re�exion

Diese Kategorie beschreibt Strategien, welche beispielsweise Selbstmanagement, Planung

oder bewusste Reduktion von Arbeit betre�en.

Eine Lehrperson hat beschrieben, dass sie, durch die gesammelte Berufserfahrung im

Laufe der Zeit die Vorbereitungszeit, besonders in Bezug auf organisatorische Aufgaben,

deutlich e�zienter gestalten konnte. Das führte zu einer nachhaltigen Entlastung und

Bestätigung dieser Gesundheitsstrategie (LP5, Pos. 28). Lehrperson 1 hat im Laufe der

Zeit bewusst die eigene Arbeitsbelastung reduziert, nachdem bewusst wurde, dass gerade

anfangs zu viel Zeit für Korrektur und Vorbereitung aufgewandt wurde (LP1, Pos. 57).

Mentale Einstellung & Resilienz

Zu dieser Kategorie werden kognitive und emotionale Strategien zur Selbstregulation sowie

Gesundheitsförderung gezählt.

Lehrperson 1 schützt die psychische Gesundheit beispielsweise dadurch, indem sie ver-

sucht, nichts persönlich zu nehmen (LP1, Pos. 34). Auch Lehrperson 6 achtet darauf,

speziell Verhaltensprobleme von Schülerinnen und Schülern nicht auf sich selbst zu be-

ziehen um so emotionalen Stress zu vermeiden (LP6, Pos. 32). Ebenso spricht auch

Lehrperson 7 von der Wichtigkeit, eine gewisse professionelle Distanz zu wahren (LP7,

Pos. 46).

Das P�egen einer positiven Grundhaltung wird von Lehrperson 4 als wichtige Strategie

genannt (LP4, Pos. 31). Bei Lehrperson 1 wird auÿerdem Humor bewusst eingesetzt, um

Spannungen in der Klasse aufzulösen. Das sorgt für eine Entlastung der Lehrperson, sowie

ein besseres Klima in der Klasse (LP1, Pos. 56).

Als weitere Gesundheitsstrategie wird von Lehrperson 1 das bewusste Setzen von Gren-

zen genannt mit dem Beispiel des Nein-Sagens (LP1, Pos. 58). Für Lehrperson 3 werden

auÿerdem das P�egen einer gelassenen Grundhaltung sowie aktive Stressreduktion als

wichtige persönliche Gesundheitsstrategien gesehen (LP3, Pos. 35).
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Erholung & Auszeiten

Diese Kategorie beschreibt Punkte, welche Erholung oder Auszeiten betre�en. Das kön-

nen zum Beispiel bewusste Pausen, Nichtstun, Schlaf oder auch Abgrenzung vom Schulall-

tag sein.

Schlaf und kurze Ruhepausen, durch zum Beispiel kurze Nickerchen, sind zentrale Er-

holungsstrategien einer Lehrperson (LP9, Pos. 29). Schlaf wird ebenfalls von Lehrperson

5 als eingesetzte Gesundheitsstrategie genannt, genauso wie das bewusste Reduzieren der

Anwesenheitszeiten in der Schule. So wird laut der befragten Person gefördert, �gedank-

lich abschalten� zu können (LP5, Pos. 28). Eine klare Abgrenzung zwischen Arbeits- und

Privatleben sieht Lehrperson 1 als notwendig für das persönliche Wohlbe�nden und die

Gesundheit (LP1, Pos. 54).

Das bewusste Einplanen von Ruhezeiten (LP9, Pos. 29), sowie gezielte Pausen und

bewusste Erholung (LP4, Pos. 31) werden als wichtige Strategien zum Erhalt und zur

Förderung der Gesundheit betrachtet.

Weiters sei es laut Lehrperson 1 auch wichtig, auf die eigene körperliche Verfassung

zu achten und zu lernen, sich Auszeiten bei gesundheitlichen Beschwerden zu nehmen um

zusätzliche Belastungen zu vermeiden (LP1, Pos. 28). Lehrperson 3 nennt des weiteren

auch die Wichtigkeit von präventiven Maÿnahmen wie zum Beispiel Rehabilitation. Diese

werden als empfehlenswert und hilfreich empfunden (LP3, Pos. 34).

Bewegung & Sport

Zu dieser Kategorie werden alle Formen von körperlicher Aktivität als Strategie der eige-

nen Gesundheitsförderung gezählt.

Von allen zehn Teilnehmenden wurde hierzu etwas berichtet. Allgemein wird Sport

und regelmäÿige körperliche Betätigung in verschiedenen Sportarten oder auch weiteren

Hobbies als wichtige Strategie der Gesundheitsförderung gesehen (LP3, Pos. 34; LP10,

Pos. 31). Dies wird beispielsweise aufgrund des Ausgleichs zum Berufsalltag gerne als

Strategie genutzt (LP1, Pos. 31).

Mehrere Personen nennen weiters, dass sie Sport und Bewegung bewusst und aktiv

in den Alltag einplanen würden. Dabei spielt die Jahreszeit oder auch das Wetter keine

Rolle (LP4, Pos. 31). Als regelmäÿiger Bestandteil des Alltages wird Sport bewusst

genutzt, um abzuschalten und auch um zu entspannen (LP5, Pos. 28). Lehrperson 6
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baut beispielsweise als festen Bestandteil des Alltags Gehen oder Treppensteigen in die

tägliche Routine ein um so die eigene Gesundheit durch Bewegung zu fördern (LP6, Pos.

32).

Die Zeit an der frischen Luft bei Sport und Bewegung wird gemeinsam mit den sozialen

Kontakten von Lehrperson 2 als wichtige Strategie zum Erhalt der Gesundheit gesehen

(LP2, Pos. 32).

Wenn es um konkrete Sportarten geht, nennen die befragten Personen verschiedene

Beispiele, welche ihnen im Alltag helfen, ihre eigene Gesundheit zu erhalten oder zu för-

dern. Lehrperson 7 nennt diesbezüglich Spaziergänge, welche laut der befragten Person

der mentalen Entlastung dienen und auÿerdem dabei helfen, neue Perspektiven zu gewin-

nen (LP7, Pos. 47). Für eine andere interviewte Person ist neben Spaziergängen auch

Tennis eine wichtige Sportart um Stress abzubauen, den Kopf freizubekommen und Er-

holung mit Bewegung an der frischen Luft zu verbinden. Während stressigen Phasen im

Schuljahr sei diese Strategie besonders wohltuend (LP8, Pos. 32). Für Lehrperson 9 wer-

den vor allem Sportarten wie Laufen oder auch Yoga als gesundheitsfördernde Strategie

genutzt (LP9, Pos. 28).

Soziale Unterstützung & Austausch

Als letzte Unterkategorie wurde die Kategorie �Soziale Unterstützung und Austausch�

erstellt. Dazu gehören alle persönlichen Strategien zur Gesundheitsförderung, die sich auf

soziale Beziehungen beziehen.

Das P�egen von sozialen Kontakten durch beispielsweise Gespräche wird als wichti-

ge Strategie der Gesundheitserhaltung bzw. -förderung gesehen (LP2, Pos. 32). Dabei

werden besonders nahestehende Personen wie Ehepartnerin oder Ehepartner (LP8, Pos.

32) oder der enge Freundeskreis (LP9, Pos. 29) als wichtige Stütze für die persönliche

Gesundheit gesehen. Auch der Austausch mit Kolleginnen oder Kollegen wird als wichtig

erachtet. Kolleginnen und Kollegen beschäftigen laut Lehrperson 7 oft ähnliche Themen

oder Probleme (LP7, Pos. 46). Der gegenseitige Austausch im Kollegium kann helfen

die mentale Gesundheit zu stärken, neue Perspektiven zu erhalten sowie für emotiona-

le Entlastung sorgen (LP8, Pos. 32). Auch von Lehrperson 10 wird der regelmäÿige

Austausch mit Kolleginnen und Kollegen sowie das gemeinschaftliche Zusammenhalten

im Kollegium als wichtige Strategie zur Gesundheitsförderung gesehen (LP10, Pos. 31).
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Gemeinsame Aktivitäten mit Kolleginnen und Kollegen wie zum Beispiel gemeinsamer

Sport wird ebenfalls als persönliche Gesundheitsstrategie genutzt (LP5, Pos. 29). Auÿer-

dem wird von Lehrperson 3 neben dem P�egen von sozialen Kontakten speziell das viele

Lachen als weitere wichtige Gesundheitsstrategie genannt (LP3, Pos. 35).

Laut Lehrperson 3 werden durch soziale Kontakte wie zum Beispiel ein regelmäÿiges

Feedback der Schülerinnen und Schüler gezielt Stress abgebaut (LP3, Pos. 35).

4.5.2 Stressbewältigung

Diese Unterkategorie betri�t spziell Strategien zum Umgang mit Stress im Schulalltag. Im

Interviewleitfaden wurde diese Kategorie mithilfe einer eigenen Frage erfragt. Es wurden

des weiteren insgesamt fünf Unterkategorien erstellt, welche �Schlafen, Powernap und

Erholung�, �Atmung�, �Sport�, �Beziehungen� und �Organisation und Zeitmanagement�

beinhalten.

Schlafen, Powernap & Erholung

Diese Unterkategorie der Stressbewältigung beschreibt Strategien der Stressreduktion

durch beispielsweise Schlafen, Powernaps oder auch eine Abgrenzung zur Situation.

Lehrperson 4 nennt zum Beispiel, dass sie sich in den, wenn auch wenigen, Pausen

kurz in leere Räume zurückziehe um kurz Ruhe zu �nden und sich auÿerdem für einen

Moment einer möglichen sozialen Interaktion zu entziehen (LP4, Pos. 34).

Lehrperson 5 spricht davon, dass es sein kann, dass man sich nach einem Schultag

komplett ausgelaugt fühlen kann. Eine Stressbewältigungsmethode, die dann gerne von

der befragten Person verwendet wird ist das kurze Abschalten durch passive Erholung

wie beispielsweise durche Aktivität am Smartphone oder auch kurze Powernaps. Je nach

Stressintensität würde die Strategie aber variieren (LP5, Pos. 31).

Atmung

Diese Unterkategorie beschreibt Stressreduktion bzw. -bewältigung durch bewusste At-

mung oder auch bestimmte Atemübungen.

Von Lehrperson 4 wird diesbezüglich erzählt, dass sie im Berufsalltag einfach versuchen

würde, durchzuatmen (LP4, Pos. 33). Der tiefe und bewusste Atem zwischendurch, dabei
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besonders die sogenannte Bauchatmung, wird von Lehrperson 9 als wirksame Strategie

der Stressbewältigung im Schulalltag genannt (LP9, Pos. 31).

Sport

Diese Kategorie betri�t Aussagen zur Stressreduktion durch Sport und Bewegung.

Von Lehrperson 3 wird beschrieben, dass je nach Stressintensität und Workload mehr

oder weniger Ausgleich benötigt wird. Dieser Ausgleich wird von der befragten Person

gerne mit Sport und einer Belohnung nach der stressigen Phase gescha�en (LP3, Pos.

39).

Sport in Form von Gruppensport oder Wanderungen sind für Lehrperson 5 ebenfalls

eine wichtige Stressbewältigungsstrategie im Alltag und werden deswegen bewusst in den

Alltag eingeplant um eine Umsetzung zu gewährleisten. Dazu wird beispielsweise das

Wanderequipment in die Schule mitgenommen um so direkt nach der Schule mit der

sportlichen Betätigung starten zu können (LP5, Pos. 31).

Beziehungen

Stressreduktion oder -bewältigung durch soziale Beziehungen werden zu dieser Unterka-

tegorie gezählt.

Der Austausch mit Kolleginnen und Kollegen um beispielsweise über Erfahrungen zu

sprechen wird als wirksame Strategie zur Stressbewältigung im Schulalltag genannt (LP6,

Pos. 34; LP9, Pos. 31). Weiters sei ein guter Austausch im Team wichtig für den Umgang

mit Stress im Berufsalltag (LP10, Pos. 33).

Von einer interviewten Lehrperson werden Gespräche mit der Familie, Humor oder

auch das bewusste Einbauen von Entspannungsphasen im Unterricht als Strategien ge-

nannt, wie mit Stress im Schulalltag umgegangen wird (LP7, Pos. 49).

Von zwei befragten Personen wird eine direkte Problemlösestrategie erwähnt. Lehr-

person 3 spricht davon, dass sie Stress auf sozialer Ebene (zum Beispiel mit Eltern oder

Schülerinnen und Schülern) am besten mit einer direkten Problemlösestrategie begegnet.

Dabei wird versucht, das Problem möglichst schnell und direkt anzusprechen, um eine

schnelle Lösung des Problems sowie einen schnellen Abbau von emotionalen Ballast zu

gewährleisten (LP3, Pos. 38). Auch Lehrperson 4 ist das direkte Ansprechen von Proble-

men wichtig, das wird beispielsweise durch den Kontakt mit vertrauten Kolleginnen und
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Kollegen praktiziert (LP4, Pos. 35).

Organisation & Zeitmanagement

Auch Aspekte der Organisation und des Zeitmanagements wurden von den teilgenomme-

nen Personen als Strategie der Stressreduktion bzw. -bewältigung genannt.

In Bezug auf Organisation und Zeitmanagement werden von den befragten Lehrperso-

nen verschiedene Strategien eingesetzt. Von Lehrperson 1 werden beispielsweise Aufgaben

frühzeitig erledigt, um so für anstehende Anforderungen besser vorbereitet zu sein und

auÿerdem späteren möglichen Stress bestmöglich zu vermeiden (LP1, Pos. 33). Ein vor-

ausschauendes Zeitmanagement sowie eine langfristige Schuljahresplanung sind für Lehr-

person 10 zentrale Strategien zur Stressbewältigung im Schulalltag (LP10, Pos. 33).

Um Stress zu reduzieren werden von einer befragten Person auch manchmal Frei-

zeitaktivitäten wie Sport, Zeit an der frischen Luft oder auch soziale Kontakte geopfert.

Auÿerdem werden bewusst To-Do-Listen geführt, ein Kalender verwendet sowie Aufga-

ben priorisiert, gestrichen oder auch delegiert (LP2, Pos. 34-35). Von Lehrperson 9 wird

eine gute Tagesplanung bzw. Organisation ebenfalls als essenziell für den Umgang mit

Stress gesehen. Die befragte Person erwähnt auch, dass es auch einmal ok sei, Aufgaben

aufzuschieben (LP9, Pos. 31).

Eine strukturierte Abendroutine mit Sport, Körperp�ege und Lesen kann laut Lehr-

person 5 ebenfalls helfen, Stress abzubauen und den Tag bewusst abzuschlieÿen (LP5,

Pos. 31).

Manchmal hilft aber nach Lehrperson 8 nichts anderes, als durchzuhalten und sich

bewusst zu werden, dass belastende und stressige Phasen kein Dauerzustand sind, vor-

beigehen werden und auch wieder ruhigere Phasen folgen werden (LP8, Pos. 34).

4.5.3 Coping-Strategien

Als nächste Unterkategorie der �Persönlichen Gesundheitserhaltung o. -stärkung� folgen

nun die Coping-Strategien. Darunter werden bewusste oder unbewusste Strategien zur

Bewältigung von Herausforderungen wie zum Beispiel Planung oder auch Humor verstan-

den. Diese Kategorie wurde in die fünf Unterkategorien �Unterstützung und Beziehungen�,

�Vermeidung�, �Akzeptanz�, �Humor� und �Planung, Organisation und Ordnung� einge-

teilt.
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Von einer Lehrperson wurde die Beantwortung der Frage durch die Einteilung in be-

wusste und unbewusste Coping-Strategien vorgenommen. Die befragte Person nennt als

bewusste Coping-Strategien das direkte Ansprechen von Problemen, Planung, Vermei-

dung von gewissen Situationen, Unterstützung durch das soziale Umfeld oder auch Yoga.

Als unbewusste Coping-Strategien werden Vermeidung, Humor, Anpassung und Akzep-

tanz aufgezählt (LP3, Pos. 41-42).

Unterstützung und Beziehungen

Diese Unterkategorie beschreibt eine Coping-Strategie durch die Unterstützung von an-

deren Menschen oder sozialen Beziehungen.

Hierbei wird von Lehrperson 9 beispielsweise als Antwort gegeben, dass das Abgeben

von Aufgaben an andere Personen als wichtige Coping-Strategie empfunden wird (LP9,

Pos. 33).

Vermeidung

Diese Kategorie beschreibt Aspekte, die Vermeidung als Coping-Strategie betre�en.

Eine befragte Person berichtet davon, dass sie als Coping-Strategie das bewusste Ver-

meiden von möglicherweise negativen Informationen als Coping-Strategie verwendet. Es

wurde von der Person ein Zusammenhang zwischen der eigenen mentalen Gesundheit

und dem bewussten Auslassen bzw. Vermeiden von besagten negativen Informationen

festgestellt (LP5, Pos. 33).

Von Lehrperson 9 wird das Aufschieben als kurzfristige Coping-Strategie genutzt (LP9,

Pos. 33).

Prinzipiell kritisch gesehen wird ein Vermeidungsverhalten von Lehrperson 10, da das

laut der interviewten Person keine langfristige Lösung sei (LP10, Pos. 35).

Akzeptanz

Diese Unterkategorie der Coping-Strategien betri�t zum Beispiel das Akzeptieren von

Gegebenheiten wie Situationen, Menschen etc.

Akzeptanz gehört für Lehrperson 1 neben Humor zu den Hauptstrategien in Bezug

auf Coping. Akzeptanz kann dabei helfen, Menschen zu akzeptieren, wie sie sind (LP1,

Pos. 36).
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Für Lehrperson 6 ist bei Akzeptanz wichtig, die individuellen Leistungsgrenzen der

eigenen Schülerinnen und Schüler zu akzeptieren und zu respektieren (LP6, Pos. 37).

Für Lehrperson 8 helfe Akzeptanz dabei, sich nicht unnötig über unveränderbare Ge-

gebenheiten aufzuregen, sondern stattdessen aktiv zu handeln und mit Struktur Aufgaben

zu erledigen (LP8, Pos. 36).

Auch von Lehrperson 10 wird die Akzeptanz als Coping-Strategie genannt (LP10, Pos.

35).

Humor

Diese Unterkategorie betri�t Coping-Strategien durch Humor.

Humor wird von mehreren Personen als wichtige Coping-Strategie erwähnt (LP9, Pos.

33; LP10, Pos. 35). Laut Lehrperson 1 kann Humor gewisse Situationen retten (LP1, Pos.

36). Auÿerdem kann Humor dabei helfen, belastende Situationen in einem anderen Licht

zu sehen. Von Lehrperson 5 wird beispielsweise erzählt, dass das gemeinsame Teilen von

lustigen Inhalten in sozialen Netzwerken und das gemeinsame Lachen dabei helfen kann

(LP5, Pos. 33). Humor kann weiters auch dabei helfen, mit schwierigen Schülerinnen und

Schülern (LP6, Pos. 36) sowie mit schwierigen Situationen umzugehen und ist deswegen

ein wichtiger Teil des Berufsalltags (LP8, Pos. 36). Sogar bei Schülerinnen und Schüler

kommt Humor positiv an, was man durch deren Rückmeldung erkennen kann (LP4, Pos.

38).

Planung, Organisation & Ordnung

Diese Unterkategorie der Coping-Strategien beschreibt alles was Planung, Organisation

oder auch Ordnung betri�t.

Planung, Ordnung und Organisation sind essentielle Coping-Strategien im Berufsalltag

(LP2, Pos. 37; LP9, Pos. 33; LP10, Pos. 35).

Laut Lehrperson 4 hilft eine detaillierte Unterrichtsplanung dabei, den Überblick zu

behalten. Auÿerdem gibt sie Sicherheit im Arbeitsalltag (LP4, Pos. 37). Auch für

Lehrperson 5 ist eine frühzeitige und gut durchdachte Wochenplanung, sowie generell eine

gute Organisation, der Schlüssel für Ruhe und Überblick im Berufsalltag (LP5, Pos. 33).

Eine gute Vorbereitung der Unterrichtsstunden dient laut Lehrperson 7 dazu, Leerläufe

zu vermeiden, welche Unruhe und Lärm in der Klasse fördern könnten (LP7, Pos. 51).
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4.5.4 Entspannungsmethoden

Die letzte Unterkategorie der �Eigenen Gesundheitsstrategien� heiÿt �Entspannungsme-

thoden�. Dazu gehören Entspannungstechniken, welche innerhalb oder auch auÿerhalb des

Berufs angewendet werden. Diese Kategorie wurde in zwei Unterkategorien unterteilt: Ei-

nerseits Entspannungsmethoden in der Freizeit und andererseits Entspannungsmethoden

in der Schule.

Freizeit

Folgende Unterkategorie beinhaltet genannte Entspannungsmethoden in der Freizeit der

Lehrpersonen.

Als Entspannungsmethoden in der Freizeit wurden verschiedenste Aktivitäten und

Strategien genannt. So wird zum Beispiel Sport von als Entspannungsmethode in der

Freizeit genannt (LP1, Pos. 38; LP2, Pos. 40; LP5, Pos. 35; LP10, Pos. 38). Beliebte

Sportarten dabei sind Yoga (LP3, Pos. 45; LP4, Pos. 41; LP9, Pos. 35), Radfahren,

Wandern (LP3, Pos. 45), Pilates (LP4, Pos. 41; LP7, Pos. 53) und Spazieren Gehen

(LP4, Pos. 41; LP7, Pos. 56).

Auch das Lesen wird als beliebte Entspannungsmethode genutzt (LP1, Pos. 38). Laut

Lehrperson 6 entspannt das Lesen nicht nur, sondern es entschleunigt ebenso (LP6, Pos.

6).

Zeit mit der Familie kann weiters dabei helfen, die Belastungen des Schulalltages ganz

zu vergessen (LP1, Pos. 38). Auch für Lehrperson 7 hilft Zeit mit der Familie bei der

Entspannung in der Freizeit (LP7, Pos. 56). Laut Lehrperson 3 ist der Kontakt zum

Freundeskreis ebenfalls hilfreich bei der Entspannung (LP3, Pos. 45). Gleiches gilt für

Lehrperson 4, welche neben dem Freundeskreis auch Zeit mit Partnerin oder Partner als

wichtig für die Entspannung erwähnt (LP4, Pos. 41).

Tätigkeiten, bei denen die Hände gebraucht werden, werden ebenfalls öfters genannt

um die Entspannung in der Freizeit zu fördern. So wird beispielsweise von Lehrperson 3

das Putzen und das Kochen als Entspannungsmethode genutzt (LP3, Pos. 45). Auch für

Lehrperson 2 bietet das Putzen einen entspannenden E�ekt (LP2, Pos. 40). Lehrperson

4 nennt die Gartenarbeit als Entspannungsmethode in der Freizeit (LP4, Pos. 41). Für

Lehrperson 8 wird das Backen als entspannendes Hobby besonders während stressigen

Phasen zum Entspannen und Entschleunigen hergenommen (LP8, Pos. 38). Die Hand-
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arbeit wird von Lehrperson 10 gerne als Entspannungsmethode in der Freizeit verwendet

(LP10, Pos. 38).

Von einigen befragten Personen wird Entspannung durch Atmung oder auch bestimm-

te Atemübungen erreicht. Hierzu wird von Lehrperson 8 beispielsweise erwähnt, dass das

tiefe Luftholen und das bewusste Einatmen von frischer Luft bei der Entspannung hel-

fen kann (LP8, Pos. 38). Weiters wird von Lehrperson 9 eine bewusste Atmung für

Entspannung eingesetzt (LP9, Pos. 35).

Weitere genannte Entspannungsmethoden in der Freizeit sind Baden in der Badewanne

(LP2, Pos. 40), Reisen und Aus�üge (LP5, Pos. 35), kurze Auszeiten durch beispielsweise

Nickerchen oder allgemein bewusste Auszeiten (LP7, Pos. 53), Massagen (LP7, Pos. 56)

und das Lösen von Rätseln (LP8, Pos. 38). Von einer befragten Person wird auÿerdem

das Spielen am Smartphone genannt, da dieses der befragten Person hilft, sich Situationen

zu entziehen und durch Passivität Entspannung zu erfahren (LP10, Pos. 38).

Schule

Folgend nun die zweite Unterkategorie der �Entspannungsmethoden�, welche Entspan-

nungsmethoden in der Schule betri�t.

Von den befragten Personen werden verschiedene Entspannungsmethoden im Schulall-

tag angewandt. So erwähnen einige Lehrpersonen das bewusste Zurückziehen in einen

leeren, ruhigen Raum als entspannende Auszeit zwischendurch (LP4, Pos. 40; LP6, Pos.

39). Für Lehrperson 1 kann man in einem leeren und ruhigen Raum gut entspannen,

indem man beispielsweise mit vertrauten Kolleginnen oder Kollegen gemeinsam arbeitet

(LP1, Pos. 39).

Generell wird auch die Beziehung zu den Kolleginnen und Kollegen als wertvolle Ent-

spannungsquelle genutzt. So nennt Lehrperson 2 das gemeinsame Ka�eetrinken und Plau-

dern als Entspannungsmethode im Schulalltag (LP2, Pos. 39). Für Lehrperson 3 helfen

Humor, Gespräche mit Kolleginnen und Kollegen und Lachen beim Entspannen während

einem Schultag (LP3, Pos. 44). Auch Lehrperson 4 emp�ndet Gespräche mit Kolleginnen

und Kollegen eine wichtige Entspannungsmethode in der Schule (LP4, Pos. 40). Für

Lehrperson 10 ist die Zeit mit Kolleginnen und Kollegen beispielsweise bei einer kleinen

gemeinsamen Auszeit beim Essen im Schulrestaurant entspannend (LP10, Pos. 37).

Auch der Atem kann im Schulalltag für mehr Entspannung sorgen. So konzentriert
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sich eine befragte Person auf eine bewusste und tiefe Atmung um die Entspannung zu

fördern (LP8, Pos. 39). Lehrperson 9 erwähnt, dass es prinzipiell schwierig sei, für

Entspannung im Schulalltag zu sorgen, jedoch kann man durch eine tiefe Atmung schnell

und zwischendurch für mehr Entspannung sorgen (LP9, Pos. 39).

Von zwei Lehrpersonen wird auÿerdem das bewusste Lenken der Gedanken als Ent-

spannungsmethode verwendet. Lehrperson 9 lenkt die Gedanken dabei bewusst auf etwas

Schönes um im Schulalltag Entspannung zu erfahren (LP9, Pos. 35). Auch Lehrperson

10 erwähnt, dass es wichtig sei, sich nicht auf Negatives zu konzentrieren (LP10, Pos. 37).

Weitere Entspannungsmethoden sind das Lesen (LP5, Pos. 35; LP6, Pos. 40), Be-

wegungsübungen im Unterricht mit den Schülerinnen und Schülern (LP7, Pos. 35) sowie

Zeit für Sport, Natur, soziale Kontakte und das Handy (LP5, Pos. 35).

4.6 Langfristige Gesundheit & Motivation

Als nächste Hauptkategorie folgt �Langfristige Gesundheit und Motivation�. Diese Ka-

tegorie wurde in die Unterkategorien �Ausbildung und Fortbildung� und �Änderungen

auf Schulebene� unterteilt. Im Interviewleitfaden wurde diese Hauptkategorie im Teil

�Zukunftsperspektive und nachhaltige Förderung für Gesundheit� erfragt. In dieser Ka-

tegorie geht es um Bedingungen, welche die langfristige Gesundheit und Motivation der

Lehrpersonen im Beruf sichern.

Prinzipiell wird von mehreren Personen angemerkt, dass die allgemeine Wertschätzung

und Anerkennung des Lehrberufs als wichtig für langfristige Motivation und Gesundheit

sei (LP2, Pos. 44; LP4, Pos. 44; LP6, Pos. 46).

Für Lehrperson 3 spielt der Fokus auf die positiven Aspekte des Berufs ebenfalls ei-

ne entscheidende Rolle für langfristige Motivation und Gesundheit im Lehrberuf. Durch

eine regelmäÿige und bewusste Re�exion über die positiven Aspekte wird die langfristi-

ge Motivation gestärkt. Dazu kann man beispielsweise daran denken, warum man den

Beruf gewählt hat und die gesammelten positiven Gedanken und Erkenntnisse auch mit

anderen Personen teilen (LP3, Pos. 48-51). Auch für Lehrperson 7 ist ein förderlicher

Umgang mit Belastung essenziell, welcher durch eine optimistische Grundeinstellung, lö-

sungsorientiertes Denken und eine o�ene Kommunikation möglich wird. Dadurch, dass

man versucht in jeder Situation das Positive zu sehen und Probleme aktiv zu lösen, kön-
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nen Herausforderungen aktiv begegnet werden (LP7, Pos. 59-60). Die Konzentration auf

erfüllende Aufgaben und das Ablegen belastender Tätigkeiten (wenn möglich) erwähnt

auch Lehrperson 5 im Interview (LP5, Pos. 42).

Zusätzlich ist es laut Lehrperson 3 förderlich Beziehungen im Schulkontext zu p�egen.

Der Austausch mit Kolleginnen und Kollegen, mit Eltern und Schülerinnen und Schülern

wird als zentral für ein gesundes Arbeitsumfeld gesehen (LP3, Pos. 48-51). Ebenso wichtig

sieht das Lehrperson 7 (LP7, Pos. 59-60). Weiters wird erwähnt, dass das Sehen der

Entwicklung der Schülerinnen und Schüler als motivierend und sinnstiftend empfunden

werden kann (LP8, Pos. 45).

Von einigen Personen wird auÿerdem die Balance zwischen Arbeit und Freizeit als

zentrale Voraussetzung für langfristige Gesundheit und Motivation gesehen. Dies wird

laut Lehrperson 8 aber durch den eigenen Perfektionismus erschwert. Die befragte Person

beschreibt, dass man bei einem eigenen sehr hohen Anspruch erkennen muss, dass es

langfristig gesünder ist, nicht immer 100 Prozent zu geben. Realistische Leistungsgrenzen

und die richtige Einteilung der eigenen zur Verfügung stehenden Energie wird als essenziell

erachtet (LP8, Pos. 42-43). Auch für Lehrperson 9 ist eine work-life-balance im gesunden

Bereich ebenso wichtig wie medizinische Vorsorge und persönliche Hobbies (LP9, Pos.

40).

Sonstige Aussagen in Bezug auf langfristige Motivation und Gesundheit sind die fol-

genden: Die Möglichkeit zur Mitgestaltung und Mitbestimmung im Schulalltag ist für

Lehrperson 2 wichtig für persönliche Motivation und langfristige Gesundheit (LP2, Pos.

44). Lehrperson 3 erwähnt, dass die persönliche Motivation stark mit dem Zustand des

Privatlebens zusammenhänge, wenn es im privaten Bereich gut laufe, würde sich das eben-

so positiv auf den beru�ichen Bereich auswirken (LP3, Pos. 53). Eine bewusste Erholung

in der unterrichtsfreien Zeit sei laut Lehrperson 7 essenziell um wieder mit frischer Ener-

gie in den Schulalltag starten zu können (LP7, Pos. 59-60). Für eine befragte Person

setzt langfristige Gesundheit und Motivation einerseits eine Arbeitsreduktion, sowie mög-

licherweise in Zukunft einen Schulwechsel voraus. Die interviewte Person nennt, dass die

Qualität des Arbeitsumfeldes entscheidend sei, dabei besonders die Unterstützung durch

Schulleitung oder Kollegium (LP5, Pos. 38-39). Lehrperson 10 betont, dass es wichtig sei,

die Freude an der Arbeit zu behalten. Dazu solle man sich nicht von allen bildungspoliti-

schen Vorgaben entmutigen lassen und allgemein mehr Gelassenheit an den Tag legen um
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so besser auf Änderungen und Vorgaben reagieren zu können (LP10, Pos. 41). Auÿer-

dem sei Unterstützung in Bezug auf administrative Aufgaben und kleinere Klassengröÿen

wichtig für langfristige Gesundheit und Motivation als Lehrperson (LP10, Pos. 44).

4.6.1 Ausbildung & Fortbildung

Diese Unterkategorie der �Langfristigen Gesundheit und Motivation� behandelt Aspekte,

welche in der Aus- bzw. Fortbildung zur Förderung von Gesundheit vermittelt werden

sollen oder in Bezug auf Aus- und Fortbildung genannt wurden. Diese Kategorie wurde in

insgesamt vier Unterpunkte geteilt, welche �Kommunikative Kompetenzen�, �Gesundheit

& Stressbewältigung�, �Selbstmanagement & Organisation� und �Digitale Kompetenzen

& KI� sind.

Im Bezug auf Aus- und Fortbildung allgemein wurde von Lehrperson 2 der Wunsch

nach praxisnahen Ausbildungsinhalten geäuÿert. Die Ausbildungen sollten einen stärke-

ren Bezug zur Praxis vorweisen und besser auf Aufgaben im Berufsalltag vorbereiten.

Dabei wird zum Beispiel der Umgang mit Eltern, Umgang mit schwieriger Klassenstim-

mung oder auch organisatorische Anforderungen wie Noteneintragungen und Konferenzen

erwähnt (LP2, Pos. 48). Von Lehrperson 4 wird ebenso die Wichtigkeit des Praxisbezugs

genannt. Dadurch, dass der Bildungsbereich einem ständigen Wandel unterlegen ist, wird

ein vielfältiges und praxisorientiertes Fortbildungsangebot als notwendig gesehen (LP4,

Pos. 51).

Kommunikative Kompetenzen

Die folgende Unterkategorie beschreibt kommunikative Kompetenzen, welche im Rahmen

der Lehramtsausbildung oder Fortbildung thematisiert werden sollten bzw. sinnvoll wä-

ren.

Hierzu wird von zwei Lehrpersonen der Wunsch nach konkreten Tipps und Hilfestel-

lungen zum Umgang mit verhaltensau�älligen Schülerinnen und Schüler geäuÿert (LP1,

Pos. 49; LP6, Pos. 48). Auÿerdem werden Gesprächstechniken mit Schülerinnen und

Schülern sowie Eltern als wichtiges Thema in der Lehramtsausbildung und Fortbildung

gesehen (LP3, Pos. 58).
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Gesundheit & Stressbewältigung

Diese Unterkategorie von �Ausbildung und Fortbildung� beinhaltet Aussagen zum Bedarf

von Gesundheit und Stressbewältigung stärker in Aus- und Fortbildung zu integrieren.

Besonders das Stressmanagement wird von mehreren Lehrpersonen als zentrales The-

ma in Aus- und Weiterbildungen gesehen (LP3, Pos. 59-61; LP9, Pos. 42). Eine Lehrper-

son nennt als Beispiel dazu gezielte Online-Trainings wie das Stress-Online-Training (LP7,

Pos. 45). Des weiteren werden Entspannungstechniken, Sprachtechniken, Atemtechniken,

gesunde Ernährung, Persönlichkeitstraining, eigene Motivationsfaktoren als relevante In-

halte für die Lehramtsausbildung und Forbildung gehalten (LP3, Pos. 55-57; LP3, Pos.

59-61). Für Lehrperson 8 spielt auÿerdem eine kostengünstige Supervision eine wichtige

Rolle und sie betont deren Bedarf (LP8, Pos. 46).

Selbstmanagement & Organisation

Diese Unterkategorie beinhaltet Aussagen zu Kompetenzen in Bezug auf Selbstmanage-

ment und Organisation, welche laut den befragten Lehrpersonen Teil der Lehramtsaus-

bildung und Fortbildung sein sollten.

Selbstorganisation wird als grundlegende Fähigkeit für den Beruf in der Schule gesehen

und sollte deswegen in Aus- und Weiterbildung behandelt werden (LP3, Pos. 62). Es

sollte vermittelt werden, wie Unterricht e�zient geplant werden kann, um eine mögliche

Überlastung zu vermeiden (LP5, Pos. 45-46). Auÿerdem wird der Einsatz und Umgang

mit e�zienten Tools zur Selbstorganisation von einer Lehrkraft erwähnt. Die befragte

Person äuÿert sich auÿerdem über den �erschreckend niedrigen� Kenntnissstand jüngerer

Lehrpersonen diesbezüglich (LP10, Pos. 46).

Neben dem Punkt der Selbstorganisation werden auch organisatorische Kompeten-

zen aufgezählt, die in der Aus- und Weiterbildung vorkommen sollten. Eine Lehrperson

meinte dazu, dass es wichtig wäre im Lehramtsstudium Einblicke zu erhalten, welche die

alltäglichen organisatorischen Aufgaben zeigen würden (LP4, Pos. 50). Weiters sollen

laut Lehrperson 5 angehende Lehrkräfte frühzeitig auf organisatorische Zusatzaufgaben

wie zum Beispiel Klassenvorstand, Elternarbeit oder Schulveranstaltungen vorbereitet

werden (LP5, Pos. 45-46).
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Digitale Kompetenzen & KI

Die letzte Unterkategorie von �Ausbildung und Fortbildung� betri�t Aussagen über den

Bedarf an Ausbildung oder Fortbildungen zum Thema digitale Medien, digitale Tools

oder künstliche Intelligenz im schulischen Kontext.

Es wird prinzipiell der Wunsch nach Fortbildungen zum Thema zum fachspezi�schen

Einsatz von künstlicher Intelligenz geäuÿert (LP1, Pos. 48). Lehrperson 10 betont, dass

Fortbildungen zu Digitalisierung und künstlicher Intelligenz verp�ichtend sein sollten und

in ausreichender Zahl angeboten werden sollten. Auÿerdem seien gute digitale Kompe-

tenzen eine grundlegende Voraussetzung für den Lehrberuf (LP10, Pos. 42-44; LP10, Pos.

46).

4.6.2 Änderungen auf Schulebene

In der folgenden Kategorie geht es um geäuÿerte Wünsche der Lehrpersonen, welche auf

Schulebene für langfristige Gesundheit und Motivation der Lehrpersonen geändert werden

sollten oder allgemein hilfreich wären.

Als erstes wird eine Verbesserung der räumlichen und technischen Ausstattung als

dringend notwendig gesehen. Als Beispiele werden von der Lehrperson Klimaanlagen,

eine stabile Internetverbindung und Whiteboards aufgezählt (LP1, Pos. 42-43). Auch

Lehrperson 6 wünscht sich allgemein Hitzeschutz in Klassenräumen für ein langfristig

gesundes Arbeitsumfeld (LP6, Pos. 43-44).

Als zweiter Punkt wird die Klassengröÿe angesprochen. Hier wird laut Lehrperson

eine Klassengröÿe von maximal 20 Schülerinnen und Schüler empfohlen (LP1, Pos. 42-

44). Auch Lehrperson 6 merkt an, dass eine kleinere Gruppengröÿe wichtig wäre (LP6,

Pos. 43-44).

Als nächster Punkt wird von Lehrperson 2 angemerkt, dass eine Entlastung durch

beispielsweise Diensthandys für Lehrpersonen, weniger bürokratische Aufgaben als Lehr-

person und Ruheräume in der Schule gewünscht wäre (LP2, Pos. 43). Auch für Lehrper-

son 10 wird der Einsatz von organisatorischen Tools erwünscht, um so den Arbeitsalltag

e�zienter gestalten zu können (LP10, Pos. 44). Für langfristige Gesundheit und Moti-

vation wünscht sich Lehrperson 9 weniger Bürokratie als Lehrperson und allgemein mehr

Personal an Schulen. Auÿerdem wird erwähnt, dass schulinterne Angebote wie Yoga, Psy-

chotherapie und regelmäÿige HR-ähnliche Gespräche auch im Lehrberuf erwünscht wären
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(LP9, Pos. 38).

Für Lehrperson 4 sind für langfristige Gesundheit und Motivation vor allem eine faire

Bezahlung und längere Pausen zwischen den Unterrichtsstunden wichtige Maÿnahmen zur

Entlastung (LP4, Pos. 45-46).

Eine Weiterentwicklung des Schulsystems sowie gezielte Unterstützung bei der Arbeit

mit verhaltensau�älligen Schülerinnen und Schülern durch die Bildungsdirektion (LP5,

Pos. 40), sowie eine allgemeine Verbesserung des Bildungssystems, vor allem im Mit-

telschulbereich, (LP5, Pos. 43) werden ebenfalls gewünscht. Für Lehrperson 10 brauche

es administrative Unterstützung, praxisnahe Fortbildungen und zukunftsfähige Lehrpläne

(LP10, Pos. 42).

Laut Lehrperson 8 wäre es prinzipiell wichtig, Neuerungen Im Schulsystem vor deren

Umsetzung auf ihre Praxistauglichkeit zu überprüfen (LP8, Pos. 46).

4.7 Empfehlungen für angehende Lehrpersonen

Die vorletzte Hauptkategorie �Empfehlungen für Berufseinsteiger*innen� beinhaltet Tipps

und Hinweise für angehende Lehrpersonen in Bezug auf Gesundheitsförderung.

Laut Lehrperson 1 ist es wichtig, sich auf das Wesentliche zu reduzieren, der Fokus

sollte also auf den Kernaufgaben liegen und nicht der Anspruch auf Perfektion oder Über-

engagement. Eine gute Fachkompetenz ist zwar wichtig, aber gleichzeitig darf man Lücken

zulassen und so spontan auf Situationen oder Impulse reagieren (LP1, Pos. 51-52). Die

Dosierung der Aufgaben, sowohl für die Schülerinnen und Schüler, als auch für sich selbst

als Lehrperson, sollte gut ausbalanciert sein (LP6, Pos. 51). Auch Lehrperson 2 betont

die Wichtigkeit von Grenzen (LP2, Pos. 51). Wie Lehrperson 2 erwähnt auch eine wei-

tere befragte Person, dass es wichtig ist �Nein� sagen zu können und sich das auch zu

trauen (LP8, Pos. 48; LP8, Pos. 51-55). Eine gewisse Geduld in Bezug auf sich selbst an

den Tag zu legen, ist für eine weitere interviewte Person ebenso essentiell, denn niemand

muss von Anfang an alles perfekt machen (LP10, Pos. 49-50). Rückschläge sind normal

und gehören dazu, daran sollte man nicht verzweifeln nach einer befragten Lehrperson.

Gleichzeitig wird auch wieder betont, dass Perfektion weder notwendig noch sinnvoll ist

(LP7, Pos. 70).

Der Punkt soziale Intelligenz wird ebenfalls öfters bei der Frage für Empfehlungen für
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angehende Lehrpersonen erwähnt. So spricht eine Lehrperson beispielsweise davon, dass

soziale Intelligenz im Kollegium hilft und es gleichzeitig wichtig ist, sich nicht von allem

beein�ussen zu lassen. Gelassenheit spielt hierbei und auch im Umgang mit Schülerin-

nen und Schülern sowie Kolleginnen und Kollegen und Eltern eine essentielle Rolle im

Berufsalltag (LP1, Pos. 51-52; LP1, Pos. 56). Auch für Lehrperson 6 ist es wichtig, die

Gelassenheit zu bewahren (LP6, Pos. 51).

Neben sozialer Intelligenz und Gelassenheit ist die Freude an der Arbeit ein zentraler

Punkt, was auch immer wieder in den Empfehlungen an angehende Lehrpersonen vor-

kommt. So erwähnen beispielsweise Lehrperson 2 und Lehrperson 8, die Wichtigkeit des

Bewahrens der Freude an der Arbeit (LP2, Pos. 51; LP8, Pos. 51-55). Was von Lehrper-

son 7 an angehende Lehrpersonen empfohlen wird, ist, dass es von Vorteil sei, wenn man

den Beruf aus Freude an der Arbeit mit Kindern gewählt hat (LP7, Pos. 64-65). Auch

eine andere befragte Person spricht davon, dass man sich bewusst sein sollte, dass man

einen der schönsten Berufe der Welt hat (LP4, Pos. 55-56).

Lehrperson 3 rät Berufsanfängerinnen und Berufsanfängern den Aufbau positiver Be-

ziehungen zu Schülerinnen und Schülern, denn dieser sei zentral für die Berufszufrieden-

heit. Auÿerdem sind O�enheit, Transparenz, unmittelbare und direkte Kommunikation,

Feedback, Unterstützung und das sich Eingestehen von Fehlern hilfreiche Strategien im

Lehrberuf (LP3, Pos. 56). Die Beziehung zu den Schülerinnen und Schülern erwähnt

auch eine weitere befragte Person. Man sollte sich als Lehrperson stets bewusst sein,

welchen Ein�uss man auf seine Schülerinnen und Schüler hat und dass dieser manchmal

sogar gröÿer ist, als der der Erziehungsberechtigten (LP4, Pos. 55-56). Die direkte Kom-

munikation nennt auch Lehrperson 7 als wichtige Empfehlung für Berufseinsteigerinnen

und Berufseinsteiger. Schwierigkeiten mit Schülerinnen und Schüler sollten so bald wie

möglich angesprochen werden und gemeinsam im Kollegium re�ektiert werden (LP7, Pos.

64-65). Als nächster wichtiger Tipp wird erwähnt, dass man als Lehrperson nicht nur auf

die Gestaltung des Unterrichts achten sollte, sondern auch die individuellen Bedürfnisse

der Schülerinnen und Schüler beachten sollte (LP7, Pos. 69).

Ein weiterer wichtiger Punkt von Lehrperson 5 ist, dass Schule nicht das ganze Leben

einnehmen sollte. Private Interresen, Leidenschaften und Hobbies sind ebenso wichtig.

Auÿerdem sollte man sich bewusst machen, dass man sich jederzeit Unterstützung holen

kann, besonders von erfahreren Kolleginnen und Kollegen wird empfohlen (LP5, Pos.
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49-50, LP10, Pos. 49-50). Das Thema des Hilfe und Unterstützung Annehmens wird

auch von Lehrperson 7 als essentiell genannt. Nachsicht gegenüber sich selbst zu zeigen

ist prinzipiell immer empfehlenswert (LP7, Pos. 71). Der Fokus auf sich selbst und

auf die eigene Gesundheit ist nicht nur wichtig, sondern allgemein eine Voraussetzung für

langfristige Gesundheit, sowohl im privaten Bereich, als auch im Beruf. Es wird besonders

erwähnt, dass man es akzeptieren soll, wenn der eigene Körper einmal eine Pause braucht

und dass es nicht empfehlenswert ist, krank in die Schule zu kommen (LP8, Pos. 51-55).

Es wid auÿerdem empfohlen, einen individuellen Weg zu �nden, wie man am besten mit

Stress umgeht (LP9, Pos. 45).

Zusätzlich zu allen genannten Punkten wird von einer Lehrperson erwähnt, dass es

laut ihr empfehlenswert ist in Zusatzuausbildungen zu investieren, da persönliche Weiter-

entwicklung wichtig ist (LP4, Pos. 52).

Eine weitere Empfehlung für Neulinge im Lehrberuf wird von Lehrperson 7 der Akzep-

tanz zugetan. Lehrpersonen dürfen nicht vergessen, dass man nicht jede Herausforderung

lösen kann und dass man als Lehrperson nicht alleine verantwortlich für den Lernerfolg

der Schülerinnen und Schüler ist. Dadurch dass jeder Mensch individuelle Voraussetzun-

gen mit sich bringt, sollte man sich den individuellen Grenzen bewusst werden und diese

akzeptieren und respektieren (LP7, Pos. 64-65).

Zu guter Letzt sollten sich Berufseinsteiger und Berufseinsteigerinnen des Lehrberufs

frühzeitig ein gutes Zeitmanagement und eine klare Struktur der Materialien und Daten

anlegen (LP10, Pos. 49-50).

4.8 O�ene Ergänzungen: Gesundheit als Lehrperson

Die letzte Hauptkategorie (original mit dem Namen �O�ene Ergänzungen: Lehrer*innengesundheit�)

behandelt Aussagen in Bezug auf Gesundheit als Lehrperson, welche nicht direkt in den

Leitfragen des Interviews vorkommen, aber dennoch relevant sind.

Nach Lehrperson 2 sollte der Einstieg in den Beruf schrittweise und begleitet statt-

�nden. Ein zu schneller und überfordernder Einstieg, wie er laut der befragten Person

aktuell in der Induktionsphase praktiziert wird, kann die Gesundheit gefährden, ebenso

wie die langfristige Berufszufriedenheit der jungen Lehrkräfte (LP2, Pos. 43).

Zum Schluss merkt Lehrperson 8 an, dass das hohe Arbeitspensum besonders junge
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und oder engagierte Lehrpersonen überfordern kann. Auÿerdem ist die Gefahr ein Burnout

zu entwickeln real und sollte bewusst gemacht werden (LP8, Pos. 57).
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Kapitel 5

Re�exion der Ergebnisse

In folgendem Kapitel soll es nun um die Re�exion der im Kapitel 4 vorgestellten Ergeb-

nisse gehen. Um die zu Beginn der Arbeit vorgestellten Forschungsfragen beantworten zu

können, erfolgt in folgendem Kapitel die Struktur anhand der vorhandenen Forschungsfra-

gen. Auÿerdem sollen die im empirischen Teil vorgestellten Ergebnisse mit dem durch die

systematische Literaturrecherche erarbeiteten Erkenntnissen in Beziehung gesetzt werden

um so beide Teile kritisch zu betrachten und zusammenfassend darzustellen.

5.1 Teilforschungsfrage 1

Welche Unterschiede lassen sich zwischen allgemeinen Belastungsfaktoren im

Schulsetting und fachspezi�schen Belastungsfaktoren erkennen?

Betre�end der fachspezi�schen Belastungsunterschiede wurden folgende Ergebnisse

durch die schri�tichen Interviews gesammelt:

Die fachspezi�schen Belastungsunterschiede lassen sich laut den befragten Lehrperso-

nen vor allem durch Korrekturarbeit bzw. Vorbereitungszeit begründen. Fächer, welche

mehr Korrekturarbeit und Vorbereitungszeit benötigen, wurden von den interviewten Per-

sonen als anstrengender wahrgenommen, als Fächer, welche weniger zeitintensiv waren.

Der Unterschied zwischen Schularbeitsfächern und anderen Fächern, sowie der Unter-

schied zwischen geprüften und ungeprüften Fächern wurde mehrmals angemerkt. Den

Belastungsunterschied zwischen geprüften und nicht geprüften Fächern begründet die

betro�ene Lehrperson damit, dass in geprüften Fächern mehr Selbstsicherheit beim Un-

terrichten vorhanden sei. Auÿerdem spielt es eine Rolle, ob das jeweilige Fach zusätzlich
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zu den eigentlichen Fächern auf freiwilliger Basis unterrichtet wird (LP5, Pos. 21). Das

fachfremde Unterrichten wird auch bei der ATPHS-Studie aus dem Jahr 2022 als reale

Belastungsquelle für die befragten Lehrpersonen angemerkt. Die Lehrkräfte würden sich

besonders aufgrund eines Personalmangels durch das fachfremde Unterrichten belastet

fühlen (Lillich et al., 2023).

Als Fächerbeispiele wurden unter anderem Deutsch, Englisch und Latein genannt, da

diese einen erhöhten Korrekturaufwand benötigen würden. Geographie und Wirtschafts-

kunde erfordere ständige Aktualisierungen und das Fach Soziales Lernen wurde prinzipiell

als emotional herausfordernd und nicht förderlich für das Abschalten nach einem Schultag

empfunden. Beim Fach Ernährung und Haushalt können im fachpraktischen Unterricht

durch diverse mögliche Gefahrenquellen Stressoren erzeugt werden, welche zu erhöhter

Belastung führen können. Lärm als fachspezi�sche Belastung im Sportunterricht wurde

von der betro�enen Lehrperson aber nicht als Belastung angegeben, da die Begeisterung

für das Fach den möglichen Nachteilen überwiegen würde.

Bei der systematischen Literaturrecherche konnte gezeigt werden, dass nach Ksienzyk

und Schaarschmidt (2004) je nach Intensität der Vorbereitung eines Faches unterschiedli-

che Belastungen wahrgenommen werden. Dies konnte in der Auswertung der qualitativen

Daten ebenfalls bestätigt werden. Auch wenn laut Rudow (1994, zitiert nach Falkenberg,

2015) geschrieben wurde, dass Lehrpersonen der Fächer Kunst, Musik, Hauswirtschaft

oder Sport weniger belastet wären, konnte dies bei der Auswertung nicht bestätigt wer-

den. Die geringere Belastung wird bei der Quelle durch die geringere Vorbereitungszeit

begründet (Rudow, 1994, zitiert nach Falkenberg, 2015). Dass bei Haushaltsökonomie

und Ernährung aber eine erhöhte Belastung aufgrund von möglichen entstehenden Stres-

soren auftreten kann, wurde in der Quelle so nicht behandelt und stellt einen speziell

erwähnenswerten Fakt dar.

Mehrere Autorinnen und Autoren führen Lärm als mögliche Belastungsquelle für Lehr-

personen an (Schönwälder et al., 2003). Was hier in Bezug auf die durchgeführten Inter-

views interessant ist, ist, dass eine befragte Person zwar Lärm als fachspezi�sch für den

Sportunterricht erwähnt, diesen aber nicht als Belastung emp�ndet (LP2, Pos. 22-23).

Die Wichtigkeit der subjektiven Einschätzung und Wahrnehmung zeigt sich hier deutlich.

Die subjektive Einschätzung spielt auch dann eine Rolle, wenn es darum geht, ob eine

Situation stressauslösend wirkt oder nicht. Es ist entscheidend darüber, ob und wie viel

86



Stress im Ende�ekt im Körper entsteht (Kaluza, 2012).

5.2 Teilforschungsfrage 2

Was emp�nden Lehrpersonen als Belastungen und wie gehen sie damit um?

Im Zuge des schriftlichen Interviews gaben die Lehrpersonen verschiedene Punkte an,

welche sie als Belastung wahrnehmen. Dazu wurden als erstes organisatorische Belas-

tungen genannt, welche beispielsweise durch administrative Aufgaben wie E-Mails beant-

worten, Konferenzen oder auch Leistungsaufzeichnungen entstehen können. Besonders

die Mehrbelastung als Klassenvorstand wurde hervorgehoben. Die mögliche Belastung

durch administrative Aufgaben wurde auch von Schoch und Keller (2024) als mögliche

Belastungsquelle für Lehrpersonen aufgezählt.

Als weitere organisatorische Belastung wurde von den befragten Lehrpersonen auch

der Zeitdruck angegeben. Krause et al. (2013) haben hierbei besonders die negativen

E�ekte von Zeitdruck und zu wenig Erholung bemerkt.

Weiters wurde aufgezeigt, dass eine Mehrbelastung des Kollegiums durch Krankheit

entstehen kann, weswegen oft trotz angeschlagenem Gesundheitszustand weitergearbeitet

wird.

Die befragten Lehrpersonen nennen auÿerdem Belastungen aufgrund von verordneten

Vorschriften oder Neuerungen. Eine Studie aus der Deutschschweiz zeigte ebenfalls auf,

dass unterrichtsbezogene Veränderungen bzw. Neuerungen zu Belastungen von Lehrper-

sonen führen können (Landert & Brägger, 2009).

Von einer Lehrperson wird erwähnt, dass es einen Belastungsunterschied zwischen

kleineren und gröÿeren Schulstandorten geben würde. Kleinere Schulen seien prinzipiell

überproportional belastet, berichtet die interviewte Person (LP10, Pos. 41). Belastungs-

unterschiede zwischen den verschiedenen Schulen betont auch die WahLiS-Studie, welche

deutlich zeigt, dass es einen Unterschied macht, in welcher Schule man tätig ist (Sandmeier

& Mühlhausen, 2020).

In Bezug auf mögliche emotionale Belastungen nennen die befragten Lehrpersonen

verschiedene Faktoren, welche emotionale Belastungen begünstigen oder begründen. Be-

sonders der Umgang mit verhaltensau�älligen oder schwierigen Schülerinnen und Schülern

bzw. der Umgang mit fehlender Motivation oder Disziplin wird von den Lehrpersonen als
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Belastungsquelle genannt. Auch Wesselborg und Bauknecht (2023) nennen den Umgang

mit bestimmten Schülerinnen und Schülern, beispielsweise Schülerinnen und Schüler mit

wenig Disziplin, Motivation oder Interesse als eine mögliche Belastungsquelle für Lehr-

personen.

Die Arbeit mit den Eltern, besonders Eltern, welche �beratungsresistent� zu sein schei-

nen, werden als Belastung im Berufsalltag angemerkt (LP1, Pos. 21). Im Gegensatz zur

ATPHS 2022, in der die Arbeit mit den Eltern eher als positiv und weniger als Belas-

tungsquelle angemerkt wurde (Lillich et al., 2023).

Die fehlende Anerkennung durch Kollegium, Direktion oder auch der Gesellschaft wird

ebenso als emotionale Belastung von den befragten Lehrpersonen angegeben. Falkenberg

(2015) bestätigt, dass das Berufsbild ebenfalls ein Grund für Belastungen sein kann.

Hohe eigene Ansprüche und ein Hang zu Perfektionismus können für erhöhte Belastun-

gen im Berufsleben führen. Es wurde aufgezeigt, dass dadurch ein andauerndes Arbeits-

gefühl ein hoher innerer Leistungsdruck entstehen kann. Bei der ATPHS-Studie konnte

herausgefunden werden, dass ein Groÿteil der teilgenommenen Personen sich überfordert

fühle, Tendenz steigend (Lillich et al., 2023).

Als physische Belastungsquellen wurden fehlende Pausen während des Schultages,

Lärm und Hitze genannt. Besonders die Belastung der Lehrpersonen durch Lärm wurde

auch von Schönwälder et al. (2003) aufgezeigt. Laut Schönwälder et al. (2003) empfan-

den der Groÿteil der befragten Lehrpersonen eine Belastung durch Lärm. Ebenso nennen

Wesselborg und Bauknecht (2023), dass neben Lärm auch eine hohe Arbeitszeit als Lehr-

person mögliche Belastungen im Berufsalltag sein können.

Neben organisatorischen, emotionalen und physischen Belastungen wurden auch die

Vereinbarkeit von Beruf und Privatleben von den befragten Personen angesprochen. Diese

Vereinbarkeit herzustellen kann nämlich ebenso eine Belastung darstellen. Besonders

Projektwochen erschweren die Trennung und die Vereinbarkeit von Beruf und Privatleben

erheblich, welche allgemein im Lehrberuf als schwierig erachtet wird. Wesselborg und

Bauknecht (2023) gehen ebenfalls auf das Thema der Zweiteilung des Arbeitsplatzes ein,

denn diese Zweiteilung kann zu einer erschwerten Trennung von Arbeit und Freizeit führen,

was in weiterer Folge das Abschalten nach der Arbeit erschweren kann.

Als nächste mögliche Belastung wurde das fachfremde Unterrichten bzw. Supplieren

thematisiert. Einige interviewte Lehrpersonen begründeten die dadurch entstehenden Be-
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lastungen mit Überforderung und einem allgemein höheren Arbeitsaufwand, da man für

das fachfremde Unterricht keinerlei Ausbildung habe und deswegen mehr Zeit in die Vor-

bereitung des Unterrichts aufwänden müsse. Auch bei der groÿ angelegten ATPHS-Studie

wurde das fachfremde Unterrichten als Belastungsquelle beschrieben. Bei der ATPHS wur-

de von einem Personalmangel an geprüften Lehrkräften und unterstützendem Personal an

Schulen geschrieben (Lillich et al., 2023).

Allgemein wurden auÿerdem Belastungen durch technische Neuerungen oder Entwick-

lungen, Probleme undWertekon�ikte im Kollegium, Zusatzfunktionen als Lehrperson oder

auch groÿe Gruppengröÿen als Belastungen im Berufsalltag angegeben.

Was die Lehrpersonen jetzt konkret gegen die auftretenden Belastungen im Berufsall-

tag unternehmen würden, konnte man im Interviewleitfaden anhand der Frage der eigenen

Gesundheitsstrategien, der Stressbewältigung, der Coping-Strategien sowie der Entspan-

nungsmethoden entnehmen. Die Coping-Strategien folgen im nächsten Unterpunkt (siehe

5.3), sowie die Entspannungsmethoden bei Teilforschungsfrage 4 (siehe 5.4).

Zu den persönlichen Gesundheitsstrategien der befragten Lehrpersonen wurde unter

anderem die Selbstorganisation und Re�exion genannt. Dabei geht es um eine e�zientere

Gestaltung der Vorbereitungszeit sowie eine bewusste Reduktion der Arbeitsbelastung,

sollte zu viel Zeit dafür aufgewendet werden. Dafür ist eine bewusste Re�exion der ei-

genen Arbeitsweise notwendig. Die Strategie, aktiv Stress zu reduzieren durch Zeitma-

nagement wird auch von Lillich et al. (2023) als häu�ge Strategie der bei der ATPHS

befragten Lehrpersonen dokumentiert. In Bezug auf die Organisation und das Zeitma-

nagement wird von den befragten Lehrpersonen auch angemerkt, dass eine frühzeitige

Erledigung von Aufgaben dabei helfen kann, die Entstehung von Stress vorzubeugen. Ein

vorrausschauendes Zeitmanagement und eine gut strukturierte Schuljahresplanung wer-

den ebenfalls als wirksame Stressbewältigungsstrategien im Schulalltag genutzt. Auch

Schmidt et al. (2009) sprechen davon, dass eine gute Vorbereitung nicht nur vorbeugend

für die Entstehung von Stress wirken kann, sondern auch die Entstehung von potenziell

negativen Gefühlen vorbeugen kann.

Als weitere Gesundheitsstrategie wird die mentale Einstellung und Resilienz gezielt für

weniger Belastung und Stress im Berufsalltag eingesetzt. Eine gewisse Abgrenzung und

Distanzierung ist ein wichtiger Teil einer professionellen Gesundheitsstrategie als Lehrper-
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son, was auch durch die Interviews klar aufgezeigt wurde. Eine positive Grundeinstellung

und gelassene Grundhaltung helfen auÿerdem, Situationen gelassener zu sehen und nicht

zwingend mit der Entstehung von Stress zu enden. Bei der ATPHS 2022 wurde ebenfalls

gezeigt, dass ein Groÿteil der befragten Personen sich bei Stress auf das Positive fokussiere

(Lillich et al., 2023). Auch laut Kaluza (2012) spiele es eine entscheidende Rolle, wie man

Situationen subjektiv beurteilt. Zur mentalen Stresskompetenz gehört laut ihm nämlich

ein kritisches Hinterfragen der eigenen Gedanken und Einstellungen und ein aktives Ver-

ändern zum Positiven. Besonders eine selbstfürsorgliche Haltung sich selbst gegenüber

nennt auch Holzrichter (2016) als Basis für die Stressbewältigungskompetenz allgemein.

Neben den schon aufgezählten Gesundheitsstrategien gibt es weitere, welche von den

befragten Lehrpersonen im Alltag in Verwendung kommen. Dazu konnte durch die Aus-

wertung der Interviews gezeigt werden, dass Erholung und Auszeiten bewusst von den

Lehrpersonen genutzt werden um Belastungen und Stress zu reduzieren. Das bewusste

Einplanen von Auszeiten spielt dabei eine essentielle Rolle. Auÿerdem wird die Zeit in

der Schule bewusst reduziert, um eine klare Abgrenzung zwischen Beruf und Freizeit zu

fördern. Im theoretischen Teil der Arbeit wurde hierzu die regenerative Stresskompetenz

nach Kaluza (2012) beschrieben. Diese beleuchtet besonders Entspannung und Erholung

und betont die Wichtigkeit dieser Punkte für die Reduzierung von Belastungen auf kör-

perlicher und mentaler Ebene. Ein Beispiel, wie man für mehr Erholung und Auszeit

während dem oftmals stressigen Schulalltag sorgen kann, wird von einer Lehrperson fol-

gendermaÿen beschrieben: Die befragte Lehrperson zieht sich in den Pausen kurz in leere

Räume zurück, um so kurz zur Ruhe zu kommen und sich nebenbei noch von möglichen

sozialen Interaktionen zu erholen (LP4, Pos. 34).

Eine weitere mehrmals genannte Gesundheitsstrategie im Berufsalltag der Lehrperso-

nen ist Bewegung und Sport. Von allen Teilnehmenden wurde hierzu etwas angemerkt,

was die Wichtigkeit des Themas für die Lehrpersonen zeigen könnte. Sport und Bewegung

als Teil des (Berufs-)Alltags wird so als wichtige Strategie gegen Stress und Alltagsbe-

lastungen angegeben. Das bewusste Einplanen in den Alltag spielt für die tatsächliche

Umsetzung eine wichtige Rolle. Je nach Interesse und Stressintensität können andere

Sportarten oder Bewegungsformen hilfreich sein. Beispielsweise wird von einer Lehrper-

son berichtet, dass Spaziergänge helfen, mentale Entlastung zu erfahren und gleichzeitig

einen neuen Blickwinkel zu gewinnen (LP 7, Pos. 47). Stress durch Bewegung abzubauen
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hat nach Kaluza (2012) mehrere Vorteile, denn neben dem Abbau von Stress an sich,

hilft Sport die Widerstandskraft gegenüber Belastungen zu stärken und gleichzeitig das

Wohlbe�nden und dem eigenen Körper etwas Gutes zu tun. Holzrichter (2016) betont

hierbei aber, dass für die tatsächliche Umsetzung von Bewegung im Alltag ein bewusstes

Einplanen empfehlenswert ist. Dazu könnte man die Bewegung neben sportlicher Betäti-

gung in der Freizeit auch zum Teil des Berufsalltags machen. Dass die Lehrpersonen diese

Strategie nach Holzrichter (2016) bereits aktiv ausüben, zeigte sich ebenfalls im Laufe der

Auswertung der Interviews.

Bei der Auswertung konnte auch gezeigt werden, dass die Atmung eine Rolle spielt,

um mit Stress besser umgehen zu können. Hierbei wird von den Lehrpersonen beson-

ders eine tiefe und bewusste Atmung oder spezielle Atemübungen, wie die Bauchatmung,

empfohlen.

Als letzten Punkt der Gesundheitsstrategien werden die sozialen Beziehungen und

Unterstützung erwähnt. Hierbei konnte aufgezeigt werden, wie wichtig das P�egen von

sozialen Kontakten oder auch der Austausch und die Unterstützung im Kollegium für die

eigene Gesundheit ist. Gerade der gegenseitige Austausch im Kollegium kann helfen, neue

Sichtweisen auf bestehende Probleme zu erlangen und so für emotionale Entlastung sorgen.

Die Wichtigkeit der sozialen Komponente wird auch in einigen Quellen betont. So können

soziale Beziehungen helfen, Belastungen weniger belastend wahrzunehmen und gleichzei-

tig deren potenzielle negative Auswirkungen abmildern. Besonders Lehrpersonen pro�tie-

ren von einem gut funktionierendem Netz an unterstützenden Kontakten, beispielsweise

durch Kollegium oder auch Schulleitung (Ksienzyk & Schaarschmidt, 2004). Als konkre-

te Stressreduktionsmethode im Schulalltag ist besonders die direkte Problemlösestrategie

erwähnenswert. Eine Lehrperson löst hierbei bestehende Probleme mit möglichst direkter

Kommunikation (LP3, Pos. 38). Dabei kann auch der Austausch mit Kolleginnen und

Kollegen helfen (LP4, Pos. 35). Diese direkte Problemlösestrategie zählt Kaluza (2012)

zur instrumentellen Stresskompetenz, wobei es darum geht, der Entstehung von Stress

durch diese Kompetenz vorzubeugen.
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5.3 Teilforschungsfrage 3

Welche Coping-Strategien werden von Lehrpersonen genutzt?

Durch die Auswertung der schriftlichen Interviews wurde gezeigt, dass die Haupt-

Coping-Strategien der befragten Lehrpersonen sich auf Beziehungen, Vermeidung, Ak-

zeptanz, Humor und Planung und Organisation beziehen. Beziehungen werden wie bei

der Teilforschungsfrage 2 schon als wichtige Strategie für die Gesundheit als Lehrperson

gesehen. In Bezug auf Coping-Strategien wurde hierbei speziell das Abgeben von Auf-

gaben an andere Personen (LP9, Pos. 33), oder die allgemeine Unterstützung durch das

soziale Umfeld (LP3, Pos. 41-42) genannt. Dass soziale Beziehungen ein wichtiger schüt-

zender Faktor für die Gesundheit sind, ist seit längerer Zeit bekannt. Poterpin (2021)

betont, dass ein Netz an sozialen Beziehungen helfen kann, belastende Situationen weni-

ger belastend wahrzunehmen.

Als zweiten Punkt der genutzten Coping-Strategien wird die Akzeptanz aufgezählt.

Für die interviewten Lehrpersonen ist diese Strategie beispielsweise wichtig, um Leis-

tungsgrenzen von Schülerinnen und Schülern zu akzeptieren (LP6, Pos. 37) oder sich

nicht unnötig über Unveränderbares aufzuregen (LP8, Pos. 36). Akzeptanz als wichtiger

Pfeiler der Resilienz hilft dabei, nicht unnötig Energie an Unveränderbares zu verschwen-

den und allgemein eine gelassenere Grundhaltung zu p�egen. Diese Haltung kann zum

Beispiel durch Achtsamkeitsübungen geschult werden (Poterpin, 2021).

Eine weitere Coping-Strategie, welche durch die Auswertung gezeigt wurde, ist die

Vermeidung. Dabei ist besonders erwähnenswert, dass von einer Lehrperson ein Zusam-

menhang zwischen dem aktiven Vermeiden von potentiell negativen Informationen und

der mentalen Gesundheit festgestellt werden konnte (LP5, Pos. 33). Eine Lehrperson

merkt aber auch an, dass Vermeidung keine langfristige Lösung sein kann und deswegen

kritisch zu betrachten ist (LP10, Pos. 35).

Humor wird ebenfalls im Schulalltag als wirksame Coping-Strategie eingesetzt. Für

insgesamt sieben von zehn befragten Personen spielt Humor als Coping-Strategie eine

wichtige Rolle im Berufsalltag. Der Humor wird allgemein nicht nur als Coping-Strategie

verwendet, sondern kommt auch bei den allgemeinen Gesundheitsstrategien der Lehrper-

sonen vor, was die Wichtigkeit betont. Dabei wird der Humor mit verschiedenen Zielen

eingesetzt und wirkt sich zusätzlich sogar positiv auf Schülerinnen und Schüler und die

Stimmung in der Klasse aus.
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Als letzte groÿe Kategorie der Coping-Strategien wurde von den Lehrpersonen die Pla-

nung, Organisation und Ordnung genannt. Dabei bezogen sich die Aussagen insbesondere

auf die Unterrichtsplanung sowie die Wochen- und Jahresplanung. Diese Punkte helfen

im Berufsalltag indem sie für Übersicht, Sicherheit und Ruhe sorgen können. Eine ange-

passte und verbesserte Organisation in der Arbeit kann laut Kaluza (2012) dabei helfen,

Stress gar nicht erst entstehen zu lassen und so die instrumentelle Stresskompetenz zu

fördern.

Die durch die Lehrpersonen gewonnenen Ergebnisse zu den Coping-Strategien zeigen,

dass und welche Coping-Strategien von Lehrpersonen der Sekundarstufe aktiv im Alltag

verwendet werden. Laut Frick (2021) können Coping-Strategien die Selbstwirksamkeit

fördern. Selbstwirksamkeit und eine positive Grundeinstellung können des weiteren po-

sitive E�ekte auf die Belastungsbewältigung, sowie die Entstehung und das Wahrneh-

men von Stress allgemein haben, was so förderlich für die eigene Gesundheit sein kann

(Döring-Seipel, 2013). Die Selbstwirksamkeit zählt für Poterpin (2021) zu den Pfeilern

der Resilienz für Lehrpersonen.

5.4 Teilforschungsfrage 4

Welche Entspannungsmethoden werden von den Lehrpersonen im Alltag ge-

nutzt?

Wie auch schon bei den Gesundheitsstrategien und Stressbewältigungsstrategien kommt

Sport und Bewegung auch bei den Entspannungsmethoden zum Einsatz. Dies zeigt, dass

Sport und Bewegung verschiedene Ziele haben können und für verschiedene Zwecke von

den Lehrpersonen verwendet werden. Vor allem Yoga, Pilates und Spazieren Gehen sind

beliebte Arten sich in der Freizeit zu entspannen. Weitere Entspannungsmethoden in der

Freizeit sind Lesen, soziale Kontakte und Tätigkeiten, bei denen die Hände gebraucht

werden wie beispielsweise Kochen, Gartenarbeit oder auch Handarbeit. Auÿerdem wird

das bewusste Scha�en von Auszeiten im Alltag als Entspannungsmethode praktiziert.

Ebenso wie in der Freizeit, achten die Lehrpersonen auch darauf, während dem Schul-

tag für Entspannung zu sorgen. Dies geschieht unter anderem durch ein bewusstes Zu-

rückziehen in leere und ruhige Räume, eine Strategie, die auch allgemein als Gesundheits-
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strategie genutzt wird. Neben diesen bewussten kurzen Auszeiten, wurde die Wichtigkeit

der Beziehungen auch wieder betont, denn durch die Beziehungen zu den Kolleginnen und

Kollegen können Lehrpersonen während dem Schulalltag besser entspannen. Der Schultag

bietet nicht allzu viele verschiedene Möglichkeiten, Entspannungsmethoden einzusetzen,

was aber sehr wohl möglich und sehr gut umsetzbar im Schulalltag ist, ist einerseits eine

bewusste, tiefe Atmung und andererseits das bewusste Lenken der Gedanken auf etwas

Positives.

Das bewusste Konzentrieren auf den eigenen Atem stellt eine wirkungsvolle Achtsam-

keitsübung dar, welche die übende Person bewusst in den gegenwärtigen Moment bringt

(Poterpin, 2021). Achtsamkeitsbasierte Methoden können die Erholung fördern und kön-

nen sich so positiv auf die Gesundheit auswirken (Arch & Craske, 2006).

Eine grundsätzlich positive Einstellung ist ein weiterer wichtiger Pfeiler der Resilienz.

Diese positive Einstellung kann das Wohlbe�nden verbessern und hat positive E�ekte

auf Lebenszufriedenheit und Stimmung. Positiv eingestellte Menschen können auÿerdem

Herausforderungen leichter bewältigen, was sich prinzipiell förderlich auf deren Leben

auswirken kann (Frick, 2021).

5.5 Teilforschungsfrage 5

Welche Erfordernisse bestehen in der Lehramtsausbildung und Fortbildung

aus Sicht der Befragten um Lehrpersonen noch besser in ihrem Berufsleben

unterstützen zu können?

Bei der Auswertung der Ergebnisse kamen in Bezug auf die Lehramtsausbildung und

Fortbildung einige zentrale Themen auf. Der Wunsch nach praxisnahen Inhalten wurde

dabei als essentiell genannt. Darunter verstanden die befragten Lehrpersonen insbesonde-

re eine stärkere Fokussierung auf konkrete Tätigkeiten des schulischen Alltags, wie etwa

die Führung von Elterngesprächen, den Umgang mit herausfordernden Klassensituatio-

nen, leistungsbezogene Dokumentations- und Beurteilungsaufgaben (z. B. Noteneintra-

gung) sowie formale und organisatorische Abläufe wie Konferenzen. Dies wurde von den

Lehrpersonen als Schlüssel genannt, um besser auf den Berufsalltag vorbereitet zu werden.

Gewisse kommunikative Kompetenzen in der Ausbildung zu erlernen, wird als beson-

ders hilfreich gesehen. Dabei wird speziell der Wunsch nach Kommunikationstechniken in
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Bezug auf den Umgang mit verhaltensau�älligen Schülerinnen und Schülern, sowie Eltern

geäuÿert.

Das Thema Stressmanagement sollte ebenfalls als zentrales Thema in die Lehramts-

ausbildung sowie Fortbildung aufgenommen werden. Um die Gesundheit als Lehrperson

langfristig zu erhalten, werden auÿerdem Themen wie Entspannungstechniken, Sprach-

techniken, Atemtechniken, gesunde Ernährung, Persönlichkeitstraining und eigene Moti-

vationsfaktoren als zentral für die Aus- und Weiterbildung angesehen.

Um eine Überlastung vorzubeugen, werden gewisse grundlegende Fähigkeiten in Bezug

auf Selbstorganisation als wichtig erachtet und sollten deswegen in Aus- und Weiterbil-

dung als Lehrperson vermehrt aufgenommen werden. Es wäre sinnvoll, sich als Lehrper-

son frühzeitig mit organisatorischen Aufgaben zu beschäftigen und sich dementsprechende

Komptenzen anzueignen. Weiters sollte man frühzeitig auf mögliche organisatorische Zu-

satzaufgaben im Beruf vorbereitet werden. Dazu werden zum Beispiel Klassenvorstand

oder auch Elternarbeit aufgezählt.

In einer schnelllebigen und digitalen Welt sind ausreichende digitale Kompetenzen

eine Grundlage für den Beruf Lehrerin oder Lehrer. Diese Kompetenzen sollten ebenfalls

vermehrt in die Aus- und Weiterbildung aufgenommen werden. Speziell der Umgang mit

künstlicher Intelligenz wird erwünscht.

95



Kapitel 6

Kritische Methodendiskussion

In folgendem Teil folgt nun eine kritische Re�exion der in der Arbeit gewählten For-

schungsmethoden. So sollen besonders mögliche Stärken und Schwächen dargestellt wer-

den und mögliche Schlussfolgerungen daraus gezogen werden.

Für die Durchführung der qualitativen Interviews, bei der ein schriftliches Format

gewählt wurde, wurden anhand eines vorher erstellten Interviewleitfadens die ausge-

wählten Sekundarstufenlehrpersonen befragt. Diese sollten dann die ausgefüllten Word-

Dokumente sowie die unterschriebene Zustimmungserklärung/Datenschutzmitteilung per

E-Mail zurückschicken. Die Entscheidung für das schriftliche Interview-Setting bot zwar

mehr Freiraum für die teilnehmenden Personen, hatte aber auch gewisse Nachteile. Zum

Beispiel konnte bei Unklarheiten nicht direkt nachgefragt werden und so bestand prinzi-

piell die Gefahr, dass Fragen falsch verstanden werden konnten. Es gab zwar die Option,

Rückfragen per E-Mail zu stellen, dies wurde aber von den Teilnehmerinnen und Teilneh-

mern nicht genutzt. Ein weiterer möglicher Nachteil bei schriftlichen Interviews ist, dass

die Teilnehmenden von Anfang an alle Fragen sehen, was zu einer Beein�ussung der Ant-

worten führen könnte. Bei der Auswertung der Interviews wurde auÿerdem bewusst, dass

manche Personen mit Stichworten, manche mit ganzen Sätzen auf die gestellten Fragen

geantwortet haben. Hier ist die Frage zu stellen, ob es einen Unterschied gemacht hätte,

im Vorhinein vorzugeben, in welcher Form geantwortet werden sollte oder nicht. Aufgrund

der teilweise stichwortartigen Antworten der Lehrpersonen wurde dann weiters das kleins-

te zu codierende Element auf ein Wort gelegt, obwohl laut Kuckartz und Rädiker (2024)

prinzipiell eine zusammenhängende Aussage empfohlen wird. Die Wahl dieser Codierein-

heit ist jedoch in der qualitativen Inhaltsanalyse nicht unüblich, da auch andere Vertreter,
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wie etwa Mayring (2022), das Wort als mögliche Codiereinheit zulassen. Auf diese Weise

wurde dennoch versucht, eine sinnvolle und nachvollziehbare Auswertung zu gewährleis-

ten. Ein weiterer Vorteil der schriftlichen Interviews war aber beispielsweise, dass die

Rekrutierung der Teilnehmerinnen und Teilnehmer und auch die Durchführung leichter

vonstatten gegangen ist, dadurch dass man beispielsweise nicht mit allen Teilnehmenden

extra einen zeitlich passenden Termin vereinbaren musste. Gleichzeitig ermöglichte dieses

Vorgehen eine strukturierte und nachvollziehbare Dokumentation der erhobenen Daten.

Vor diesem Hintergrund wurde in der vorliegenden Studie versucht, die Gütekriterien

der qualitativen Forschung, Transparenz, Intersubjektivität und Reichweite, bestmöglich

einzuhalten.

Das Ziel dieser Studie war es, die subjektiven Sichtweisen der befragten Lehrpersonen

sichtbar zu machen und dadurch einen anderen Blick zu ermöglichen. Dies ist gerade

durch die qualitative Vorgehensweise möglich. Durch die Einschätzungen und Erfahrun-

gen der Lehrpersonen bietet die vorliegende Arbeit einen wichtigen Einblick in die Berufs-

welt als Lehrperson und kann auÿerdem als Basis für weitere Forschungen in Richtung

Gesundheitsförderung als Lehrperson gesehen werden. Die subjektiven Sichtweisen der

Lehrpersonen müssen aber auch kritisch betrachtet werden, da eine gewisse Verzerrung

gegeben sein kann. Diese Verzerrung kann nicht nur in Bezug auf die Teilnehmenden

vorhanden sein, sondern auch in Bezug auf die Auswertung. Dieser Aspekt wurde ge-

zielt durch die Berücksichtigung der Gütekriterien qualitativer Forschung in Kapitel 3.2

angegangen.
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Kapitel 7

Fazit und Ausblick

Die Gesundheit von Lehrpersonen ist ein zentraler Punkt im Schulleben. Eine gesunde

Lehrperson bedeutet nämlich nicht nur eine höhere Qualität und bessere Abstimmung auf

die individuellen Bedürfnisse der Schülerinnen und Schüler, sondern auch oft eine lang-

fristige Entscheidung für diesen Berufsweg. Im Rahmen dieser Arbeit konnte deutlich

gezeigt werden, dass Gesundheit und Berufszufriedenheit in einem engen Wechselverhält-

nis stehen: Lehrpersonen, die sich körperlich und mental �t fühlen, gehen gelassener mit

Belastungen um und erleben sowohl im beru�ichen als auch im privaten Umfeld mehr Zu-

friedenheit. Folgend soll nun zusammenfassend die zentrale Forschungsfrage der Arbeit

beantwortet werden.

7.1 Zentrale Forschungsfrage

Wie kann die Gesundheit von Lehrpersonen aus Sicht der Lehrpersonen nach-

haltig gefördert werden, sodass Berufszufriedenheit langfristig ermöglicht wird?

Mit der Beantwortung der vorher dargestellten Teilforschungsfragen (siehe Kapitel 5)

wurde die zentrale Forschungsfrage zu einem groÿen Teil schon umfangreich beantwortet.

Die individuelle Sicht der Lehrpersonen auf die Thematiken der Belastungen, Strategien

für Gesundheitsförderung (wie persönliche Gesundheitserhaltung und -förderung, Stress-

bewältigung, Entspannungsmethoden und Coping-Strategien) und auch Inhalte für die

Lehramtsaus- und Weiterbildung hat gezeigt, welche Schwerpunkte die Lehrpersonen in

den genannten Themenbereichen als besonders zentral für die Gesundheit sehen. Beson-

ders die Teilforschungsfragen 2, 3 und 4 beinhalten wichtige Informationen zur Gesund-
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heitsförderung der Lehrpersonen.

Die Interviews verdeutlichen, dass nachhaltige Gesundheitsförderung aus Sicht der

Lehrpersonen auf mehreren Ebenen ansetzt: Neben der individuellen Selbstfürsorge, bei-

spielsweise durch bewusste Pausen, erholsamen Schlaf, Stressbewältigungsstrategien oder

auch klaren Grenzen zwischen Beruf und Privatleben, spielen auch strukturelle Rahmen-

bedingungen eine Rolle. Besonders betont wurden die Aspekte Bewegung, kreative Ge-

staltungsmöglichkeiten, Abwechslung im Berufsalltag sowie die Freiheit in Bezug auf die

Zeiteinteilung, welche den Lehrberuf gleichzeitig fordernd und bereichernd machen.

Ein wesentlicher Schlüssel zur Gesundheit liegt auÿerdem in stabilen und unterstüt-

zenden Beziehungen. So wurde der Austausch mit Kolleginnen und Kollegen, Schüle-

rinnen und Schülern, Eltern und Schulleitung als zentral für ein gesundheitsförderliches

Arbeitsumfeld beschrieben. Ergänzend wurde die Bedeutung von Wertschätzung hervor-

gehoben. Dies gilt sowohl im Kollegium und von Seiten der Schulleitung, als auch auf

gesellschaftlicher Ebene. Wertschätzung bildet die Basis für Motivation, Engagement und

eine langfristige Berufszufriedenheit als Lehrperson.

Gleichzeitig erfordert die Erhaltung und Förderung der Gesundheit auch eine gewisse

innere Haltung: Eine realistische, aber grundsätzlich optimistische Grundhaltung, das kri-

tische Hinterfragen von Perfektionismus sowie Strategien der Selbstre�exion und mentalen

Selbststeuerung wurden als entscheidende Faktoren genannt. Veränderungen auf struk-

tureller Ebene liegen zwar oftmals auÿerhalb des unmittelbaren Handlungsspielraums der

Lehrpersonen, dennoch zeigt sich, dass individuelle Strategien und eine bewusste Haltung

maÿgeblich zur eigenen Gesundheit beitragen können.

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass Gesundheit im Lehrberuf bedeutet, eine Ba-

lance zwischen Belastungen und Ressourcen zu �nden, durch Selbstfürsorge, Beziehungs-

arbeit, eine gesunde Abgrenzung sowie Freude und Gelassenheit im Berufsalltag. Wer

diese Balance bewahrt, scha�t eine Grundlage für langfristige Berufszufriedenheit und ein

erfülltes (Berufs-)Leben.

7.2 Ausblick

Die vorliegende Arbeit bietet durch die qualitativen Interviews einen tiefen Einblick in die

Erfahrungen und Perspektiven von Lehrpersonen der Sekundarstufe in Österreich. Dieser
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detailreiche Zugang macht sichtbar, wie vielfältig und individuell Strategien zur Gesund-

heitsförderung ausfallen können. Gleichzeitig weist er aber auch auf Grenzen hin. Die

Ergebnisse sind auf eine kleine Gruppe beschränkt und können daher nur eingeschränkt

verallgemeinert werden.

Für zukünftige Forschung erscheint es daher besonders empfehlenswert, eine gröÿe-

re und breiter gefächerte Zielgruppe einzubeziehen. Untersuchungen, die Lehrpersonen

verschiedener Schularten, Fächer oder Berufserfahrung berücksichtigen, könnten ein um-

fassenderes Bild zeigen und die Unterschiede zwischen den einzelnen Kontexten sichtbar

machen. Auch die Ausweitung auf die Primarstufe oder inklusive Pädagogik würde wert-

volle weitere Erkenntnisse über die spezi�schen Herausforderungen und Ressourcen dieser

Bereiche liefern. Darüber hinaus könnten quantitative Studien ergänzend zu den qualita-

tiven Ergebnissen weitere Aussagen über mögliche Zusammenhänge zwischen Gesundheit,

Zufriedenheit und beru�ichen Rahmenbedingungen ermöglichen. Auf diese Weise könn-

ten Maÿnahmen entwickelt werden, die nicht nur die individuelle Ebene, sondern auch die

institutionelle Ebene betre�en.

Eines ist jedoch bereits jetzt deutlich geworden: Die Gesundheit der Lehrpersonen

ist keinesfalls ein Randthema, sondern eher ein Schlüsselfaktor für die Qualität des ös-

terreichischen Bildungssystems und verdient deswegen Aufmerksamkeit, sowohl in der

wissenschaftlichen Auseinandersetzung als auch in der Praxis.
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Interviewleitfaden 

Liebe*r Kolleg*in,  

vielen Dank, dass Sie sich die Zeit nehmen, diesen Fragebogen auszufüllen. Ihre 
Antworten helfen, ein besseres Verständnis für die Perspektive von Lehrpersonen auf 
das Thema Gesundheit zu gewinnen und die zentrale Forschungsfrage meiner 
Masterarbeit beantworten zu können, welche lautet: „Wie kann die Gesundheit von 
Lehrpersonen aus Sicht der Lehrpersonen nachhaltig gefördert werden, sodass 
Berufszufriedenheit langfristig ermöglicht wird?“. Bei der Beantwortung der Fragen gibt 
es kein Richtig oder Falsch. Die Sichtweise einer jeden einzelnen Person ist besonders 
wichtig und wertvoll. 

Alle Angaben werden vertraulich behandelt und anonymisiert ausgewertet. Die 
Ergebnisse der qualitativen Befragung werden anonymisiert im Rahmen meiner 
Masterarbeit, die ich im Unterrichtsfach Haushaltsökonomie und Ernährung schreibe, 
veröƯentlicht werden. 

 

Bitte beachten Sie für Ihre Teilnahme folgende Dokumente auszufüllen:  

 Zustimmungserklärung/Datenschutzmitteilung: 
Bitte bestätigen Sie mit Ihrer Unterschrift die Einwilligung zur Verwendung Ihrer 
Daten in der in der Datenschutzmitteilung beschriebenen Weise. 

 Schriftliches Interview: 
Bitte antworten Sie direkt im vorliegenden Word-Dokument 

 

Hinweis zur Rücksendung:  

Bitte senden Sie mir die oben genannten Dokumente bis spätestens 16. Juli 2025 an 
meine E-Mail-Adresse a41801368@unet.univie.ac.at zurück. Ich bedanke mich herzlich 
für Ihre Teilnahme! 

 

Anhang

I Interviewleitfaden
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Schriftliches Interview 

1. Angaben zur Person 

Alter:   

Geschlecht:  

Schulform:  

Unterrichtete Fächer:  

Dienstjahre als Lehrperson:  

Sonstige Funktionen (Klassenvorstand, 
Bereichsleitung, Verantwortliche/r für 
verschiedene Bereiche der Schule etc.): 

 

Datum der Beantwortung des Interviews:  

Name der Interviewerin: Luzia Krenn, BEd 

Interviewmethode: Schriftliches, problemzentriertes 
Leitfadeninterview (Übermittlung & 
Durchführung per E-Mail) 

 

2. Persönlicher Zugang zum Thema Gesundheit 
2.1 Was bedeutet „Gesundheit“ für Sie persönlich – insbesondere im 

Berufsalltag als Lehrperson?  

 

 

 

2.2 Welche Faktoren in Ihrem Berufsalltag empfinden Sie als besonders 
belastend und warum? 

 

 

 

2.3 Gibt es einen Unterschied der Belastungen, die sich aus Ihren unterrichteten 
Fächern ergeben? Wenn ja, welche?  
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2.4 Welche Situationen oder Aspekte erleben Sie als gesundheitsförderlich in 
Ihrem Beruf? 

 

 

 

 

 

2.5 Haben Sie das Gefühl, dass Ihre Gesundheit und Ihre Zufriedenheit bei der 
Arbeit miteinander zusammenhängen? Können Sie ein Beispiel dafür geben? 

 

 

 

3. Eigene Strategien und Erfahrungen 
3.1 Was tun Sie persönlich, um Ihre körperliche und mentale Gesundheit im 

Berufsalltag zu erhalten oder zu stärken? 

 

 

 

3.2 Können Sie Beispiele nennen, wie Sie mit Stress im Berufsalltag umgehen? 

 

 

 

3.3 Welche Coping-Strategien (wie z.B. Vermeidung, Akzeptanz, Planung, 
Rückzug, Humor,…) wenden Sie bewusst oder unbewusst im Alltag an, um 
mit Herausforderungen umzugehen? 

 

 

 

3.4 Welche Entspannungsmethoden nutzen Sie im Alltag? Welche nutzen Sie 
während des Schulalltags und welche in Ihrer Freizeit? 
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4. Zukunftsperspektive und nachhaltige Förderung von Gesundheit 
4.1 Was ist aus Ihrer Sicht wesentlich, damit Sie langfristig gesund und zufrieden 

den Lehrberuf ausüben können? 

 

 

 

4.2 Welche Faktoren sind Ihrer Meinung nach wichtig, um auch in zehn Jahren 
noch gesund und motiviert im Schuldienst arbeiten zu können? 

 

 

 

4.3 Was sollten angehende Lehrpersonen unbedingt lernen, damit sie langfristig 
gesund und zufrieden ihren Beruf ausüben können (in der 
Lehramtsausbildung, in Fortbildungen etc.)? 

 

 

 

 

5. Abschluss 
5.1 Was würden Sie Neueinsteiger*innen zum Einstieg in den Lehrberuf 

mitgeben wollen in Bezug auf Lehrer*innengesundheit? 

 

 

 

5.2 Gibt es noch etwas, das Sie zum Thema Lehrer*innengesundheit sagen 
möchten, das im Laufe des Interviews noch nicht erwähnt wurde? 

 

 

 

 

Vielen Dank für die Bereitschaft zum Interview und für Ihre essenzielle Unterstützung 
meiner Masterarbeit. Die Daten des Interviews werden in weiterer Folge aufbereitet, 
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anonymisiert und nach der qualitativen Inhaltsanalyse nach Kuckartz und Rädiker 
(2024) codiert, anonymisiert ausgewertet und analysiert. Anschließend werde ich die 

gewonnenen Erkenntnisse aus dem Interview in meiner Masterarbeit anonymisiert 
verschriftlichen. Ich bedanke mich herzlich für Ihre Mithilfe und stehe Ihnen 

jederzeit bei Fragen zur Verfügung! 

 

Mit freundliche Grüßen, 

Luzia Krenn, BEd. 

114



II Codierleitfaden

115



116



117



118



119



120



121



122



123



124



125



126



127



D
as

 G
en

de
rn

 w
ur

de
 in

 d
ie

se
r T

ab
el

le
 a

us
 P

la
tz

gr
ün

de
n 

m
it 

* 
um

ge
se

tz
t.

 

III
. T

ab
el

le
: Z

us
am

m
en

fa
ss

un
g 

de
r c

od
ie

rt
en

 S
eg

m
en

te
 (e

ig
en

e 
En

tw
ic

kl
un

g 
&

 D
ar

st
el

lu
ng

) 

D
ok

um
en

t,
 T

ex
ts

te
lle

 
C

od
e 

C
od

ie
rt

es
 S

eg
m

en
t 

Zu
sa

m
m

en
fa

ss
un

g 

Le
hr

pe
rs

on
 1

, P
os

. 1
7 

K1
: S

ub
je

kt
iv

es
 V

er
st

än
dn

is
 v

on
 

G
es

un
dh

ei
t 

„F
ür

 m
ic

h 
is

t S
tr

es
sv

er
m

ei
du

ng
 d

as
 

W
ic

ht
ig

st
e.

 Ic
h 

se
he

 v
ie

le
s 

se
hr

 g
el

as
se

n 
un

d 
re

ge
 m

ic
h 

ni
ch

t u
nn

öt
ig

 a
uf

 w
eg

en
 

Ki
nd

er
n,

 d
ie

 n
ic

ht
 m

ei
ne

 e
ig

en
en

 K
in

de
r 

si
nd

. A
uß

er
de

m
 is

t e
s 

w
ic

ht
ig

, e
Ưi

zi
en

t 
zu

 a
rb

ei
te

n,
 o

hn
e 

si
ch

 a
bl

en
ke

n 
zu

 
la

ss
en

, d
am

it 
m

an
 s

o 
w

en
ig

 w
ie

 m
ög

lic
h 

Ar
be

it 
m

it 
na

ch
ha

us
e 

ne
hm

en
 m

us
s.

 S
o 

is
t e

s 
m

ög
lic

h,
 B

er
uf

 u
nd

 P
riv

at
le

be
n 

gu
t 

tr
en

ne
n 

zu
 k

ön
ne

n 
un

d 
fü

r m
ic

h 
ge

hö
rt

 
da

s 
au

ch
 z

u 
m

ei
ne

r p
er

sö
nl

ic
he

n 
G

es
un

dh
ei

t d
az

u.
“ 

St
re

ss
ve

rm
ei

du
ng

, G
el

as
se

nh
ei

t 
un

d 
eƯ

iz
ie

nt
es

 A
rb

ei
te

n 
so

w
ie

 
ei

ne
 T

re
nn

un
g 

vo
n 

Be
ru

f u
nd

 
Pr

iv
at

le
be

n 
w

er
de

n 
al

s 
Ba

si
s 

de
r 

pe
rs

ön
lic

he
n 

G
es

un
dh

ei
t 

ge
se

he
n.

  

Le
hr

pe
rs

on
 2

, P
os

. 1
7 

K1
: S

ub
je

kt
iv

es
 V

er
st

än
dn

is
 v

on
 

G
es

un
dh

ei
t 

„G
es

un
dh

ei
t b

ed
eu

te
t f

ür
 m

ic
h 

ei
n 

G
le

ic
hg

ew
ic

ht
 z

w
is

ch
en

 B
el

as
tu

ng
 u

nd
 

Er
ho

lu
ng

 z
u 

fin
de

n.
 M

ei
n 

Ve
rs

tä
nd

ni
s 

m
ei

nt
 d

ab
ei

 s
äm

tli
ch

e 
Be

re
ic

he
 w

ie
 

Ze
ita

uf
w

an
d,

 s
oz

ia
le

 K
on

ta
kt

e,
 

Ab
w

ec
hs

lu
ng

, fi
na

nz
ie

lle
 E

nt
lo

hn
un

g 
un

d 
Se

lb
st

st
än

di
gk

ei
t.“

 

G
es

un
dh

ei
t w

ird
 a

ls
 

au
sg

eg
lic

he
ne

s 
Ve

rh
äl

tn
is

 
zw

is
ch

en
 B

el
as

tu
ng

 u
nd

 
En

ts
pa

nn
un

g 
ge

se
he

n 
un

d 
um

fa
ss

t v
er

sc
hi

ed
en

e 
Be

re
ic

he
 

w
ie

 Z
ei

ta
uf

w
an

d,
 s

oz
ia

le
 

Ko
nt

ak
te

, A
bw

ec
hs

lu
ng

, 
fin

an
zi

el
le

 A
sp

ek
te

 o
de

r a
uc

h 
Se

lb
st

st
än

di
gk

ei
t. 

 
Le

hr
pe

rs
on

 3
, P

os
. 1

7 
K1

: S
ub

je
kt

iv
es

 V
er

st
än

dn
is

 v
on

 
G

es
un

dh
ei

t 
„F

ür
 m

ic
h 

is
t „

G
es

un
dh

ei
t“

 d
as

 
W

ic
ht

ig
st

e.
“ 

G
es

un
dh

ei
t w

ird
 a

ls
 o

be
rs

te
s 

G
ut

 b
et

ra
ch

te
t. 

 

III Tabelle Zusammenfassung der codierten Segmente

128



Le
hr

pe
rs

on
 4

, P
os

. 1
7 

K1
: S

ub
je

kt
iv

es
 V

er
st

än
dn

is
 v

on
 

G
es

un
dh

ei
t 

„G
es

un
dh

ei
t b

ed
eu

te
t f

ür
 m

ic
h 

W
oh

lfü
hl

en
 im

 e
ig

en
en

 K
ör

pe
r, 

au
sg

ew
og

en
e 

Er
nä

hr
un

g,
 tä

gl
ic

he
 

M
ög

lic
hk

ei
t f

ür
 B

ew
eg

un
g,

 F
re

ud
e 

an
 d

er
 

be
ru

fli
ch

en
 Tä

tig
ke

it 
al

s 
Le

hr
er

in
, Z

ei
t f

ür
 

Fa
m

ili
e 

un
d 

Fr
eu

nd
e,

 Z
ei

t f
ür

 H
ob

by
s“

 

G
es

un
dh

ei
t u

m
fa

ss
t 

kö
rp

er
lic

he
s 

W
oh

lb
efi

nd
en

, 
so

zi
al

e 
Be

zi
eh

un
ge

n,
 b

er
ufl

ic
he

 
Er

fü
llu

ng
 u

nd
 F

re
iz

ei
tg

es
ta

ltu
ng

.  

Le
hr

pe
rs

on
 5

, P
os

. 1
7 

K1
: S

ub
je

kt
iv

es
 V

er
st

än
dn

is
 v

on
 

G
es

un
dh

ei
t 

„F
ür

 m
ic

h 
um

fa
ss

t d
er

 B
eg

riƯ
 

„G
es

un
dh

ei
t“

 s
ow

oh
l d

ie
 k

ör
pe

rli
ch

e 
al

s 
au

ch
 d

ie
 p

sy
ch

is
ch

e 
G

es
un

dh
ei

t.“
 

G
es

un
dh

ei
t w

ird
 a

ls
 

Zu
sa

m
m

en
sp

ie
l v

on
 

kö
rp

er
lic

he
m

 u
nd

 p
sy

ch
is

ch
em

 
Zu

st
an

d 
ve

rs
ta

nd
en

. 
Le

hr
pe

rs
on

 5
, P

os
. 1

7 
K1

: S
ub

je
kt

iv
es

 V
er

st
än

dn
is

 v
on

 
G

es
un

dh
ei

t 
„F

ür
 m

ic
h 

be
de

ut
et

 e
s,

 g
es

un
d 

zu
 s

ei
n,

 
m

ic
h 

in
 m

ei
ne

m
 K

ör
pe

r fi
t z

u 
fü

hl
en

, 
En

er
gi

e 
zu

 h
ab

en
, a

us
ge

gl
ic

he
n 

zu
 s

ei
n 

un
d 

m
ic

h 
m

en
ta

l g
ut

 z
u 

fü
hl

en
.“

 

G
es

un
d 

se
in

 b
ed

eu
te

t f
ür

 d
ie

 
ge

fra
gt

e 
Le

hr
pe

rs
on

, s
ic

h 
kö

rp
er

lic
h 

fit
, a

us
ge

gl
ic

he
n 

un
d 

m
en

ta
l s

ta
bi

l z
u 

fü
hl

en
. 

Le
hr

pe
rs

on
 7

, P
os

. 1
7 

K1
: S

ub
je

kt
iv

es
 V

er
st

än
dn

is
 v

on
 

G
es

un
dh

ei
t 

„G
es

un
dh

ei
t i

st
 fü

r m
ic

h 
se

hr
 w

ic
ht

ig
. 

Ic
h 

ve
rs

uc
he

 g
es

un
dh

ei
ts

be
w

us
st

 
(N

ic
ht

ra
uc

he
r, 

se
hr

 w
en

ig
 A

lk
oh

ol
) z

u 
le

be
n,

 a
uf

 g
es

un
de

 N
ah

ru
ng

sm
itt

el
 W

er
t 

zu
 le

ge
n,

 a
uc

h 
w

en
n 

es
 m

ir 
ni

ch
t i

m
m

er
 

ge
lin

gt
. B

ew
eg

un
g 

is
t f

ör
de

rli
ch

. 
W

es
en

tli
ch

 is
t m

ei
ne

r M
ei

nu
ng

 n
ac

h,
 a

uf
 

se
in

en
 K

ör
pe

r z
u 

„h
ör

en
“,

 T
re

nd
s 

in
 

M
ed

ie
n 

kr
iti

sc
h 

zu
 b

ew
er

te
n,

 b
ei

 
W

eh
w

eh
ch

en
 n

ic
ht

 s
of

or
t T

ab
le

tt
en

 z
u 

ne
hm

en
, s

on
de

rn
 a

uf
 n

at
ür

lic
he

 M
itt

el
 

zu
rü

ck
zu

gr
ei

fe
n.

“ 

Fü
r d

as
 s

ub
je

kt
iv

e 
Ve

rs
tä

nd
ni

s 
vo

n 
G

es
un

dh
ei

t g
eh

ör
en

 
G

es
un

dh
ei

ts
be

w
us

st
se

in
 s

ow
ie

 
ei

ne
 re

fle
kt

ie
rt

e 
Le

be
ns

w
ei

se
. 

129



Le
hr

pe
rs

on
 1

, P
os

. 1
8 

K1
: S

ub
je

kt
iv

es
 V

er
st

än
dn

is
 v

on
 

G
es

un
dh

ei
t >

 K
1.

1:
 S

ub
je

kt
iv

es
 

Ve
rs

tä
nd

ni
s 

vo
n 

G
es

un
dh

ei
t i

m
 

Be
ru

fs
al

lta
g 

„W
en

n 
ic

h 
vo

rm
itt

ag
s 

du
rc

hg
eh

en
d 

un
te

rr
ic

ht
e,

 m
us

s 
ic

h 
m

ir 
di

e 
Ja

us
e 

au
f 

de
n 

Ti
sc

h 
le

ge
n,

 d
am

it 
ic

h 
si

e 
ni

ch
t 

ve
rg

es
se

 z
u 

es
se

n.
 S

on
st

 w
ür

de
 ic

h 
ni

e 
da

ra
n 

de
nk

en
 u

nd
 d

er
 H

un
ge

r k
om

m
t 

da
nn

 e
rs

t d
an

ac
h.

“ 

Im
 v

ol
le

n 
U

nt
er

ric
ht

sa
llt

ag
 w

ird
 

da
s 

ei
ge

ne
 E

ss
ve

rh
al

te
n 

le
ic

ht
 

ve
rg

es
se

n,
 w

as
 z

ei
gt

, w
ie

 
Se

lb
st

fü
rs

or
ge

 im
 B

er
uf

sa
llt

ag
 

un
te

rg
eh

en
 k

an
n.

 

Le
hr

pe
rs

on
 3

, P
os

. 1
7 

K1
: S

ub
je

kt
iv

es
 V

er
st

än
dn

is
 v

on
 

G
es

un
dh

ei
t >

 K
1.

1:
 S

ub
je

kt
iv

es
 

Ve
rs

tä
nd

ni
s 

vo
n 

G
es

un
dh

ei
t i

m
 

Be
ru

fs
al

lta
g 

„I
ch

 a
ch

te
 s

eh
r a

uf
 m

ei
ne

 k
ör

pe
rli

ch
e 

un
d 

ps
yc

hi
sc

he
 G

es
un

dh
ei

t,
 n

ur
 s

o 
ka

nn
 

ic
h 

m
ei

ne
n 

Be
ru

f l
an

gf
ris

tig
 e

rf
ol

gr
ei

ch
 

au
sü

be
n.

“ 

Be
w

us
st

es
 

G
es

un
dh

ei
ts

m
an

ag
em

en
t w

ird
 

al
s 

Vo
ra

us
se

tz
un

g 
fü

r d
ie

 
la

ng
fr

is
tig

e 
Be

ru
fs

au
sü

bu
ng

 
ge

se
he

n.
 

Le
hr

pe
rs

on
 5

, P
os

. 1
7 

K1
: S

ub
je

kt
iv

es
 V

er
st

än
dn

is
 v

on
 

G
es

un
dh

ei
t >

 K
1.

1:
 S

ub
je

kt
iv

es
 

Ve
rs

tä
nd

ni
s 

vo
n 

G
es

un
dh

ei
t i

m
 

Be
ru

fs
al

lta
g 

„G
er

ad
e 

im
 L

eh
rb

er
uf

 m
er

ke
 ic

h,
 w

ie
 e

ng
 

di
es

e 
be

id
en

 B
er

ei
ch

e 
m

ite
in

an
de

r 
ve

rk
nü

pf
t s

in
d 

un
d 

w
ie

 s
ta

rk
 s

ic
h 

Ü
be

rla
st

un
g 

un
d 

St
re

ss
 a

uf
 d

ie
 

kö
rp

er
lic

he
 G

es
un

dh
ei

t a
us

w
irk

en
 

kö
nn

en
.“

 

Kö
rp

er
lic

he
 u

nd
 p

sy
ch

is
ch

e 
G

es
un

dh
ei

t w
er

de
n 

im
 

Le
hr

be
ru

f a
ls

 s
ta

rk
 v

er
kn

üp
ft

 
er

le
bt

, S
tr

es
s 

un
d 

Ü
be

rla
st

un
ge

n 
kö

nn
en

 d
ire

kt
e 

kö
rp

er
lic

he
 A

us
w

irk
un

ge
n 

ha
be

n.
 

Le
hr

pe
rs

on
 6

, P
os

. 1
8 

K1
: S

ub
je

kt
iv

es
 V

er
st

än
dn

is
 v

on
 

G
es

un
dh

ei
t >

 K
1.

1:
 S

ub
je

kt
iv

es
 

Ve
rs

tä
nd

ni
s 

vo
n 

G
es

un
dh

ei
t i

m
 

Be
ru

fs
al

lta
g 

„D
as

s 
Lä

rm
 u

nd
 S

tr
es

s,
 d

ie
 n

at
ür

lic
h 

Te
il 

de
s 

Sc
hu

la
llt

ag
s 

si
nd

, m
ic

h 
ni

ch
t ü

be
r 

G
eb

üh
r b

el
as

te
n;

 d
as

s 
es

 
Rü

ck
zu

gs
m

ög
lic

hk
ei

te
n 

w
ie

 A
uf

en
th

al
ts

- 
un

d 
Ar

be
its

rä
um

e 
gi

bt
; z

un
eh

m
en

d 
w

ic
ht

ig
 w

är
e 

au
ch

 S
ch

ut
z 

vo
r H

itz
e 

in
 

de
n 

Kl
as

se
nr

äu
m

en
.“

 

G
es

un
dh

ei
t i

m
 B

er
uf

sa
llt

ag
 

be
de

ut
et

 fü
r d

ie
 P

er
so

n,
 n

ic
ht

 
üb

er
m

äß
ig

 d
ur

ch
 L

är
m

 u
nd

 
St

re
ss

 b
el

as
te

t z
u 

w
er

de
n 

un
d 

üb
er

 g
es

un
dh

ei
ts

fö
rd

er
nd

e 
Ra

hm
en

be
di

ng
un

ge
n 

w
ie

 
Rü

ck
zu

gs
or

te
 u

nd
 g

ee
ig

ne
te

 
Ra

um
te

m
pe

ra
tu

re
n 

zu
 v

er
fü

ge
n.

 
Le

hr
pe

rs
on

 7
, P

os
. 1

8 
K1

: S
ub

je
kt

iv
es

 V
er

st
än

dn
is

 v
on

 
G

es
un

dh
ei

t >
 K

1.
1:

 S
ub

je
kt

iv
es

 
Ve

rs
tä

nd
ni

s 
vo

n 
G

es
un

dh
ei

t i
m

 
Be

ru
fs

al
lta

g 

„G
es

un
dh

ei
t i

st
 e

in
 w

es
en

tli
ch

er
 F

ak
to

r. 
W

en
n 

m
an

 n
ic

ht
 g

es
un

d 
is

t, 
ka

nn
 m

an
 

de
n 

Al
lta

g 
ni

ch
t s

o 
be

w
äl

tig
en

, w
ie

 m
an

 
es

 g
er

ne
 m

ac
he

n 
w

ür
de

. M
an

 is
t i

m
 

G
es

un
dh

ei
t b

ee
in

flu
ss

t d
ire

kt
 

Le
is

tu
ng

sf
äh

ig
ke

it,
 B

el
as

tb
ar

ke
it 

un
d 

pä
da

go
gi

sc
he

 Q
ua

lit
ät

 im
 

Be
ru

fs
al

lta
g,

 w
as

 s
ic

h 

130



Be
ru

fs
le

be
n 

ni
ch

t s
o 

be
la

st
ba

r u
nd

 
ko

nz
en

tr
ie

rt
, a

uß
er

de
m

 n
er

vö
se

r u
nd

 ic
h 

ka
nn

 a
uf

 d
ie

 B
ed

ür
fn

is
se

 d
er

 e
in

ze
ln

en
 

Sc
hü

le
r n

ic
ht

 s
o 

ei
ng

eh
en

. I
ch

 k
an

n 
di

e 
Vo

r-
 u

nd
 N

ac
hb

er
ei

tu
ng

sa
rb

ei
te

n 
ni

ch
t 

so
 a

us
fü

hr
lic

h 
er

le
di

ge
n.

“ 

be
is

pi
el

sw
ei

se
 d

ar
in

 z
ei

gt
, d

as
s 

di
e 

in
di

vi
du

el
le

n 
Be

dü
rf

ni
ss

e 
de

r e
in

ze
ln

en
 S

ch
ül

er
*i

nn
en

 
ni

ch
t s

o 
op

tim
al

 b
eh

an
de

lt 
w

er
de

n 
kö

nn
en

.  

Le
hr

pe
rs

on
 8

, P
os

. 1
7 

K1
: S

ub
je

kt
iv

es
 V

er
st

än
dn

is
 v

on
 

G
es

un
dh

ei
t >

 K
1.

1:
 S

ub
je

kt
iv

es
 

Ve
rs

tä
nd

ni
s 

vo
n 

G
es

un
dh

ei
t i

m
 

Be
ru

fs
al

lta
g 

„„
G

es
un

dh
ei

t“
 im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 b
ed

eu
te

t 
fü

r m
ic

h,
 m

ic
h 

kö
rp

er
lic

h 
ab

er
 v.

a.
 a

uc
h 

ge
is

tig
 fi

t z
u 

fü
hl

en
, u

m
 m

ic
h 

vo
ll 

un
d 

ga
nz

 a
uf

 d
as

 U
nt

er
ric

ht
en

 b
zw

. d
ie

 
Be

dü
rf

ni
ss

e 
de

r J
ug

en
dl

ic
he

n 
ko

nz
en

tr
ie

re
n 

zu
 k

ön
ne

n.
“ 

Be
ru

fli
ch

e 
G

es
un

dh
ei

t w
ird

 a
ls

 
Vo

ra
us

se
tz

un
g 

fü
r K

on
ze

nt
ra

tio
n 

un
d 

En
ga

ge
m

en
t i

m
 U

nt
er

ric
ht

 
ve

rs
ta

nd
en

. 

Le
hr

pe
rs

on
 9

, P
os

. 1
7 

K1
: S

ub
je

kt
iv

es
 V

er
st

än
dn

is
 v

on
 

G
es

un
dh

ei
t >

 K
1.

1:
 S

ub
je

kt
iv

es
 

Ve
rs

tä
nd

ni
s 

vo
n 

G
es

un
dh

ei
t i

m
 

Be
ru

fs
al

lta
g 

„D
ie

 G
es

un
dh

ei
t d

er
 L

eh
rp

er
so

n 
is

t 
na

tü
rli

ch
 s

eh
r w

ic
ht

ig
 fü

r d
ie

 Q
ua

lit
ät

 d
es

 
U

nt
er

ric
ht

s.
 E

s 
m

us
s 

m
ir 

al
s 

Le
hr

pe
rs

on
 

gu
t g

eh
en

, u
m

 g
ut

e 
Ar

be
it 

m
ac

he
n 

zu
 

kö
nn

en
. I

ch
 a

ch
te

 s
eh

r d
ar

au
f g

en
ug

 M
e-

Ti
m

e,
 S

ch
la

f u
nd

 R
uh

ep
ha

se
n 

zu
 h

ab
en

 
au

ch
 im

 s
tr

es
si

ge
n 

Al
lta

g.
“ 

G
es

un
dh

ei
t w

ird
 a

ls
 

Vo
ra

us
se

tz
un

g 
fü

r g
ut

en
 

U
nt

er
ric

ht
 g

es
eh

en
. 

Se
lb

st
fü

rs
or

ge
 w

ie
 S

ch
la

f, 
Ru

he
 

un
d 

Au
sz

ei
te

n 
si

nd
 z

en
tr

al
e 

St
ra

te
gi

en
 z

ur
 A

uf
re

ch
te

rh
al

tu
ng

 
de

r G
es

un
dh

ei
t i

m
 B

er
uf

sa
llt

ag
. 

Le
hr

pe
rs

on
 1

0,
 P

os
. 1

7 
K1

: S
ub

je
kt

iv
es

 V
er

st
än

dn
is

 v
on

 
G

es
un

dh
ei

t >
 K

1.
1:

 S
ub

je
kt

iv
es

 
Ve

rs
tä

nd
ni

s 
vo

n 
G

es
un

dh
ei

t i
m

 
Be

ru
fs

al
lta

g 

„R
es

ili
en

t b
le

ib
en

, d
ie

 F
re

ud
e 

an
 d

er
 

Ar
be

it 
ni

ch
t v

er
lie

re
n,

 n
ic

ht
 ü

be
r d

ie
 

Be
la

st
ba

rk
ei

ts
gr

en
ze

 g
eh

en
 m

üs
se

n,
 

ne
in

 s
ag

en
 k

ön
ne

n 
un

d 
dü

rf
en

, 
St

re
ss

or
en

 re
du

zi
er

en
“ 

Be
ru

fli
ch

e 
G

es
un

dh
ei

t 
be

de
ut

et
, e

ig
en

e 
G

re
nz

en
 

w
ah

rz
un

eh
m

en
, B

el
as

tu
ng

en
 

ak
tiv

 z
u 

be
gr

en
ze

n 
un

d 
so

 
St

re
ss

or
en

 z
u 

re
du

zi
er

en
. 

131



Le
hr

pe
rs

on
 4

, P
os

. 2
3 

K2
: B

el
as

tu
ng

en
 im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 
> 

K2
.1

: A
llg

em
ei

ne
 B

el
as

tu
ng

en
 

„D
as

 N
ac

hl
au

fe
n 

vo
n 

Pr
üf

un
ge

n 
bz

w
. 

vo
n 

N
ot

en
, w

en
n 

Sc
hü

le
r*

in
ne

n 
be

i 
Te

st
s/

 P
rü

fu
ng

en
 g

ef
eh

lt 
ha

be
n.

“ 

D
er

 A
uf

w
an

d 
du

rc
h 

N
ac

hp
rü

fu
ng

en
 b

ei
 

Sc
hü

le
r*

in
ne

n 
m

it 
Fe

hl
ze

ite
n 

w
ird

 a
ls

 b
el

as
te

nd
 e

rle
bt

. 
Le

hr
pe

rs
on

 6
, P

os
. 2

3 
K2

: B
el

as
tu

ng
en

 im
 B

er
uf

sa
llt

ag
 

> 
K2

.1
: A

llg
em

ei
ne

 B
el

as
tu

ng
en

 
„G

ro
ße

 G
ru

pp
en

gr
öß

en
: G

ru
pp

en
 v

on
 b

is
 

zu
 2

8 
Sc

hü
le

r:
in

ne
n 

si
nd

 k
au

m
 s

in
nv

ol
l 

un
te

rr
ic

ht
ba

r.“
 

H
oh

e 
Sc

hü
le

rz
ah

le
n 

vo
n 

bi
s 

zu
 

28
 S

ch
ül

er
*i

nn
en

 e
rs

ch
w

er
en

 
ei

ne
n 

si
nn

vo
lle

n 
U

nt
er

ric
ht

 u
nd

 
st

el
le

n 
ei

ne
 e

rh
eb

lic
he

 
Be

la
st

un
g 

da
r. 

Le
hr

pe
rs

on
 1

0,
 P

os
. 2

0 
K2

: B
el

as
tu

ng
en

 im
 B

er
uf

sa
llt

ag
 

> 
K2

.1
: A

llg
em

ei
ne

 B
el

as
tu

ng
en

 
„K

or
re

kt
ur

ar
be

it“
 

D
er

 A
uf

w
an

d 
du

rc
h 

Ko
rr

ek
tu

re
n 

w
ird

 a
ls

 a
llg

em
ei

ne
 B

el
as

tu
ng

 
im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 w
ah

rg
en

om
m

en
. 

Le
hr

pe
rs

on
 1

, P
os

. 3
3 

K2
: B

el
as

tu
ng

en
 im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 
> 

K2
.1

: A
llg

em
ei

ne
 B

el
as

tu
ng

en
 

> 
K2

.1
.1

: O
rg

an
is

at
or

is
ch

e 
Be

la
st

un
ge

n 

„M
ic

h 
st

re
ss

en
 a

m
 m

ei
st

en
 

Ab
ga

be
fr

is
te

n 
un

d 
D

ea
dl

in
es

, b
is

 z
u 

de
ne

n 
ic

h 
D

in
ge

 fe
rt

ig
st

el
le

n 
m

us
s.

“ 

Ze
itd

ru
ck

 d
ur

ch
 A

bg
ab

ef
ris

te
n 

w
ird

 a
ls

 z
en

tr
al

e 
Be

la
st

un
gs

qu
el

le
 e

m
pf

un
de

n.
 

Le
hr

pe
rs

on
 2

, P
os

. 2
0 

K2
: B

el
as

tu
ng

en
 im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 
> 

K2
.1

: A
llg

em
ei

ne
 B

el
as

tu
ng

en
 

> 
K2

.1
.1

: O
rg

an
is

at
or

is
ch

e 
Be

la
st

un
ge

n 

„A
ls

 g
rö

ßt
es

 P
ro

bl
em

 s
eh

e 
ic

h 
je

do
ch

 
de

n 
Kr

an
ke

ns
ta

nd
. V

ie
le

 K
ol

le
gI

nn
en

 
in

kl
us

iv
e 

m
ir 

ge
he

n 
of

tm
al

s 
kr

an
k 

ar
be

ite
n,

 d
a 

in
 u

ns
er

em
 B

er
uf

 k
ra

nk
 s

ei
n 

im
m

er
 b

ed
eu

te
t, 

da
ss

 je
m

an
d 

an
de

re
r 

fü
r d

ic
h 

m
eh

r a
rb

ei
te

n 
m

us
s.

 In
 a

nd
er

en
 

Be
ru

fe
n 

bl
ei

bt
 d

ie
 A

rb
ei

t l
ie

ge
n,

 d
as

 is
t 

be
i u

ns
 n

ic
ht

 m
ög

lic
h.

“ 

Kr
an

kh
ei

t f
üh

rt
 z

u 
ei

ne
r 

M
eh

rb
el

as
tu

ng
 im

 K
ol

le
gi

um
, 

vi
el

e 
Le

hr
kr

äf
te

 a
rb

ei
te

n 
da

he
r 

tr
ot

z 
Kr

an
kh

ei
t w

ei
te

r, 
um

 n
ic

ht
 

an
de

re
 K

ol
le

g*
in

ne
n 

zu
sä

tz
lic

h 
zu

 b
el

as
te

n.
 D

ie
s 

ze
ig

t e
in

 h
oh

es
 

be
ru

fli
ch

es
 

Ve
ra

nt
w

or
tu

ng
sg

ef
üh

l, 
da

s 
je

do
ch

 z
ul

as
te

n 
de

r e
ig

en
en

 
G

es
un

dh
ei

t g
eh

en
 k

an
n.

 
Le

hr
pe

rs
on

 3
, P

os
. 2

0-
21

 
K2

: B
el

as
tu

ng
en

 im
 B

er
uf

sa
llt

ag
 

> 
K2

.1
: A

llg
em

ei
ne

 B
el

as
tu

ng
en

 
> 

K2
.1

.1
: O

rg
an

is
at

or
is

ch
e 

Be
la

st
un

ge
n 

„A
dm

in
is

tr
at

iv
e 

Au
fg

ab
en

: z
.B

. „
E-

M
ai

l-
Fl

ut
“:

 S
ch

rif
tv

er
ke

hr
 m

it 
Sc

hü
le

rn
, m

it 
El

te
rn

 n
im

m
t r

ap
id

e 
zu

 

Ad
m

in
is

tr
at

iv
e 

An
fo

rd
er

un
ge

n 
(E

-M
ai

ls
, K

on
fe

re
nz

en
, 

Sc
hr

ift
ve

rk
eh

r m
it 

de
n 

El
te

rn
,…

) 
hä

uf
en

 s
ic

h 
un

d 
m

üs
se

n 
ne

be
n 

132



Ko
nf

er
en

ze
n,

 M
ee

tin
gs

: z
u 

hä
ufi

g,
 z

u 
la

ng
e,

 z
u 

vi
el

e 
Ar

be
ite

n 
al

s 
Vo

r-
 b

zw
. 

N
ac

hb
er

ei
tu

ng
 „

ne
be

nb
ei

“ 
zu

 e
rle

di
ge

n.
“ 

de
m

 K
er

ng
es

ch
äf

t d
es

 
Le

hr
be

ru
fs

 e
rle

di
gt

 w
er

de
n,

 w
as

 
al

s 
Be

la
st

un
g 

em
pf

un
de

n 
w

ird
.  

Le
hr

pe
rs

on
 4

, P
os

. 2
1 

K2
: B

el
as

tu
ng

en
 im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 
> 

K2
.1

: A
llg

em
ei

ne
 B

el
as

tu
ng

en
 

> 
K2

.1
.1

: O
rg

an
is

at
or

is
ch

e 
Be

la
st

un
ge

n 

„D
as

s 
vo

r a
lle

m
 d

en
 L

eh
re

r*
in

ne
n 

im
 

ne
ue

n 
D

ie
ns

tr
ec

ht
 s

eh
r v

ie
l A

rb
ei

t 
au

fg
ez

w
än

gt
 w

ird
 („

w
ir 

ha
be

n 
ja

 d
ie

 P
D

-
St

un
de

n“
) u

nd
 d

as
s 

si
ch

 ä
lte

re
 

Ko
lle

g*
in

ne
n 

se
hr

 o
ft

 a
us

 d
er

 A
rb

ei
t 

ra
us

ne
hm

en
 u

nd
 te

ilw
ei

se
 w

en
ig

 
En

ga
ge

m
en

t z
ei

ge
n.

“ 

U
ng

le
ic

hv
er

te
ilu

ng
 v

on
 A

rb
ei

t i
m

 
Ko

lle
gi

um
 fü

hr
t z

u 
Fr

us
t u

nd
 

M
eh

rb
el

as
tu

ng
, v

.ௗa
. f

ür
 jü

ng
er

e 
Le

hr
kr

äf
te

. 

Le
hr

pe
rs

on
 4

, P
os

. 2
3 

K2
: B

el
as

tu
ng

en
 im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 
> 

K2
.1

: A
llg

em
ei

ne
 B

el
as

tu
ng

en
 

> 
K2

.1
.1

: O
rg

an
is

at
or

is
ch

e 
Be

la
st

un
ge

n 

„D
as

 s
tä

nd
ig

e 
N

ac
hl

au
fe

n 
vo

n 
G

el
d,

 d
as

 
ei

ne
m

 e
ig

en
tli

ch
 z

us
te

ht
.“

 
D

er
 A

uf
w

an
d 

zu
r E

in
fo

rd
er

un
g 

zu
st

eh
en

de
r G

el
de

r w
ird

 a
ls

 
zu

sä
tz

lic
he

 B
el

as
tu

ng
 e

rle
bt

. 

Le
hr

pe
rs

on
 6

, P
os

. 2
0 

K2
: B

el
as

tu
ng

en
 im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 
> 

K2
.1

: A
llg

em
ei

ne
 B

el
as

tu
ng

en
 

> 
K2

.1
.1

: O
rg

an
is

at
or

is
ch

e 
Be

la
st

un
ge

n 

„Ü
be

rb
or

de
nd

e 
or

ga
ni

sa
to

ris
ch

e 
Au

fg
ab

en
, d

ie
 n

ic
ht

s 
m

it 
m

ei
ne

r 
Ke

rn
ko

m
pe

te
nz

, d
em

 U
nt

er
ric

ht
en

, z
u 

tu
n 

ha
be

n.
“ 

Le
hr

kr
äf

te
 s

eh
en

 s
ic

h 
m

it 
za

hl
re

ic
he

n 
or

ga
ni

sa
to

ris
ch

en
 

Au
fg

ab
en

 k
on

fr
on

tie
rt

, d
ie

 s
ie

 
vo

m
 U

nt
er

ric
ht

en
 a

bl
en

ke
n.

 

Le
hr

pe
rs

on
 7

, P
os

. 2
5-

26
 

K2
: B

el
as

tu
ng

en
 im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 
> 

K2
.1

: A
llg

em
ei

ne
 B

el
as

tu
ng

en
 

> 
K2

.1
.1

: O
rg

an
is

at
or

is
ch

e 
Be

la
st

un
ge

n 

„W
en

n 
es

 in
 d

er
 S

ch
ul

e 
st

re
ss

ig
e 

Si
tu

at
io

ne
n 

gi
bt

, w
ie

 b
ei

sp
ie

ls
w

ei
se

 
Sc

hu
la

rb
ei

te
n 

in
 m

eh
re

re
n 

Kl
as

se
n 

vo
rz

ub
er

ei
te

n 
un

d 
da

nn
 z

u 
ko

rr
ig

ie
re

n,
 

m
er

ke
 ic

h 
da

s.
 Ic

h 
ha

be
 im

m
er

 im
 

H
in

te
rk

op
f –

 d
as

 m
us

s 
ic

h 
he

ut
e 

no
ch

 
er

le
di

ge
n 

– 
w

en
n 

ni
ch

t, 
ha

be
 ic

h 
di

e 
Fr

is
t 

fü
r d

ie
 R

üc
kg

ab
e 

ni
ch

t e
in

ge
ha

lte
n.

 O
ft

 
si

tz
e 

ic
h 

au
ch

 a
m

 W
oc

he
ne

nd
e 

un
d 

ko
rr

ig
ie

re
 H

ef
te

. D
as

 is
t f

ür
 d

as
 

In
 s

tr
es

si
ge

n 
Ph

as
en

 g
eh

en
 d

ie
 

zu
 e

rle
di

ge
nd

en
 A

uf
ga

be
n 

of
t 

ni
ch

t m
eh

r a
us

 d
em

 K
op

f. 
D

ie
 

Au
fo

pf
er

un
g 

vo
n 

W
oc

he
ne

nd
e 

is
t d

ab
ei

 g
an

g 
un

d 
ge

be
, 

w
or

un
te

r d
as

 F
am

ili
en

le
be

n 
le

id
en

 k
an

n.
 D

iv
er

se
 

Vo
rb

er
ei

tu
ng

sa
rb

ei
te

n 
be

la
st

en
 

zu
sä

tz
lic

h 
un

d 
ko

st
en

 v
ie

l Z
ei

t.
 

D
er

 Z
us

am
m

en
ha

ng
 v

on
 S

tr
es

s 

133



Fa
m

ili
en

le
be

n 
au

ch
 n

ic
ht

 g
er

ad
e 

fö
rd

er
lic

h.
 M

an
ch

m
al

 s
in

d 
no

ch
 

Vo
rb

er
ei

tu
ng

en
 fü

r R
ea

lie
n 

zu
 e

rle
di

ge
n,

 
fü

r d
ie

 ic
h 

ni
ch

t g
ep

rü
ft

 b
in

. D
as

 is
t a

uc
h 

am
 W

oc
he

ne
nd

e.
 Ic

h 
m

ac
he

 m
ir 

au
ch

 
da

rü
be

r G
ed

an
ke

n,
 w

ie
 ic

h 
ei

n 
Th

em
a 

er
kl

är
en

 k
an

n,
 d

as
s 

es
 a

uc
h 

de
rje

ni
ge

 
ve

rs
te

ht
, d

er
 d

am
it 

ni
ch

t v
ie

l a
nf

an
ge

n 
ka

nn
. W

en
n 

ic
h 

vi
el

 z
u 

tu
n 

ha
be

, k
an

n 
es

 
sc

ho
n 

vo
rk

om
m

en
, d

as
s 

ic
h 

ni
ch

t s
o 

be
la

st
ba

r b
in

, l
ei

ch
te

r v
er

kü
hl

t w
er

de
. 

Zu
sä

tz
lic

h 
st

el
lt 

de
r h

oh
e 

bü
ro

kr
at

is
ch

e 
Au

fw
an

d 
de

s 
Jo

bs
 e

in
e 

Be
la

st
un

g 
da

r. 
D

ie
 b

en
öt

ig
te

n 
de

ta
ill

ie
rt

en
 

Le
is

tu
ng

sa
uf

ze
ic

hn
un

ge
n 

si
nd

 s
eh

r 
ze

itr
au

be
nd

. Z
us

ät
zl

ic
h 

zu
 d

en
 

al
ltä

gl
ic

he
n 

Au
fg

ab
en

 e
in

er
 L

eh
rk

ra
ft

 
ko

m
m

en
 n

oc
h 

di
e 

Ku
st

od
ia

te
, d

ie
 je

 
na

ch
 A

uf
ga

be
 m

eh
r o

de
r w

en
ig

er
 

au
fw

än
di

g 
si

nd
.“

 

un
d 

G
es

un
dh

ei
t k

on
nt

e 
au

ße
rd

em
 d

ad
ur

ch
 a

uf
ge

ze
ig

t 
w

er
de

n,
 d

as
s 

ei
ne

 h
äu

fig
er

e 
Er

kr
an

ku
ng

 s
ow

ie
 g

er
in

ge
re

 
Be

la
st

ba
rk

ei
t i

n 
st

re
ss

ig
en

 
Ph

as
en

 fe
st

ge
st

el
lt 

w
ur

de
.  

 W
ei

te
rs

 w
ird

 e
in

 h
oh

er
 

bü
ro

kr
at

is
ch

er
 u

nd
 

or
ga

ni
sa

to
ris

ch
er

 A
uf

w
an

d 
de

s 
Le

hr
be

ru
fs

 a
ls

 b
er

uf
ss

pe
zi

fis
ch

e 
Be

la
st

un
g 

ge
na

nn
t. 

Al
s 

Be
is

pi
el

e 
w

er
de

n 
di

e 
de

ta
ill

ie
rt

en
 

Le
is

tu
ng

sa
uf

ze
ic

hn
un

ge
n 

od
er

 
au

ch
 K

us
to

di
at

e 
ge

na
nn

t, 
w

el
ch

e 
zu

sä
tz

lic
h 

zu
 d

en
 

al
ltä

gl
ic

he
n 

Au
fg

ab
en

 e
in

er
 

Le
hr

kr
af

t a
ls

 B
el

as
tu

ng
 

w
ah

rg
en

om
m

en
 w

er
de

n 
kö

nn
en

.  

Le
hr

pe
rs

on
 8

, P
os

. 1
9 

K2
: B

el
as

tu
ng

en
 im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 
> 

K2
.1

: A
llg

em
ei

ne
 B

el
as

tu
ng

en
 

> 
K2

.1
.1

: O
rg

an
is

at
or

is
ch

e 
Be

la
st

un
ge

n 

„D
er

 g
an

ze
 „

Kl
ei

nk
ra

m
“ 

ne
be

n 
de

r 
ei

ge
nt

lic
he

n 
U

nt
er

ric
ht

st
ät

ig
ke

it 
bz

w
. d

er
 

Ar
be

it 
m

it 
de

n 
Ju

ge
nd

lic
he

n.
 U

nd
 d

ab
ei

 
m

ei
ne

 ic
h 

ni
ch

t d
as

 V
or

- u
nd

 
N

ac
hb

er
ei

te
n 

de
r U

nt
er

ric
ht

ss
tu

nd
en

, 
da

s 
Ve

rb
es

se
rn

, d
as

 O
rg

an
is

ie
re

n 
vo

n 
Au

sfl
üg

en
/E

xk
ur

si
on

en
 o

de
r 

El
te

rn
ge

sp
rä

ch
e,

 d
as

 m
ac

ht
 ja

 e
in

en
 Te

il 
m

ei
ne

s 
Jo

bs
 a

us
 u

nd
 d

as
 m

ac
he

 ic
h 

se
hr

 

Be
so

nd
er

s 
al

ltä
gl

ic
h 

an
fa

lle
nd

e,
 

or
ga

ni
sa

to
ris

ch
e 

Au
fg

ab
en

, 
w

el
ch

e 
ni

ch
ts

 m
it 

de
m

 
ei

ge
nt

lic
he

n 
U

nt
er

ric
ht

en
 z

u 
tu

n 
ha

be
n,

 w
er

de
n 

al
s 

Be
la

st
un

g 
w

ah
rg

en
om

m
en

. D
az

u 
w

er
de

n 
zu

m
 B

ei
sp

ie
l a

dm
in

is
tr

at
iv

e 
Tä

tig
ke

ite
n,

 d
as

 A
ba

rb
ei

te
n 

vo
n 

Li
st

en
, d

as
 E

in
sa

m
m

el
n 

vo
n 

134



ge
rn

e.
 

Ab
er

 e
s 

fa
lle

n 
so

 v
ie

le
 z

us
ät

zl
ic

he
 

Au
fg

ab
en

 a
n:

 a
dm

in
is

tr
at

iv
e 

Tä
tig

ke
ite

n,
 

Li
st

en
 a

ba
rb

ei
te

n,
 G

el
d 

ei
ns

am
m

el
n,

 
Ko

nf
er

en
ze

n,
 P

ro
to

ko
lle

 s
ch

re
ib

en
 u

nd
 

no
ch

 v
ie

l m
eh

r…
“ 

G
el

d,
 K

on
fe

re
nz

en
 o

de
r a

uc
h 

da
s 

Sc
hr

ei
be

n 
vo

n 
Pr

ot
ok

ol
le

n 
au

fg
ez

äh
lt.

  

Le
hr

pe
rs

on
 8

, P
os

. 3
4 

K2
: B

el
as

tu
ng

en
 im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 
> 

K2
.1

: A
llg

em
ei

ne
 B

el
as

tu
ng

en
 

> 
K2

.1
.1

: O
rg

an
is

at
or

is
ch

e 
Be

la
st

un
ge

n 

„N
at

ür
lic

h 
hä

ng
t d

as
 a

uc
h 

im
m

er
 d

av
on

 
ab

, w
ie

 v
ie

le
 S

ch
ul

ar
be

its
kl

as
se

n 
m

an
 in

 
ei

ne
m

 S
ch

ul
ja

hr
 h

at
 u

nd
 w

ie
 d

ie
 

Sc
hu

la
rb

ei
te

n 
un

d 
Te

st
s 

im
 S

ch
ul

ja
hr

 
ve

rt
ei

lt 
si

nd
…

 A
be

r g
er

ad
e 

di
e 

Ze
it 

na
ch

 
de

n 
H

er
bs

tfe
rie

n 
un

d 
vo

r W
ei

hn
ac

ht
en

 
is

t o
ft

m
al

s 
ka

ta
st

ro
ph

al
…

“ 

D
ie

 o
rg

an
is

at
or

is
ch

en
 

Be
la

st
un

ge
n 

hä
ng

en
 u

nt
er

 
an

de
re

m
 m

it 
de

r A
nz

ah
l d

er
 

Sc
hu

la
rb

ei
ts

fä
ch

er
 b

zw
. -

kl
as

se
n 

zu
sa

m
m

en
, d

a 
es

 je
 

na
ch

 V
er

te
ilu

ng
 d

er
 

Sc
hu

la
rb

ei
te

n 
m

eh
r o

de
r 

w
en

ig
er

 s
tr

es
si

g 
se

in
 k

an
n.

 
Be

so
nd

er
s 

di
e 

Ze
it 

na
ch

 d
en

 
H

er
bs

tfe
rie

n 
un

d 
vo

r 
W

ei
hn

ac
ht

en
 w

ird
 a

ls
 s

eh
r 

be
la

st
en

d 
w

ah
rg

en
om

m
en

.  
Le

hr
pe

rs
on

 8
, P

os
. 3

4 
K2

: B
el

as
tu

ng
en

 im
 B

er
uf

sa
llt

ag
 

> 
K2

.1
: A

llg
em

ei
ne

 B
el

as
tu

ng
en

 
> 

K2
.1

.1
: O

rg
an

is
at

or
is

ch
e 

Be
la

st
un

ge
n 

„F
ak

t i
st

 a
be

r, 
da

ss
 d

ur
ch

 d
ie

 
H

er
bs

tfe
rie

n 
al

le
s 

no
ch

 d
ic

ht
er

 u
nd

 
ge

dr
än

gt
er

 w
ird

, w
ei

l m
an

 ja
 d

ire
kt

 v
or

 
un

d 
na

ch
 d

en
 F

er
ie

n 
ke

in
e 

Sc
hu

la
rb

ei
te

n 
un

d 
Te

st
s 

m
ac

he
n 

da
rf.

 S
om

it 
w

ird
 d

as
 

Ze
itf

en
st

er
 fü

r L
ei

st
un

gs
üb

er
pr

üf
un

ge
n 

re
la

tiv
 k

le
in

 u
nd

 S
tr

es
s 

is
t 

vo
rp

ro
gr

am
m

ie
rt

. E
s 

m
üs

se
n 

ja
 a

uc
h 

ne
ue

 S
ac

he
n 

ve
rm

itt
el

t u
nd

 d
ie

se
 d

an
n 

au
sr

ei
ch

en
d 

ge
üb

t w
er

de
n…

“ 

Au
fg

ru
nd

 d
er

 H
er

bs
tfe

rie
n 

w
ird

 
de

r Z
ei

tr
au

m
 k

le
in

er
, i

n 
de

m
 

Le
is

tu
ng

sü
be

rp
rü

fu
ng

en
 

st
at

tfi
nd

en
 k

ön
ne

n 
un

d 
in

 d
em

 
ak

tiv
 S

to
Ư 

ve
rm

itt
el

t u
nd

 g
eü

bt
 

w
er

de
n 

ka
nn

, w
as

 m
it 

ve
rm

eh
rt

em
 D

ru
ck

 u
nd

 S
tr

es
s 

w
ah

rg
en

om
m

en
 w

ird
.  

135



Le
hr

pe
rs

on
 8

, P
os

. 4
6 

K2
: B

el
as

tu
ng

en
 im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 
> 

K2
.1

: A
llg

em
ei

ne
 B

el
as

tu
ng

en
 

> 
K2

.1
.1

: O
rg

an
is

at
or

is
ch

e 
Be

la
st

un
ge

n 

„A
be

r i
ch

 e
rin

ne
re

 m
ic

h 
no

ch
 re

ch
t g

ut
, 

da
ss

 w
ir 

‚v
on

 o
be

n‘
 im

m
er

 w
ie

de
r 

irg
en

dw
el

ch
e 

ne
ue

n 
Vo

rs
ch

rif
te

n 
be

ko
m

m
en

 h
ab

en
, d

ie
 u

ns
 w

ah
ns

in
ni

g 
ge

ne
rv

t h
ab

en
, w

ei
l s

ie
 a

bs
ei

ts
 v

om
 

U
nt

er
ric

ht
 n

ur
 m

it 
w

ei
te

re
r A

rb
ei

t 
ve

rb
un

de
n 

si
nd

 u
nd

 im
 E

nd
eƯ

ek
t k

ei
ne

n 
N

ut
ze

n 
ha

be
n.

 D
an

n 
ka

nn
 m

an
 s

ei
ne

 
ga

nz
e 

En
er

gi
e 

un
d 

Ze
it 

nä
m

lic
h 

fü
r d

ie
 

w
irk

lic
h 

w
ic

ht
ig

en
 D

in
ge

 a
uf

w
en

de
n 

un
d 

ve
rs

ch
w

en
de

t n
ic

ht
 s

äm
tli

ch
e 

En
er

gi
e 

un
d 

Ze
it 

fü
r u

nn
öt

ig
en

 S
ch

re
ib

- u
nd

 
D

ok
um

en
ta

tio
ns

kr
am

!“
 

N
eu

e,
 v

on
 o

be
n 

ve
ro

rd
ne

te
 

Vo
rs

ch
rif

te
n 

w
er

de
n 

al
s 

si
nn

lo
s,

 
pr

ax
is

fe
rn

 u
nd

 b
el

as
te

nd
 

em
pf

un
de

n.
 S

ie
 k

ön
ne

n 
un

nö
tig

en
 

D
ok

um
en

ta
tio

ns
au

fw
an

d 
ve

ru
rs

ac
he

n,
 d

em
 k

ei
ne

 
pä

da
go

gi
sc

h 
si

nn
vo

lle
 W

irk
un

g 
ge

ge
nü

be
rs

te
ht

, w
as

 z
u 

Fr
us

t 
un

d 
de

m
 G

ef
üh

l f
üh

rt
, w

er
tv

ol
le

 
Ar

be
its

ze
it 

zu
 v

er
lie

re
n.

 

Le
hr

pe
rs

on
 9

, P
os

. 1
9 

K2
: B

el
as

tu
ng

en
 im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 
> 

K2
.1

: A
llg

em
ei

ne
 B

el
as

tu
ng

en
 

> 
K2

.1
.1

: O
rg

an
is

at
or

is
ch

e 
Be

la
st

un
ge

n 

„D
ie

 B
ür

ok
ra

tie
, d

ie
 m

an
 b

es
on

de
rs

 a
ls

 
KV

 h
at

, d
ie

 v
ie

le
n 

au
ße

rs
ch

ul
is

ch
en

 
Te

rm
in

e 
bz

w
. E

ve
nt

s“
 

D
er

 o
rg

an
is

at
or

is
ch

e 
Au

fw
an

d 
in

 
Fo

rm
 v

on
 b

ür
ok

ra
tis

ch
en

 
Au

fg
ab

en
, a

uß
er

sc
hu

lis
ch

en
 

Te
rm

in
en

 u
nd

 E
ve

nt
s 

w
ird

 
be

so
nd

er
s 

al
s 

Kl
as

se
nv

or
st

an
d*

in
 a

ls
 

Be
la

st
un

g 
w

ah
rg

en
om

m
en

.  
Le

hr
pe

rs
on

 1
0,

 P
os

. 1
9 

K2
: B

el
as

tu
ng

en
 im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 
> 

K2
.1

: A
llg

em
ei

ne
 B

el
as

tu
ng

en
 

> 
K2

.1
.1

: O
rg

an
is

at
or

is
ch

e 
Be

la
st

un
ge

n 

„Z
ei

td
ru

ck
, v

ie
le

 z
us

ät
zl

ic
he

 
ad

m
in

is
tr

at
iv

e 
Au

fg
ab

en
, s

tä
nd

ig
e 

N
eu

er
un

ge
n“

 

Al
s 

or
ga

ni
sa

to
ris

ch
e 

Be
la

st
un

g 
w

er
de

n 
Ze

itd
ru

ck
, 

ad
m

in
is

tr
at

iv
e 

Au
fg

ab
en

 s
ow

ie
 

st
än

di
ge

 N
eu

er
un

ge
n 

ge
na

nn
t. 

 
Le

hr
pe

rs
on

 1
0,

 P
os

. 4
1 

K2
: B

el
as

tu
ng

en
 im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 
> 

K2
.1

: A
llg

em
ei

ne
 B

el
as

tu
ng

en
 

> 
K2

.1
.1

: O
rg

an
is

at
or

is
ch

e 
Be

la
st

un
ge

n 

„k
le

in
e 

Sc
hu

le
n 

si
nd

 ü
be

rp
ro

po
rt

io
na

l 
be

la
st

et
 m

it 
vi

el
 z

us
ät

zl
ic

he
r A

rb
ei

t, 
di

e 
si

ch
 a

n 
gr

oß
en

 S
ta

nd
or

te
n 

au
f m

eh
r 

Pe
rs

on
al

 a
uf

te
ilt

 (ü
be

rb
or

de
nd

e 
Ad

m
in

is
tr

at
io

n,
 w

en
ig

 
Ve

rw
al

tu
ng

sp
er

so
na

l, 

D
ie

 B
el

as
tu

ng
su

nt
er

sc
hi

ed
e 

zw
is

ch
en

 k
le

in
en

 u
nd

 g
ro

ße
n 

Sc
hu

ls
ta

nd
or

te
n 

w
er

de
n 

m
it 

m
eh

r P
er

so
na

l b
eg

rü
nd

et
. E

s 
w

ird
 e

in
e 

gr
öß

er
e 

Be
la

st
un

g 
be

i 
kl

ei
ne

n 
Sc

hu
le

n 

136



Ki
nd

er
sc

hu
tz

ko
nz

ep
t, 

B
la

ck
ou

tk
on

ze
pt

, 
D

ig
ita

lis
ie

ru
ng

sk
on

ze
pt

 u
sw

.)“
 

w
ah

rg
en

om
m

en
. B

ei
 g

rö
ße

re
n 

Sc
hu

ls
ta

nd
or

te
n 

is
t e

in
e 

be
ss

er
 

Au
fg

ab
en

te
ilu

ng
 g

eg
eb

en
, s

ow
ie

 
ge

w
is

se
 K

on
ze

pt
e 

w
ie

 
be

is
pi

el
sw

ei
se

 
Ki

nd
er

sc
hu

tz
ko

nz
ep

t o
de

r a
uc

h 
ei

n 
Ko

nz
ep

t i
m

 F
al

le
 e

in
es

 
Bl

ac
ko

ut
s 

be
ss

er
 a

us
ge

ar
be

ite
t 

w
er

de
n 

ka
nn

.  
Le

hr
pe

rs
on

 1
, P

os
. 2

0-
21

 
K2

: B
el

as
tu

ng
en

 im
 B

er
uf

sa
llt

ag
 

> 
K2

.1
: A

llg
em

ei
ne

 B
el

as
tu

ng
en

 
> 

K2
.1

.2
: E

m
ot

io
na

le
 

Be
la

st
un

ge
n 

„G
es

pr
äc

he
 m

it 
be

ra
tu

ng
sr

es
is

te
nt

en
 

El
te

rn
, d

ie
 g

la
ub

en
, d

as
s 

ih
re

 K
in

de
r 

W
un

de
rk

in
de

r s
in

d,
 u

nd
 m

an
 d

ar
f d

ie
se

n 
al

s 
Le

hr
er

 ja
 n

ic
ht

 d
ire

kt
 d

ie
 W

ah
rh

ei
t i

ns
 

G
es

ic
ht

 s
ag

en
.  

M
an

ch
e 

ve
rh

al
te

ns
ta

uƯ
äl

lig
en

 K
in

de
r 

si
nd

 s
eh

r a
ns

tr
en

ge
nd

. H
ie

r m
us

s 
m

an
 

in
di

vi
du

el
l e

in
e 

Lö
su

ng
 fi

nd
en

, m
it 

de
m

 
Ki

nd
 z

ur
ec

ht
 z

u 
ko

m
m

en
. B

ei
 m

an
ch

en
 

kl
ap

pt
 e

s 
gu

t u
nd

 m
ac

he
 s

in
d 

un
be

re
ch

en
ba

r.“
 

D
er

 U
m

ga
ng

 m
it 

be
ra

tu
ng

sr
es

is
te

nt
en

 E
lte

rn
 u

nd
 

sc
hw

er
 e

in
sc

hä
tz

ba
re

n 
Sc

hü
le

r*
in

ne
n 

er
ze

ug
t 

em
ot

io
na

le
 E

rs
ch

öp
fu

ng
 u

nd
 

fo
rd

er
t i

nd
iv

id
ue

ll 
ho

he
 

An
pa

ss
un

gs
le

is
tu

ng
 u

nd
 e

in
 

ho
he

s 
M

aß
 a

n 
Pr

ob
le

m
lö

su
ng

sk
om

pe
te

nz
.  

Le
hr

pe
rs

on
 2

, P
os

. 1
9 

K2
: B

el
as

tu
ng

en
 im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 
> 

K2
.1

: A
llg

em
ei

ne
 B

el
as

tu
ng

en
 

> 
K2

.1
.2

: E
m

ot
io

na
le

 
Be

la
st

un
ge

n 

„A
ls

 b
es

on
de

rs
 b

el
as

te
nd

 e
m

pfi
nd

e 
ic

h 
Au

fg
ab

en
, d

ie
 v

ie
l Z

ei
t i

n 
An

sp
ru

ch
 

ne
hm

en
 u

nd
 k

ei
ne

 W
er

ts
ch

ät
zu

ng
 v

on
 

Ko
lle

gI
nn

en
 o

de
r d

er
 F

üh
ru

ng
se

be
ne

 
er

fa
hr

en
. A

ls
 B

el
as

tu
ng

 e
m

pfi
nd

e 
ic

h 
au

ch
 d

ie
 Z

us
am

m
en

ar
be

it 
m

it 
Ko

lle
gI

nn
en

, d
ie

 e
in

e 
an

de
re

 
Ar

be
its

ei
ns

te
llu

ng
 a

ls
 ic

h 
ha

be
n.

“ 

Fe
hl

en
de

 A
ne

rk
en

nu
ng

 s
ow

ie
 

W
er

te
ko

nfl
ik

te
 m

it 
Ko

lle
g*

in
ne

n 
be

la
st

en
 a

uf
 e

m
ot

io
na

le
r E

be
ne

 
un

d 
fü

hr
en

 z
u 

Fr
us

tr
at

io
n.

 

137



Le
hr

pe
rs

on
 3

, P
os

. 1
9 

K2
: B

el
as

tu
ng

en
 im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 
> 

K2
.1

: A
llg

em
ei

ne
 B

el
as

tu
ng

en
 

> 
K2

.1
.2

: E
m

ot
io

na
le

 
Be

la
st

un
ge

n 

„F
üh

ru
ng

sp
os

iti
on

en
: m

an
ge

ln
de

 
Em

pa
th

ie
, s

ch
le

ch
te

 U
nt

er
st

üt
zu

ng
“ 

Ei
n 

M
an

ge
l a

n 
Em

pa
th

ie
 u

nd
 

fe
hl

en
de

 U
nt

er
st

üt
zu

ng
 d

ur
ch

 
di

e 
Fü

hr
un

g 
w

er
de

n 
al

s 
Be

la
st

un
g 

w
ah

rg
en

om
m

en
.  

Le
hr

pe
rs

on
 4

, P
os

. 2
0 

K2
: B

el
as

tu
ng

en
 im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 
> 

K2
.1

: A
llg

em
ei

ne
 B

el
as

tu
ng

en
 

> 
K2

.1
.2

: E
m

ot
io

na
le

 
Be

la
st

un
ge

n 

„D
ie

 A
rb

ei
t a

ls
 (s

te
llv

er
tr

et
en

de
) 

Pe
rs

on
al

ve
rt

re
tu

ng
, d

ie
 m

an
ch

m
al

 s
eh

r 
fo

rd
er

nd
 s

ei
n 

ka
nn

, v
or

 a
lle

m
 w

en
n 

es
 

Pr
ob

le
m

e 
m

it 
Ko

lle
g*

in
ne

n 
gi

bt
.“

 

Zu
sa

tz
fu

nk
tio

ne
n 

w
ie

 
Pe

rs
on

al
ve

rt
re

tu
ng

 b
rin

ge
n 

ps
yc

hi
sc

he
n 

D
ru

ck
, v

or
 a

lle
m

 
be

i K
on

fli
kt

en
 im

 K
ol

le
gi

um
. 

Le
hr

pe
rs

on
 5

, P
os

. 1
9 

K2
: B

el
as

tu
ng

en
 im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 
> 

K2
.1

: A
llg

em
ei

ne
 B

el
as

tu
ng

en
 

> 
K2

.1
.2

: E
m

ot
io

na
le

 
Be

la
st

un
ge

n 

„E
in

 w
ic

ht
ig

er
 F

ak
to

r i
st

 d
er

 A
ns

pr
uc

h,
 

al
le

m
 g

er
ec

ht
 z

u 
w

er
de

n,
 s

ow
ie

 m
ei

n 
ei

ge
ne

r P
er

fe
kt

io
ni

sm
us

 u
nd

 d
ie

 d
am

it 
of

t v
er

bu
nd

en
e 

M
ac

ht
lo

si
gk

ei
t. 

Ic
h 

st
eh

e 
m

ir 
of

t s
el

bs
t i

m
 W

eg
, d

a 
ic

h 
de

n 
An

sp
ru

ch
 h

ab
e,

 in
 a

lle
n 

Be
re

ic
he

n 
gu

t z
u 

se
in

: i
m

 O
rg

an
is

at
or

is
ch

en
, i

m
 

Fa
ch

lic
he

n,
 im

 K
re

at
iv

en
, i

m
 U

m
ga

ng
 m

it 
Ki

nd
er

n,
 E

lte
rn

 u
nd

 K
ol

le
g*

in
ne

n.
“ 

H
oh

e 
Se

lb
st

an
sp

rü
ch

e 
un

d 
Pe

rf
ek

tio
ni

sm
us

 fü
hr

en
 z

u 
in

ne
re

m
 D

ru
ck

 u
nd

 d
em

 G
ef

üh
l, 

si
ch

 s
el

bs
t i

m
 W

eg
 z

u 
st

eh
en

. 

Le
hr

pe
rs

on
 5

, P
os

. 1
9 

K2
: B

el
as

tu
ng

en
 im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 
> 

K2
.1

: A
llg

em
ei

ne
 B

el
as

tu
ng

en
 

> 
K2

.1
.2

: E
m

ot
io

na
le

 
Be

la
st

un
ge

n 

„I
ch

 h
ab

e 
de

n 
An

sp
ru

ch
, m

ei
ne

 S
ch

ul
e 

be
ss

er
 z

u 
m

ac
he

n 
un

d 
al

le
s 

he
ra

us
zu

ho
le

n,
 w

as
 m

ög
lic

h 
is

t. 
D

ab
ei

 
si

nd
 v

or
 a

lle
m

 im
 le

tz
te

n 
Sc

hu
lja

hr
 v

ie
le

 
H

ür
de

n 
au

fg
et

re
te

n 
– 

Ex
tr

em
fä

lle
 b

ei
 

Sc
hü

le
r*

in
ne

n,
 p

sy
ch

is
ch

e 
Pr

ob
le

m
e 

im
 

Ko
lle

gi
um

, S
ys

te
m

fe
hl

er
 –

, d
ie

 m
ei

ne
 

M
ot

iv
at

io
n 

se
hr

 g
eb

re
m

st
 h

ab
en

 u
nd

 m
ir 

da
s 

G
ef

üh
l g

eg
eb

en
 h

ab
en

, d
as

s 
al

l m
ei

n 
Au

fw
an

d 
ni

ch
t v

ie
l b

rin
gt

.“
 

D
ie

 b
ef

ra
gt

e 
Pe

rs
on

 z
ei

gt
 h

oh
en

 
pe

rs
ön

lic
he

n 
Ei

ns
at

z 
fü

r d
ie

 
ei

ge
ne

 S
ch

ul
e,

 fü
hl

t s
ic

h 
je

do
ch

 
du

rc
h 

re
al

e 
Pr

ob
le

m
e 

w
ie

 
Sc

hü
le

r*
in

ne
n 

m
it 

ex
tr

em
em

 
Ve

rh
al

te
n,

 p
sy

ch
is

ch
e 

Kr
is

en
 im

 
Ko

lle
gi

um
 u

nd
 s

tr
uk

tu
re

lle
 

Sy
st

em
m

än
ge

l e
nt

m
ut

ig
t. 

D
er

 
em

pf
un

de
ne

 W
id

er
sp

ru
ch

 
zw

is
ch

en
 E

ng
ag

em
en

t u
nd

 
W

irk
un

gs
lo

si
gk

ei
t f

üh
rt

 z
u 

138



D
em

ot
iv

at
io

n 
un

d 
de

m
 G

ef
üh

l 
de

r S
in

nl
os

ig
ke

it.
 

Le
hr

pe
rs

on
 6

, P
os

. 2
1 

K2
: B

el
as

tu
ng

en
 im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 
> 

K2
.1

: A
llg

em
ei

ne
 B

el
as

tu
ng

en
 

> 
K2

.1
.2

: E
m

ot
io

na
le

 
Be

la
st

un
ge

n 

„G
el

eg
en

tli
ch

 d
er

 U
m

ga
ng

 m
it 

ve
rh

al
te

ns
au

Ưä
lli

ge
n 

Ju
ge

nd
lic

he
n 

so
w

ie
 

ve
rn

ac
hl

äs
si

ge
nd

en
 E

lte
rn

“ 

Al
s 

be
la

st
en

d 
w

ah
rg

en
om

m
en

 
w

ird
 d

er
 K

on
ta

kt
 m

it 
au

Ưä
lli

ge
n 

Sc
hü

le
r*

in
ne

n 
un

d 
ni

ch
t 

un
te

rs
tü

tz
en

de
n 

El
te

rn
hä

us
er

n.
 

Le
hr

pe
rs

on
 7

, P
os

. 2
4 

K2
: B

el
as

tu
ng

en
 im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 
> 

K2
.1

: A
llg

em
ei

ne
 B

el
as

tu
ng

en
 

> 
K2

.1
.2

: E
m

ot
io

na
le

 
Be

la
st

un
ge

n 

„A
b 

un
d 

zu
 g

ib
t e

s 
ei

ne
n 

sc
hw

ie
rig

en
 

U
m

ga
ng

 m
it 

un
m

ot
iv

ie
rt

en
 u

nd
 

un
di

sz
ip

lin
ie

rt
en

 S
ch

ül
er

n“
 

Fe
hl

en
de

 M
ot

iv
at

io
n 

un
d 

D
is

zi
pl

in
 b

ei
 S

ch
ül

er
*i

nn
en

 
w

er
de

n 
al

s 
Be

la
st

un
g 

w
ah

rg
en

om
m

en
.  

Le
hr

pe
rs

on
 7

, P
os

. 2
9 

K2
: B

el
as

tu
ng

en
 im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 
> 

K2
.1

: A
llg

em
ei

ne
 B

el
as

tu
ng

en
 

> 
K2

.1
.2

: E
m

ot
io

na
le

 
Be

la
st

un
ge

n 

„E
s 

ni
ch

t p
er

sö
nl

ic
h 

ne
hm

en
 u

nd
 s

ic
h 

är
ge

rn
, w

en
n 

Le
ut

e 
m

ei
ne

n,
 d

ie
 L

eh
re

r 
hä

tt
en

 d
en

 b
es

te
n 

Jo
b.

 S
ie

 g
eh

en
 m

itt
ag

s 
he

im
 u

nd
 b

ra
uc

he
n 

da
nn

 n
ic

ht
 m

eh
r v

ie
l 

m
ac

he
n.

“ 

Ex
te

rn
e 

Vo
ru

rt
ei

le
 z

um
 

Le
hr

be
ru

f w
er

de
n 

al
s 

be
la

st
en

d 
w

ah
rg

en
om

m
en

.  

Le
hr

pe
rs

on
 7

, P
os

. 3
9 

K2
: B

el
as

tu
ng

en
 im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 
> 

K2
.1

: A
llg

em
ei

ne
 B

el
as

tu
ng

en
 

> 
K2

.1
.2

: E
m

ot
io

na
le

 
Be

la
st

un
ge

n 

„d
as

 G
ef

üh
l h

ab
en

 k
an

n,
 n

ie
m

al
s 

fe
rt

ig
 

zu
 w

er
de

n“
 

Ei
n 

pe
rm

an
en

te
s 

Ar
be

its
ge

fü
hl

 
er

ze
ug

t p
sy

ch
is

ch
e 

D
au

er
be

la
st

un
g.

 

Le
hr

pe
rs

on
 8

, P
os

. 2
0-

21
 

K2
: B

el
as

tu
ng

en
 im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 
> 

K2
.1

: A
llg

em
ei

ne
 B

el
as

tu
ng

en
 

> 
K2

.1
.2

: E
m

ot
io

na
le

 
Be

la
st

un
ge

n 

„S
ch

ic
ks

al
ss

ch
lä

ge
 in

 d
en

 F
am

ili
en

 d
er

 
Ki

nd
er

 

ge
ne

re
ll 

di
e 

Le
be

ns
um

st
än

de
/F

am
ili

en
si

tu
at

io
n 

m
an

ch
er

 K
in

de
r…

 Z
um

 e
in

en
 is

t e
s 

gu
t 

un
d 

no
tw

en
di

g,
 d

ar
üb

er
 B

es
ch

ei
d 

zu
 

w
is

se
n,

 u
m

 R
üc

ks
ic

ht
 n

eh
m

en
 z

u 
kö

nn
en

 b
zw

. d
as

 V
er

ha
lte

n/
di

e 
Re

ak
tio

n 
de

r K
in

de
r b

es
se

r z
u 

ve
rs

te
he

n.
 Z

um
 

Fa
m

ili
är

e 
Kr

is
en

 d
er

 
Sc

hü
le

r*
in

ne
n 

ne
hm

en
 

Le
hr

kr
äf

te
 e

m
ot

io
na

l m
it.

 
 Em

ot
io

na
le

 A
nt

ei
ln

ah
m

e 
an

 d
en

 
Le

be
ns

re
al

itä
te

n 
de

r K
in

de
r 

er
sc

hw
er

t e
in

e 
in

ne
re

 
Ab

gr
en

zu
ng

, d
as

 A
bs

ch
al

te
n 

na
ch

 d
em

 S
ch

ul
ta

g 
un

d 
fü

hr
t z

u 
an

ha
lte

nd
er

 in
ne

re
r B

el
as

tu
ng

. 

139



an
de

re
n 

fä
llt

 e
s 

m
an

ch
m

al
 a

be
r a

uc
h 

w
irk

lic
h 

sc
hw

er
, b

ei
m

 N
ac

hh
au

se
-

G
eh

en
 ‚a

bz
us

ch
al

te
n‘

, w
en

n 
m

an
 w

ei
ß,

 
w

el
ch

e 
‚P

ac
ke

rl‘
 m

an
ch

e 
Ki

nd
er

 m
it 

si
ch

 
he

ru
m

tr
ag

en
 m

üs
se

n…
“ 

Le
hr

pe
rs

on
 9

, P
os

. 1
9 

K2
: B

el
as

tu
ng

en
 im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 
> 

K2
.1

: A
llg

em
ei

ne
 B

el
as

tu
ng

en
 

> 
K2

.1
.2

: E
m

ot
io

na
le

 
Be

la
st

un
ge

n 

„d
as

 G
ef

üh
l, 

da
s 

m
an

 n
ie

 „
fe

rt
ig

“ 
m

it 
se

in
er

 A
rb

ei
t i

st
, s

on
de

rn
 p

rin
zi

pi
el

l 
IM

M
ER

 A
rb

ei
t h

at
“ 

D
ie

 d
au

er
ha

ft
e 

W
ah

rn
eh

m
un

g,
 

ni
e 

m
it 

de
r A

rb
ei

t 
ab

zu
sc

hl
ie

ße
n,

 fü
hr

t z
u 

ei
ne

m
 

G
ef

üh
l s

tä
nd

ig
er

 Ü
be

rf
or

de
ru

ng
 

un
d 

in
ne

re
m

 D
ru

ck
, p

er
m

an
en

t 
le

is
te

n 
zu

 m
üs

se
n.

 
Le

hr
pe

rs
on

 1
0,

 P
os

. 1
9 

K2
: B

el
as

tu
ng

en
 im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 
> 

K2
.1

: A
llg

em
ei

ne
 B

el
as

tu
ng

en
 

> 
K2

.1
.2

: E
m

ot
io

na
le

 
Be

la
st

un
ge

n 

„U
ns

ic
he

rh
ei

t b
ez

üg
lic

h 
St

un
de

na
us

m
aß

“ 
U

nk
la

re
 B

es
ch

äf
tig

un
gs

um
fä

ng
e 

ve
ru

rs
ac

he
n 

U
ns

ic
he

rh
ei

t. 

Le
hr

pe
rs

on
 1

0,
 P

os
. 2

7 
K2

: B
el

as
tu

ng
en

 im
 B

er
uf

sa
llt

ag
 

> 
K2

.1
: A

llg
em

ei
ne

 B
el

as
tu

ng
en

 
> 

K2
.1

.2
: E

m
ot

io
na

le
 

Be
la

st
un

ge
n 

„U
ns

ic
he

rh
ei

t b
ei

 d
en

 L
FV

T,
 b

ek
om

m
t 

m
an

 g
en

ug
 S

tu
nd

en
, w

ie
 g

eh
t d

as
 Te

am
 

da
m

it 
um

, w
en

n 
ni

ch
t a

lle
 ih

r 
ge

w
ün

sc
ht

es
 S

tu
nd

en
au

sm
aß

 
be

ko
m

m
en

 u
sw

.“
 

So
rg

e 
um

 d
ie

 S
tu

nd
en

ve
rt

ei
lu

ng
 

un
d 

de
re

n 
so

zi
al

e 
Au

sw
irk

un
ge

n 
im

 Te
am

 e
rz

eu
gt

 A
ns

pa
nn

un
g 

un
d 

U
ns

ic
he

rh
ei

t. 

Le
hr

pe
rs

on
 4

, P
os

. 2
1 

K2
: B

el
as

tu
ng

en
 im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 
> 

K2
.1

: A
llg

em
ei

ne
 B

el
as

tu
ng

en
 

> 
K2

.1
.3

: P
hy

si
sc

he
 B

el
as

tu
ng

en
 

„D
ie

 fe
hl

en
de

n 
Pa

us
en

 w
äh

re
nd

 e
in

es
 

Sc
hu

lta
ge

s.
“ 

D
ie

 fe
hl

en
de

n 
Pa

us
en

 w
äh

re
nd

 
de

s 
Sc

hu
la

llt
ag

es
 w

er
de

n 
al

s 
Be

la
st

un
g 

w
ah

rg
en

om
m

en
.  

Le
hr

pe
rs

on
 6

, P
os

. 2
2 

K2
: B

el
as

tu
ng

en
 im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 
> 

K2
.1

: A
llg

em
ei

ne
 B

el
as

tu
ng

en
 

> 
K2

.1
.3

: P
hy

si
sc

he
 B

el
as

tu
ng

en
 

„T
ei

lw
ei

se
 m

en
sc

he
nu

nw
ür

di
ge

 
Ar

be
its

be
di

ng
un

ge
n 

im
 S

om
m

er
 

(R
au

m
te

m
pe

ra
tu

re
n 

vo
n 

bi
s 

zu
 3

5 
G

ra
d 

in
 e

in
ig

en
 K

la
ss

en
).“

 

Ex
tr

em
e 

Ra
um

te
m

pe
ra

tu
re

n 
im

 
So

m
m

er
 w

er
de

n 
al

s 
be

la
st

en
d 

fü
r A

rb
ei

t u
nd

 G
es

un
dh

ei
t 

w
ah

rg
en

om
m

en
.  

140



Le
hr

pe
rs

on
 7

, P
os

. 2
4 

K2
: B

el
as

tu
ng

en
 im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 
> 

K2
.1

: A
llg

em
ei

ne
 B

el
as

tu
ng

en
 

> 
K2

.1
.3

: P
hy

si
sc

he
 B

el
as

tu
ng

en
 

„h
oh

en
 L

är
m

pe
ge

l a
ls

 F
ol

ge
 v

on
 U

nr
uh

e 
in

 d
er

 K
la

ss
e“

 
D

er
 h

oh
e 

Lä
rm

pe
ge

l a
ls

 F
ol

ge
 

vo
n 

U
nr

uh
e 

w
irk

t b
el

as
te

nd
 fü

r 
Le

hr
pe

rs
on

en
.  

Le
hr

pe
rs

on
 7

, P
os

. 2
8 

K2
: B

el
as

tu
ng

en
 im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 
> 

K2
.1

: A
llg

em
ei

ne
 B

el
as

tu
ng

en
 

> 
K2

.1
.4

: V
er

ei
nb

ar
ke

it 
Be

ru
f &

 
Pr

iv
at

le
be

n 

„B
er

uf
, F

am
ili

e 
un

d 
H

au
sh

al
t u

nt
er

 e
in

en
 

H
ut

 z
u 

br
in

ge
n,

 is
t i

n 
je

de
m

 B
er

uf
 fü

r e
in

e 
Fr

au
 s

ch
w

ie
rig

. M
an

 d
ar

f s
ic

h 
ni

ch
t z

u 
se

hr
 u

nt
er

 D
ru

ck
 s

et
ze

n 
la

ss
en

 u
nd

 
Ab

st
ric

he
 m

ac
he

n.
 S

in
d 

di
e 

Fe
ns

te
r e

be
n 

ni
ch

t g
ep

ut
zt

. I
rg

en
dw

an
n 

er
gi

bt
 s

ic
h 

Ze
it 

da
fü

r.“
 

D
ie

 V
er

ei
nb

ar
ke

it 
vo

n 
B

er
uf

, 
Fa

m
ili

e 
un

d 
H

au
sh

al
t w

ird
 a

ls
 

be
la

st
en

d 
er

le
bt

 u
nd

 s
ch

ei
nt

 
be

so
nd

er
s 

fü
r F

ra
ue

n 
sc

hw
ie

rig
. 

Be
w

us
st

e 
Pr

io
rit

ät
en

 s
et

ze
n 

un
d 

da
s 

Zu
la

ss
en

 v
on

 
U

nv
ol

lk
om

m
en

he
it 

un
d 

de
m

 
ni

ch
t-

fe
rt

ig
 w

er
de

n 
vo

n 
Au

fg
ab

en
 s

in
d 

w
ic

ht
ig

.  
Le

hr
pe

rs
on

 7
, P

os
. 2

9 
K2

: B
el

as
tu

ng
en

 im
 B

er
uf

sa
llt

ag
 

> 
K2

.1
: A

llg
em

ei
ne

 B
el

as
tu

ng
en

 
> 

K2
.1

.4
: V

er
ei

nb
ar

ke
it 

Be
ru

f &
 

Pr
iv

at
le

be
n 

„G
an

z 
zu

 s
ch

w
ei

ge
n 

vo
n 

de
n 

Pr
oj

ek
tw

oc
he

n,
 d

ie
 a

bg
eh

al
te

n 
w

er
de

n.
 

H
ie

r s
in

d 
di

e 
Le

hr
kr

äf
te

 fü
r d

ie
 K

in
de

r f
ür

 
di

e 
D

au
er

 d
er

 P
ro

je
kt

w
oc

he
 (m

ei
st

 v
on

 
M

on
ta

g 
bi

s 
Fr

ei
ta

g)
 z

us
tä

nd
ig

. 2
 

Le
hr

pe
rs

on
en

 p
ro

 K
la

ss
e 

te
ile

n 
si

ch
 d

ie
 

Be
tr

eu
un

g/
Au

fs
ic

ht
sp

fli
ch

t r
un

d 
um

 d
ie

 
U

hr
 a

uf
. E

in
e 

Be
la

st
un

g 
un

d 
ke

in
 

„U
rla

ub
“,

 w
ie

 v
ie

le
 L

eu
te

 m
ei

ne
n.

“ 

Pr
oj

ek
tw

oc
he

n 
st

el
le

n 
ei

ne
 

m
as

si
ve

 z
ei

tli
ch

e 
un

d 
ph

ys
is

ch
e 

Zu
sa

tz
be

la
st

un
g 

da
r u

nd
 

er
sc

hw
er

en
 p

riv
at

e 
Er

ho
lu

ng
, 

en
tg

eg
en

 ö
Ưe

nt
lic

he
r 

W
ah

rn
eh

m
un

g,
 d

as
s 

es
 s

ic
h 

be
i 

Pr
oj

ek
tw

oc
he

n 
um

 U
rla

ub
 fü

r 
Le

hr
pe

rs
on

 h
an

dl
e.

  

Le
hr

pe
rs

on
 5

, P
os

. 1
9 

K2
: B

el
as

tu
ng

en
 im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 
> 

K2
.1

: A
llg

em
ei

ne
 B

el
as

tu
ng

en
 

> 
K2

.1
.5

: F
ac

hf
re

m
de

s 
U

nt
er

ric
ht

en
 &

 S
up

pl
ie

re
n 

„I
ch

 u
nt

er
ric

ht
e 

zu
 v

ie
le

 F
äc

he
r (

au
ch

 
vi

el
e 

un
ge

pr
üf

t),
 h

ab
e 

zu
 v

ie
le

 
un

be
za

hl
te

 Z
us

at
za

uf
ga

be
n 

un
d 

fü
hl

e 
m

ic
h 

of
tm

al
s 

üb
er

fo
rd

er
t, 

au
ch

 w
en

n 
m

ir 
al

le
 B

er
ei

ch
e 

se
hr

 v
ie

l S
pa

ß 
be

re
ite

n.
“ 

D
as

 U
nt

er
ric

ht
en

 v
on

 v
ie

le
n 

un
ge

pr
üf

te
n 

Fä
ch

er
n 

w
ird

 a
ls

 
Ü

be
rf

or
de

ru
ng

 w
ah

rg
en

om
m

en
, 

au
ch

 w
en

n 
di

es
 e

be
ns

o 
m

it 
Sp

aß
 v

er
bu

nd
en

 w
ird

.  

Le
hr

pe
rs

on
 7

, P
os

. 2
3 

K2
: B

el
as

tu
ng

en
 im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 
> 

K2
.1

: A
llg

em
ei

ne
 B

el
as

tu
ng

en
 

„B
el

as
te

nd
 a

n 
je

de
r S

ch
ul

e 
is

t s
ic

he
r, 

w
en

n 
m

an
 G

eg
en

st
än

de
 z

u 
un

te
rr

ic
ht

en
 

ha
t, 

fü
r d

ie
 m

an
 n

ic
ht

 g
ep

rü
ft

 is
t. 

D
er

 

D
er

 A
rb

ei
ts

au
fw

an
d 

fü
r 

fa
ch

fr
em

de
s 

U
nt

er
ric

ht
en

 w
ird

 
al

s 
be

so
nd

er
s 

gr
oß

 e
m

pf
un

de
n 

141



> 
K2

.1
.5

: F
ac

hf
re

m
de

s 
U

nt
er

ric
ht

en
 &

 S
up

pl
ie

re
n 

Ar
be

its
au

fw
an

d 
fü

r V
or

be
re

itu
ng

en
 is

t 
gr

oß
. I

ch
 u

nt
er

ric
ht

e 
an

 e
in

er
 N

M
S 

m
it 

je
 

ei
ne

r K
la

ss
e 

pr
o 

Sc
hu

ls
tu

fe
, 8

 L
eh

rk
rä

ft
e.

 
H

ie
r u

nt
er

ric
ht

et
 je

de
 L

eh
re

rin
 

fa
ch

fr
em

d,
 w

ei
l m

an
 m

it 
de

n 
ge

pr
üf

te
n 

Fä
ch

er
n 

di
e 

St
un

de
n 

fü
r d

ie
 

U
nt

er
ric

ht
sv

er
pfl

ic
ht

un
g 

ni
ch

t e
rr

ei
ch

en
 

w
ür

de
.“

 

un
d 

w
ird

 d
es

w
eg

en
 a

ls
 

Be
la

st
un

g 
w

ah
rg

en
om

m
en

. D
as

 
fa

ch
fr

em
de

 U
nt

er
ric

ht
en

 s
ei

 
be

so
nd

er
s 

in
 M

itt
el

sc
hu

le
n 

ei
n 

Pr
ob

le
m

, d
a 

m
an

 m
it 

se
in

en
 

ge
pr

üf
te

n 
Fä

ch
er

n 
so

ns
t k

ei
ne

 
Vo

llz
ei

t-
St

el
le

 fü
lle

n 
w

ür
de

.  

Le
hr

pe
rs

on
 7

, P
os

. 2
7 

K2
: B

el
as

tu
ng

en
 im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 
> 

K2
.1

: A
llg

em
ei

ne
 B

el
as

tu
ng

en
 

> 
K2

.1
.5

: F
ac

hf
re

m
de

s 
U

nt
er

ric
ht

en
 &

 S
up

pl
ie

re
n 

„Ü
be

rd
ie

s 
ko

m
m

en
 n

oc
h 

di
e 

Su
pp

lie
rs

tu
nd

en
 d

az
u,

 d
ie

 b
is

 z
u 

20
 

Ei
nh

ei
te

n 
un

en
tg

el
tli

ch
 a

bg
eh

al
te

n 
w

er
de

n 
m

üs
se

n.
“ 

D
ie

 u
ne

nt
ge

ltl
ic

he
 A

bh
al

tu
ng

 
vo

n 
di

ve
rs

en
 S

up
pl

ie
rs

tu
nd

en
 

w
ird

 a
ls

 z
us

ät
zl

ic
he

 B
el

as
tu

ng
 

w
ah

rg
en

om
m

en
.  

Le
hr

pe
rs

on
 1

0,
 P

os
. 2

0 
K2

: B
el

as
tu

ng
en

 im
 B

er
uf

sa
llt

ag
 

> 
K2

.1
: A

llg
em

ei
ne

 B
el

as
tu

ng
en

 
> 

K2
.1

.6
: D

ig
ita

le
 

An
fo

rd
er

un
ge

n/
KI

 

„H
er

au
sf

or
de

ru
ng

en
 in

 H
in

si
ch

t a
uf

 
Ve

rw
en

du
ng

 v
on

 K
I“

 
Te

ch
ni

sc
he

 N
eu

er
un

ge
n 

un
d 

En
tw

ic
kl

un
ge

n 
br

in
ge

n 
H

er
au

sf
or

de
ru

ng
en

 in
 B

ez
ug

 a
uf

 
de

n 
U

m
ga

ng
 m

it 
kü

ns
tli

ch
er

 
In

te
lli

ge
nz

.  
Le

hr
pe

rs
on

 1
, P

os
. 2

3 
K2

: B
el

as
tu

ng
en

 im
 B

er
uf

sa
llt

ag
 

> 
K2

.2
: F

ac
hs

pe
zi

fis
ch

e 
Be

la
st

un
ge

n 

„D
eu

ts
ch

 z
u 

un
te

rr
ic

ht
en

 is
t v

on
 a

lle
n 

Fä
ch

er
n,

 d
ie

 e
s 

gi
bt

, d
as

 a
ns

tr
en

ge
nd

st
e 

Fa
ch

, d
a 

se
hr

 v
ie

l K
or

re
kt

ur
ar

be
it 

an
fä

llt
. 

D
ad

ur
ch

 n
im

m
t m

an
 v

ie
l A

rb
ei

t m
it 

na
ch

ha
us

e 
un

d 
m

us
s 

da
nn

 d
as

 
Fa

m
ili

en
le

be
n 

m
it 

de
r A

rb
ei

t i
rg

en
dw

ie
 

ve
rs

uc
he

n 
si

nn
vo

ll 
un

d 
ge

su
nd

 z
u 

ve
rb

in
de

n.
“ 

D
eu

ts
ch

 w
ird

 w
eg

en
 d

er
 v

ie
le

n 
an

fa
lle

nd
en

 K
or

re
kt

ur
ar

be
it 

al
s 

an
st

re
ng

en
de

s 
Fa

ch
 e

rle
bt

. D
ie

 
Ve

re
in

ba
rk

ei
t v

on
 F

am
ili

e 
un

d 
Be

ru
f w

ird
 a

ls
 s

ch
w

ie
rig

 
w

ah
rg

en
om

m
en

.  

Le
hr

pe
rs

on
 2

, P
os

. 2
2-

23
 

K2
: B

el
as

tu
ng

en
 im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 
> 

K2
.2

: F
ac

hs
pe

zi
fis

ch
e 

Be
la

st
un

ge
n 

„D
ie

 fa
ch

sp
ez

ifi
sc

he
n 

„B
el

as
tu

ng
en

“,
 

w
ie

 z
um

 B
ei

sp
ie

l d
er

 L
är

m
pe

ge
l i

m
 

Sp
or

tu
nt

er
ric

ht
, e

m
pfi

nd
e 

ic
h 

pe
rs

ön
lic

h 

D
ie

 fa
ch

sp
ez

ifi
sc

he
 B

el
as

tu
ng

 
de

s 
er

hö
ht

en
 L

är
m

pe
ge

ls
 im

 
Sp

or
tu

nt
er

ric
ht

 w
ird

 n
ic

ht
 a

ls
 

142



ni
ch

t a
ls

 B
el

as
tu

ng
, d

a 
ic

h 
m

ic
h 

de
zi

di
er

t 
fü

r d
ie

se
 F

äc
he

r e
nt

sc
hi

ed
en

 h
ab

en
 u

nd
 

m
ei

ne
 L

ei
de

ns
ch

af
t d

af
ür

 d
ie

 
„B

el
as

tu
ng

en
“ 

üb
er

w
ie

gt
.  

Je
do

ch
 a

ls
 b

el
as

te
nd

 e
m

pfi
nd

e 
ic

h,
 d

as
s 

Fa
ch

ko
m

bi
na

tio
ne

n 
un

te
rr

ic
ht

et
 w

er
de

n 
m

üs
se

n,
 d

ie
 ic

h 
so

 n
ic

ht
 s

tu
di

er
t h

ab
e.

 
Be

is
pi

el
sw

ei
se

 m
us

s 
ic

h 
N

at
ur

w
is

se
ns

ch
af

te
n 

(P
hy

si
k,

 C
he

m
ie

 
un

d 
Bi

ol
og

ie
) u

nt
er

ric
ht

en
, o

bw
oh

l i
ch

 
„n

ur
“ 

Bi
ol

og
ie

 s
tu

di
er

t h
ab

e.
“ 

Be
la

st
un

g 
w

ah
rg

en
om

m
en

, d
a 

di
e 

ei
ge

ne
 B

eg
ei

st
er

un
g 

fü
r d

as
 

Fa
ch

 d
en

 m
ög

lic
he

n 
N

ac
ht

ei
le

n 
üb

er
w

ie
gt

.  
 U

ng
ep

rü
ft

e 
Fä

ch
er

 z
u 

un
te

rr
ic

ht
en

, w
ird

 a
be

r 
pr

in
zi

pi
el

l a
ls

 B
el

as
tu

ng
 

w
ah

rg
en

om
m

en
.  

Le
hr

pe
rs

on
 3

, P
os

. 2
3 

K2
: B

el
as

tu
ng

en
 im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 
> 

K2
.2

: F
ac

hs
pe

zi
fis

ch
e 

Be
la

st
un

ge
n 

„N
ic

ht
 w

irk
lic

h“
 

Es
 w

er
de

n 
ke

in
e 

sp
ez

ie
lle

n 
fa

ch
sp

ez
ifi

sc
he

n 
Be

la
st

un
ge

n 
w

ah
rg

en
om

m
en

 o
de

r 
U

nt
er

sc
hi

ed
e 

zw
is

ch
en

 d
en

 
un

te
rr

ic
ht

et
en

 F
äc

he
rn

 
be

m
er

kt
.  

Le
hr

pe
rs

on
 5

, P
os

. 2
1 

K2
: B

el
as

tu
ng

en
 im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 
> 

K2
.2

: F
ac

hs
pe

zi
fis

ch
e 

Be
la

st
un

ge
n 

„D
a 

ic
h 

vi
el

e 
ve

rs
ch

ie
de

ne
 F

äc
he

r 
un

te
rr

ic
ht

e,
 m

er
ke

 ic
h 

de
ut

lic
h,

 d
as

s 
ic

h 
in

 m
ei

ne
n 

ge
pr

üf
te

n 
Fä

ch
er

n 
vi

el
 w

en
ig

er
 

Be
la

st
un

g 
sp

ür
e,

 d
a 

ic
h 

vi
el

 s
ic

he
re

r a
n 

de
n 

U
nt

er
ric

ht
 h

er
an

ge
he

n 
ka

nn
. I

n 
de

n 
er

st
en

 D
ie

ns
tja

hr
en

 h
ab

en
 m

ir 
di

e 
un

ge
pr

üf
te

n 
Fä

ch
er

 o
ft

m
al

s 
Pr

ob
le

m
e 

be
re

ite
t, 

da
 ic

h 
ni

ch
t w

us
st

e,
 w

ie
 ic

h 
di

e 
In

ha
lte

 a
m

 b
es

te
n 

ve
rm

itt
el

n 
ka

nn
. N

ic
ht

 
al

le
 u

ng
ep

rü
ft

en
 F

äc
he

r h
ab

e 
ic

h 
fr

ei
w

ill
ig

 u
nt

er
ric

ht
et

, d
ar

un
te

r E
ng

lis
ch

, 

Es
 b

es
te

ht
 e

in
 e

rh
eb

lic
he

r 
Be

la
st

un
gs

un
te

rs
ch

ie
d 

zw
is

ch
en

 g
ep

rü
ft

en
 u

nd
 

un
ge

pr
üf

te
n 

Fä
ch

er
n.

 D
ie

se
n 

U
nt

er
sc

hi
ed

 lä
ss

t s
ic

h 
un

te
r 

an
de

re
m

 m
it 

de
r 

Se
lb

st
si

ch
er

he
it 

be
gr

ün
de

n,
 d

ie
 

be
i g

ep
rü

ft
en

 F
äc

he
rn

 h
öh

er
 is

t, 
al

s 
be

i u
ng

ep
rü

ft
en

 F
äc

he
rn

. 
W

ei
te

rs
 w

ur
de

n 
ni

ch
t a

lle
 

un
ge

pr
üf

te
n 

Fä
ch

er
 a

uf
 

fr
ei

w
ill

ig
er

 B
as

is
 u

nt
er

ric
ht

et
. 

143



D
ig

ita
le

 G
ru

nd
bi

ld
un

g 
un

d 
Be

w
eg

un
g 

un
d 

Sp
or

t.“
 

Le
hr

pe
rs

on
 6

, P
os

. 2
5 

K2
: B

el
as

tu
ng

en
 im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 
> 

K2
.2

: F
ac

hs
pe

zi
fis

ch
e 

Be
la

st
un

ge
n 

„K
or

re
kt

ur
- b

zw
. S

ch
ul

ar
be

its
fä

ch
er

 w
ie

 
En

gl
is

ch
 s

in
d 

na
tü

rli
ch

 w
es

en
tli

ch
 

au
fw

en
di

ge
r a

ls
 z

.B
. W

is
se

ns
ch

af
tli

ch
es

 
Ar

be
ite

n.
“ 

Fä
ch

er
, w

el
ch

e 
vi

el
 

Ko
rr

ek
tu

ra
rb

ei
t o

de
r 

Sc
hu

la
rb

ei
te

n 
be

in
ha

lte
n 

w
er

de
n 

m
it 

ei
ne

m
 e

rh
öh

te
n 

Au
fw

an
d 

un
d 

Be
la

st
un

g 
as

so
zi

ie
rt

. D
ab

ei
 w

ird
 E

ng
lis

ch
 

al
s 

Be
is

pi
el

 fü
r e

in
 a

uf
w

än
di

ge
s 

Fa
ch

 g
eb

ra
ch

t u
nd

 
W

is
se

ns
ch

af
tli

ch
es

 A
rb

ei
te

n 
al

s 
Be

is
pi

el
 fü

r e
in

 w
en

ig
er

 
au

fw
än

di
ge

s 
Fa

ch
.  

Le
hr

pe
rs

on
 7

, P
os

. 3
1-

32
 

K2
: B

el
as

tu
ng

en
 im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 
> 

K2
.2

: F
ac

hs
pe

zi
fis

ch
e 

Be
la

st
un

ge
n 

„I
n 

de
n 

so
ge

na
nn

te
n 

H
au

pt
fä

ch
er

n 
ha

be
 

ic
h 

um
 e

in
ig

es
 m

eh
r z

u 
er

le
di

ge
n 

al
s 

in
 

de
n 

„N
eb

en
fä

ch
er

n“
. V

or
be

re
itu

ng
en

 fü
r 

Sc
hu

la
rb

ei
te

n 
du

rc
h 

Au
fs

at
zü

bu
ng

en
 

un
d 

Au
fs

ät
ze

, G
ra

m
m

at
ik

 u
nd

 
Re

ch
ts

ch
re

ib
en

. L
es

ee
rz

ie
hu

ng
 n

im
m

t 
au

ch
 e

in
en

 g
ro

ße
n 

St
el

le
nw

er
t e

in
. D

as
 

Ko
rr

ig
ie

re
n 

de
r H

ef
te

 is
t z

ei
ta

uf
w

än
di

g.
 

In
 d

en
 R

ea
lie

n 
ha

be
 ic

h 
um

 e
in

ig
es

 
w

en
ig

er
 z

u 
ko

rr
ig

ie
re

n.
 T

es
ts

 s
in

d 
ni

ch
t 

so
 u

m
fa

ng
re

ic
h.

 B
el

as
tu

ng
 n

ur
 d

ur
ch

 
de

n 
Au

fw
an

d 
w

eg
en

 d
es

 fa
ch

fr
em

de
n 

U
nt

er
ric

ht
en

s.
“ 

D
er

 V
or

be
re

itu
ng

su
nt

er
sc

hi
ed

 
zw

is
ch

en
 H

au
pt

- u
nd

 
N

eb
en

fa
ch

 w
ird

 a
ls

 w
ic

ht
ig

e 
D

et
er

m
in

an
te

 fü
r 

un
te

rs
ch

ie
dl

ic
he

 B
el

as
tu

ng
en

 
du

rc
h 

da
s 

Fa
ch

 g
en

an
nt

. 
Vo

rb
er

ei
tu

ng
en

, K
or

re
kt

ur
en

 
so

w
ie

 N
ac

hb
er

ei
tu

ng
en

 w
er

de
n 

al
s 

be
so

nd
er

s 
ze

ita
uf

w
än

di
g 

be
sc

hr
ie

be
n.

 
 In

 d
en

 s
og

en
an

nt
en

 R
ea

lie
n 

w
er

de
n 

al
lg

em
ei

n 
w

en
ig

er
 

Be
la

st
un

ge
n 

du
rc

h 
Ko

rr
ig

ie
re

n 
od

er
 ä

hn
lic

he
 A

rb
ei

te
n 

ge
na

nn
t. 

D
af

ür
 s

in
d 

di
es

e 
au

fg
ru

nd
 d

es
 

144



fa
ch

fr
em

de
n 

U
nt

er
ric

ht
en

s 
be

la
st

en
de

r f
ür

 L
eh

rp
er

so
ne

n.
  

Le
hr

pe
rs

on
 7

, P
os

. 3
4 

K2
: B

el
as

tu
ng

en
 im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 
> 

K2
.2

: F
ac

hs
pe

zi
fis

ch
e 

Be
la

st
un

ge
n 

„Ä
hn

lic
h 

ve
rh

äl
t e

s 
si

ch
 im

 
Ko

ch
un

te
rr

ic
ht

. D
ie

se
r i

st
 s

eh
r 

an
sp

ru
ch

sv
ol

l, 
w

ei
l a

uf
 s

eh
r v

ie
le

 
U

m
st

än
de

 g
ea

ch
te

t w
er

de
n 

m
us

s.
 E

r 
be

he
rb

er
gt

 a
uc

h 
m

eh
r G

ef
ah

re
nq

ue
lle

n 
(M

es
se

r, 
H

itz
e,

 …
), 

di
e 

St
re

ss
fa

kt
or

en
 

da
rs

te
lle

n 
kö

nn
en

. A
uß

er
de

m
 m

us
s 

im
m

er
 g

en
au

 d
ie

 R
ic

ht
ig

ke
it 

de
r 

Au
sf

üh
ru

ng
 b

ea
ch

te
t w

er
de

n,
 d

a 
so

ns
t 

da
s 

En
de

rg
eb

ni
s 

ni
ch

t z
uf

rie
de

ns
te

lle
nd

 
se

in
 k

an
n.

“ 

D
er

 K
oc

hu
nt

er
ric

ht
 e

rf
or

de
rt

 
ho

he
 A

uf
m

er
ks

am
ke

it 
un

d 
G

en
au

ig
ke

it,
 b

irg
t p

hy
si

sc
he

 
G

ef
ah

re
nq

ue
lle

n 
(w

ie
 M

es
se

r, 
H

itz
e,

…
) u

nd
 v

er
ur

sa
ch

t 
da

du
rc

h 
er

hö
ht

en
 S

tr
es

s.
 

Le
hr

pe
rs

on
 8

, P
os

. 2
3-

25
 

K2
: B

el
as

tu
ng

en
 im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 
> 

K2
.2

: F
ac

hs
pe

zi
fis

ch
e 

Be
la

st
un

ge
n 

„J
a,

 w
ür

de
 ic

h 
sc

ho
n 

sa
ge

n 
– 

G
W

B 
er

fo
rd

er
t t

ei
lw

ei
se

 s
eh

r v
ie

l 
Vo

rb
er

ei
tu

ng
sa

rb
ei

t, 
da

 s
ic

h 
un

se
re

 
G

es
el

ls
ch

af
t u

nd
 s

om
it 

au
ch

 d
ie

 
W

irt
sc

ha
ft

 im
m

er
 im

 W
an

de
l b

efi
nd

et
 

un
d 

m
an

 s
om

it 
im

m
er

 u
p-

to
-d

at
e 

se
in

 
m

us
s.

  

In
 L

at
ei

n 
ka

nn
 ic

h 
na

ch
 m

ei
ne

n 
7 

U
nt

er
ric

ht
sj

ah
re

n 
sc

ho
n 

au
f e

in
 

ge
w

is
se

s 
Re

pe
rt

oi
re

 a
n 

M
at

er
ia

le
n 

zu
rü

ck
gr

ei
fe

n,
 d

as
 e

rle
ic

ht
er

t d
ie

 
St

un
de

nv
or

be
re

itu
ng

en
 d

oc
h 

se
hr

.  
Al

le
rd

in
gs

 m
us

s 
ic

h 
sa

ge
n,

 d
as

s 
ic

h 
au

ch
 

hi
er

 im
m

er
 w

ie
de

r N
eu

es
 a

us
pr

ob
ie

re
 

un
d 

al
te

 H
an

do
ut

s,
 M

at
er

ia
lie

n,
 S

pi
el

e 

D
ie

 B
el

as
tu

ng
 v

ar
iie

rt
 s

ta
rk

 je
 

na
ch

 U
nt

er
ric

ht
sf

ac
h:

 G
W

B 
er

fo
rd

er
t s

tä
nd

ig
e 

Ak
tu

al
is

ie
ru

ng
 d

er
 In

ha
lte

, 
La

te
in

 b
ie

te
t m

it 
zu

ne
hm

en
de

r 
Er

fa
hr

un
g 

ei
n 

gr
öß

er
es

 
M

at
er

ia
lre

pe
rt

oi
re

, b
le

ib
t a

be
r 

du
rc

h 
Ko

rr
ek

tu
ra

rb
ei

t f
or

de
rn

d.
 

So
zi

al
es

 L
er

ne
n 

is
t s

ch
w

er
 

pl
an

ba
r, 

em
ot

io
na

l 
he

ra
us

fo
rd

er
nd

 u
nd

 v
er

la
ng

t 
ho

he
 S

en
si

bi
lit

ät
, i

ns
be

so
nd

er
e,

 
w

en
n 

pe
rs

ön
lic

he
 T

he
m

en
 d

er
 

Sc
hü

le
r*

in
ne

n 
zu

r S
pr

ac
he

 
ko

m
m

en
, d

ie
 a

uc
h 

üb
er

 d
en

 
U

nt
er

ric
ht

 h
in

au
s 

na
ch

w
irk

en
 

145



et
c.

 ü
be

ra
rb

ei
te

. I
n 

La
te

in
 k

om
m

t d
an

n 
no

ch
 d

as
 V

er
be

ss
er

n 
bz

w
. K

or
rig

ie
re

n 
vo

n 
Vo

ka
be

l-C
he

ck
-U

ps
 u

nd
 

Le
rn

zi
el

ko
nt

ro
lle

n 
da

zu
. D

.h
. d

a 
gi

bt
’s

 
au

ch
 n

ac
h 

de
m

 U
nt

er
ric

ht
en

 n
oc

h 
Et

lic
he

s 
zu

 tu
n.

  

So
zi

al
es

 L
er

ne
n 

(S
O

ZL
) i

st
 e

in
e 

W
un

de
rt

üt
e 

– 
da

 b
ed

ar
f e

s 
zu

m
 e

in
en

 
vi

el
 V

or
be

re
itu

ng
, w

ob
ei

 m
an

 a
uc

h 
hi

er
 

st
än

di
g 

se
in

 R
ep

er
to

ire
 e

rw
ei

te
rt

 u
nd

 a
uf

 
Vo

rb
er

ei
tu

ng
en

 a
us

 d
en

 le
tz

te
n 

Ja
hr

en
 

zu
rü

ck
gr

ei
fe

n 
ka

nn
. S

O
ZL

 is
t a

be
r 

de
fin

iti
v 

da
s 

Fa
ch

, b
ei

 d
em

 m
an

 a
m

 
w

en
ig

st
en

 p
la

ne
n 

od
er

 v
or

he
rs

eh
en

 
ka

nn
, w

ie
 s

ic
h 

di
e 

St
un

de
 e

nt
w

ic
ke

lt.
 In

 
di

es
en

 S
tu

nd
en

 w
er

de
n 

se
hr

 o
ft

 a
uc

h 
he

ik
le

 T
he

m
en

 a
ng

es
pr

oc
he

n,
 d

ie
 d

ie
 

Ju
ge

nd
lic

he
n 

be
sc

hä
ft

ig
en

 o
de

r 
be

la
st

en
. D

a 
he

iß
t e

s 
se

hr
 fe

in
fü

hl
ig

 z
u 

se
in

, u
m

 d
ie

 ri
ch

tig
en

 W
or

te
 z

u 
fin

de
n 

bz
w

. P
ro

bl
em

lö
su

ng
en

 z
u 

er
ar

be
ite

n.
 W

ir 
SO

ZL
-L

eh
re

r s
in

d 
au

ch
 s

o 
et

w
as

 w
ie

 d
er

 
Ku

m
m

er
ka

st
en

, z
u 

de
m

 d
ie

 Ju
ge

nd
lic

he
n 

je
de

rz
ei

t m
it 

ih
re

n 
An

lie
ge

n 
un

d 
Pr

ob
le

m
en

 k
om

m
en

 k
ön

ne
n.

 D
a 

er
fä

hr
t 

m
an

 o
ft

 D
in

ge
, d

ie
 e

in
en

 d
an

n 
w

irk
lic

h 
zu

m
 N

ac
hd

en
ke

n 
br

in
ge

n 
un

d 
di

e 
es

 
ni

ch
t g

an
z 

so
 e

in
fa

ch
 m

ac
he

n,
 S

ch
ul

e 

un
d 

da
s 

Ab
sc

ha
lte

n 
na

ch
 e

in
em

 
Ar

be
its

ta
g 

er
sc

hw
er

en
.  

146



Sc
hu

le
 s

ei
n 

zu
 la

ss
en

 u
nd

 b
ei

m
 

H
ei

m
ge

he
n 

ab
zu

sc
ha

lte
n.

“ 

Le
hr

pe
rs

on
 9

, P
os

. 2
1 

K2
: B

el
as

tu
ng

en
 im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 
> 

K2
.2

: F
ac

hs
pe

zi
fis

ch
e 

Be
la

st
un

ge
n 

„N
at

ür
lic

h.
 S

ch
ul

ar
be

its
fä

ch
er

 s
in

d 
se

hr
 

au
fw

en
di

g 
(d

as
 K

or
rig

ie
re

n,
 d

ie
 

El
te

rn
ge

sp
rä

ch
e,

 N
ot

en
ge

bu
ng

, e
tc

.).
 

Vi
el

es
 d

av
on

 fä
llt

 w
eg

, w
en

n 
m

an
 

N
eb

en
fä

ch
er

 h
at

 b
zw

. 
W

ah
lp

fli
ch

tfä
ch

er
.“

 

Sc
hu

la
rb

ei
ts

fä
ch

er
 v

er
ur

sa
ch

en
 

ei
ne

n 
de

ut
lic

h 
hö

he
re

n 
ze

itl
ic

he
n 

un
d 

ko
m

m
un

ik
at

iv
en

 
Au

fw
an

d,
 in

sb
es

on
de

re
 d

ur
ch

 
Ko

rr
ek

tu
re

n 
un

d 
El

te
rn

ge
sp

rä
ch

e 
al

s 
N

eb
en

fä
ch

er
 o

de
r 

W
ah

lp
fli

ch
tfä

ch
er

.  
Le

hr
pe

rs
on

 1
0,

 P
os

. 2
2 

K2
: B

el
as

tu
ng

en
 im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 
> 

K2
.2

: F
ac

hs
pe

zi
fis

ch
e 

Be
la

st
un

ge
n 

„J
a,

 b
ei

m
 A

us
m

aß
 d

er
 K

or
re

kt
ur

ar
be

it“
 

Ko
rr

ek
tu

ra
rb

ei
t w

ird
 a

ls
 z

en
tr

al
e 

fa
ch

be
zo

ge
ne

 M
eh

rb
el

as
tu

ng
 

w
ah

rg
en

om
m

en
. 

Le
hr

pe
rs

on
 3

, P
os

. 2
8 

K3
: G

es
un

dh
ei

ts
fö

rd
er

lic
he

 
As

pe
kt

e 
„G

es
un

de
 E

rn
äh

ru
ng

 in
 d

er
 S

ch
ul

e“
 

D
ie

 M
ög

lic
hk

ei
t z

ur
 g

es
un

de
n 

Er
nä

hr
un

g 
in

 d
er

 S
ch

ul
e 

w
ird

 a
ls

 
ge

su
nd

he
its

fö
rd

er
lic

he
n 

As
pe

kt
 

de
s 

Le
hr

be
ru

fs
 w

ah
rg

en
om

m
en

.  
Le

hr
pe

rs
on

 6
, P

os
. 2

7 
K3

: G
es

un
dh

ei
ts

fö
rd

er
lic

he
 

As
pe

kt
e 

„R
üc

kz
ug

sm
ög

lic
hk

ei
te

n 
w

ie
 

Au
fe

nt
ha

lts
- u

nd
 A

rb
ei

ts
rä

um
e“

 
Rü

ck
zu

gs
m

ög
lic

hk
ei

te
n 

w
ie

 
be

is
pi

el
sw

ei
se

 A
uf

en
th

al
ts

- 
od

er
 A

rb
ei

ts
rä

um
e 

w
er

de
n 

al
s 

fö
rd

er
lic

he
 P

un
kt

e 
fü

r d
ie

 
G

es
un

dh
ei

t a
ng

em
er

kt
.  

Le
hr

pe
rs

on
 1

0,
 P

os
. 2

4 
K3

: G
es

un
dh

ei
ts

fö
rd

er
lic

he
 

As
pe

kt
e 

„W
en

ig
e“

 
La

ut
 d

er
 b

ef
ra

gt
en

 P
er

so
n 

gi
bt

 
es

 n
ur

 w
en

ig
 

ge
su

nd
he

its
fö

rd
er

lic
he

 A
sp

ek
te

 
in

 B
ez

ug
 a

uf
 d

en
 L

eh
rb

er
uf

.  
Le

hr
pe

rs
on

 5
, P

os
. 2

3 
K3

: G
es

un
dh

ei
ts

fö
rd

er
lic

he
 

As
pe

kt
e 

> 
K3

.1
: A

rb
ei

ts
ze

it 
&

 
Ze

ite
in

te
ilu

ng
 

„A
uc

h 
di

e 
Ar

be
its

ze
ite

n 
an

 d
er

 
M

itt
el

sc
hu

le
 (e

in
 N

ac
hm

itt
ag

 im
 

D
ur

ch
sc

hn
itt

) e
m

pfi
nd

e 
ic

h 
al

s 

D
ie

 g
er

in
ge

 A
nz

ah
l a

n 
N

ac
hm

itt
ag

ss
tu

nd
en

 a
n 

de
r 

M
itt

el
sc

hu
le

 w
ird

 a
ls

 

147



ge
su

nd
he

its
fö

rd
er

lic
h,

 d
a 

m
an

 s
o 

Ze
it 

fü
r 

Sp
or

t, 
En

ts
pa

nn
un

g 
et

c.
 e

in
pl

an
en

 
ka

nn
.“

 

ge
su

nd
he

its
fö

rd
er

lic
h 

er
le

bt
, d

a 
si

e 
Ze

it 
fü

r S
po

rt
 u

nd
 

En
ts

pa
nn

un
g 

lä
ss

t. 

Le
hr

pe
rs

on
 7

, P
os

. 3
9 

K3
: G

es
un

dh
ei

ts
fö

rd
er

lic
he

 
As

pe
kt

e 
> 

K3
.1

: A
rb

ei
ts

ze
it 

&
 

Ze
ite

in
te

ilu
ng

 

„E
in

 g
ro

ße
r V

or
te

il 
de

s 
Le

hr
er

jo
bs

 is
t d

ie
 

fr
ei

e 
Ze

ite
in

te
ilu

ng
 a

uß
er

ha
lb

 d
er

 
U

nt
er

ric
ht

sz
ei

t.
 Je

 n
ac

h 
En

er
gi

el
ev

el
 u

nd
 

pr
iv

at
en

 U
m

st
än

de
n 

ka
nn

 s
el

bs
t 

en
ts

ch
ie

de
n 

w
er

de
n,

 w
an

n 
ko

rr
ig

ie
rt

 
od

er
 g

ep
la

nt
 w

ird
. D

ie
s 

ka
nn

 e
in

 V
or

te
il,

 
ab

er
 a

uc
h 

ei
n 

N
ac

ht
ei

l s
ei

n,
 d

a 
di

e 
Ze

ite
n 

ni
ch

t fi
x 

fe
st

ge
le

gt
 s

in
d 

un
d 

ic
h 

au
ch

 d
as

 G
ef

üh
l h

ab
en

 k
an

n,
 n

ie
m

al
s 

fe
rt

ig
 z

u 
w

er
de

n.
“ 

D
ie

 fr
ei

e 
Ze

ite
in

te
ilu

ng
 

au
ße

rh
al

b 
de

s 
U

nt
er

ric
ht

s 
w

ird
 

al
s 

Vo
rt

ei
l g

es
eh

en
, d

a 
si

e 
ei

ne
 

fle
xi

bl
e 

An
pa

ss
un

g 
an

 
pe

rs
ön

lic
he

 B
ed

ür
fn

is
se

 
er

la
ub

t. 
G

le
ic

hz
ei

tig
 k

an
n 

si
e 

au
ch

 b
el

as
te

nd
 w

irk
en

, d
a 

kl
ar

e 
G

re
nz

en
 fe

hl
en

 u
nd

 e
in

 
st

än
di

ge
s 

G
ef

üh
l v

on
 

Ar
be

its
dr

uc
k 

en
ts

te
he

n 
ka

nn
. 

Le
hr

pe
rs

on
 9

, P
os

. 2
3 

K3
: G

es
un

dh
ei

ts
fö

rd
er

lic
he

 
As

pe
kt

e 
> 

K3
.1

: A
rb

ei
ts

ze
it 

&
 

Ze
ite

in
te

ilu
ng

 

„D
ie

 F
er

ie
n 

ve
rt

ei
lt 

üb
er

 d
as

 Ja
hr

 la
ss

en
 

au
fa

tm
en

 u
nd

 n
eu

e 
En

er
gi

e 
ta

nk
en

.“
 

D
ie

 ü
be

r d
as

 Ja
hr

 v
er

te
ilt

en
 

Fe
rie

n 
bi

et
en

 d
ie

 M
ög

lic
hk

ei
t, 

Ab
st

an
d 

zu
 g

ew
in

ne
n 

un
d 

ne
ue

 
En

er
gi

e 
zu

 ta
nk

en
. 

Le
hr

pe
rs

on
 9

, P
os

. 2
3 

K3
: G

es
un

dh
ei

ts
fö

rd
er

lic
he

 
As

pe
kt

e 
> 

K3
.1

: A
rb

ei
ts

ze
it 

&
 

Ze
ite

in
te

ilu
ng

 

„d
as

 E
nd

e 
de

s 
Sc

hu
lja

hr
es

 z
um

 
Re

fle
kt

ie
re

n.
“ 

D
as

 S
ch

ul
ja

hr
es

en
de

 b
ie

te
t 

Ra
um

 z
ur

 R
efl

ex
io

n 
un

d 
ka

nn
 

zu
r m

en
ta

le
n 

Ve
ra

rb
ei

tu
ng

 
ge

nu
tz

t w
er

de
n.

 
Le

hr
pe

rs
on

 1
, P

os
. 2

5 
K3

: G
es

un
dh

ei
ts

fö
rd

er
lic

he
 

As
pe

kt
e 

> 
K3

.2
: K

re
at

iv
itä

t &
 

Ab
w

ec
hs

lu
ng

 

„D
er

 Jo
b 

is
t s

eh
r a

bw
ec

hs
lu

ng
sr

ei
ch

, d
a 

m
an

 s
tä

nd
ig

 m
it 

ne
ue

n 
Le

ut
en

 z
u 

tu
n 

ha
t. 

M
an

 le
rn

t s
el

bs
t n

ie
 a

us
, w

ed
er

 
fa

ch
lic

h 
no

ch
 im

 U
m

ga
ng

 m
it 

an
de

re
n 

M
en

sc
he

n 
(S

ch
ül

er
n,

 K
ol

le
ge

n,
 

Vo
rg

es
et

zt
en

.).
“ 

D
ie

 A
bw

ec
hs

lu
ng

 im
 B

er
uf

 w
ird

 
al

s 
be

re
ic

he
rn

d 
er

le
bt

, d
a 

de
r 

Ko
nt

ak
t m

it 
un

te
rs

ch
ie

dl
ic

he
n 

M
en

sc
he

n 
(S

ch
ül

er
*i

nn
en

, 
Ko

lle
g*

in
ne

n,
 V

or
ge

se
tz

en
 e

tc
.) 

le
be

ns
la

ng
es

 L
er

ne
n 

er
m

ög
lic

ht
, s

ow
oh

l f
ac

hl
ic

h 
al

s 
au

ch
 s

oz
ia

l. 

148



Le
hr

pe
rs

on
 2

, P
os

. 2
6 

K3
: G

es
un

dh
ei

ts
fö

rd
er

lic
he

 
As

pe
kt

e 
> 

K3
.2

: K
re

at
iv

itä
t &

 
Ab

w
ec

hs
lu

ng
 

„A
llg

em
ei

n 
be

tr
ac

ht
e 

ic
h 

an
 d

ie
se

m
 

Be
ru

f a
ls

 g
es

un
dh

ei
ts

fö
rd

er
lic

h,
 d

as
s 

m
an

 k
re

at
iv

 a
rb

ei
te

n 
ka

nn
, d

ie
 A

rb
ei

t n
ie

 
m

on
ot

on
 w

ird
 u

nd
 m

an
 s

ic
h 

di
e 

Ar
be

it 
gr

oß
te

ils
 z

ei
tli

ch
 fl

ex
ib

el
 e

in
te

ile
n 

ka
nn

.“
 

D
ie

 M
ög

lic
hk

ei
t z

ur
 k

re
at

iv
en

 
G

es
ta

ltu
ng

 d
er

 A
rb

ei
t u

nd
 d

ie
 

Ve
rm

ei
du

ng
 v

on
 M

on
ot

on
ie

 w
ird

 
al

s 
ge

su
nd

he
its

fö
rd

er
lic

h 
w

ah
rg

en
om

m
en

, e
be

ns
o 

w
ie

 d
ie

 
ze

itl
ic

he
 F

le
xi

bi
lit

ät
. 

Le
hr

pe
rs

on
 3

, P
os

. 2
6-

27
 

K3
: G

es
un

dh
ei

ts
fö

rd
er

lic
he

 
As

pe
kt

e 
> 

K3
.2

: K
re

at
iv

itä
t &

 
Ab

w
ec

hs
lu

ng
 

„v
ie

l k
re

at
iv

er
 F

re
ira

um
 b

ei
 d

er
 

G
es

ta
ltu

ng
 d

es
 U

nt
er

ric
ht

s 

Ex
ku

rs
io

ne
n/

Le
hr

au
sg

än
ge

 m
it 

Kl
as

se
n“

  

D
er

 B
er

uf
 b

ie
te

t v
ie

l k
re

at
iv

en
 

Sp
ie

lra
um

 b
ei

 d
er

 
U

nt
er

ric
ht

sg
es

ta
ltu

ng
 s

ow
ie

 
du

rc
h 

Ak
tiv

itä
te

n 
w

ie
 

Ex
ku

rs
io

ne
n,

 w
as

 a
ls

 
ge

su
nd

he
its

fö
rd

er
lic

he
 A

sp
ek

te
 

w
ah

rg
en

om
m

en
 w

er
de

n.
  

Le
hr

pe
rs

on
 3

, P
os

. 2
5 

K3
: G

es
un

dh
ei

ts
fö

rd
er

lic
he

 
As

pe
kt

e 
> 

K3
.3

: B
ew

eg
un

g 
„v

ie
l B

ew
eg

un
g 

w
äh

re
nd

 d
es

 U
nt

er
ric

ht
s 

(K
üc

he
, R

es
ta

ur
an

t)
“ 

D
er

 L
eh

rb
er

uf
 b

ie
te

t v
ie

le
 

Be
w

eg
un

gs
m

ög
lic

hk
ei

te
n 

w
ie

 
be

is
pi

el
sw

ei
se

 in
 d

er
 K

üc
he

 
od

er
 im

 R
es

ta
ur

an
t d

er
 S

ch
ul

e.
  

Le
hr

pe
rs

on
 7

, P
os

. 4
0 

K3
: G

es
un

dh
ei

ts
fö

rd
er

lic
he

 
As

pe
kt

e 
> 

K3
.3

: B
ew

eg
un

g 
„E

in
 p

os
iti

ve
r E

Ưe
kt

 is
t ü

be
rd

ie
s,

 d
as

s 
m

an
 n

ic
ht

 a
n 

ei
ne

n 
fix

en
 

C
om

pu
te

ra
rb

ei
ts

pl
at

z 
ge

bu
nd

en
 is

t. 
Al

s 
Le

hr
er

in
 k

an
n 

ic
h 

se
lb

st
 e

nt
sc

he
id

en
, 

w
ie

 la
ng

e 
ic

h 
im

 U
nt

er
ric

ht
 s

te
he

n 
od

er
 

si
tz

en
 m

öc
ht

e.
 A

uß
er

de
m

 b
ew

eg
e 

ic
h 

m
ic

h 
re

ge
lm

äß
ig

 d
ur

ch
 d

ie
 R

ei
he

n 
un

d 
ha

be
 s

om
it 

ei
n 

hö
he

re
s 

Le
ve

l a
n 

Al
lta

gs
be

w
eg

un
g 

al
s 

Pe
rs

on
en

 in
 

di
ve

rs
en

 a
nd

er
en

 B
ra

nc
he

n.
“ 

D
ur

ch
 d

en
 L

eh
rb

er
uf

 b
ie

te
n 

si
ch

 
öf

te
r B

ew
eg

un
gs

m
ög

lic
hk

ei
te

n 
im

 B
er

uf
sa

llt
ag

, w
as

 a
ls

 
ge

su
nd

he
its

fö
rd

er
lic

he
r A

sp
ek

t 
de

s 
Le

hr
be

ru
fs

 w
ah

rg
en

om
m

en
 

w
ird

. A
nd

er
s 

al
s 

in
 a

nd
er

en
 

Be
ru

fe
n,

 h
at

 m
an

 im
 L

eh
rb

er
uf

 
of

t s
el

bs
t i

n 
de

r H
an

d,
 o

b 
m

an
 

st
eh

t o
de

r s
itz

t, 
w

as
 s

ic
h 

in
 

ei
ne

m
 h

öh
er

en
 L

ev
el

 a
n 

Al
lta

gs
be

w
eg

un
g 

po
si

tiv
 a

uf
 d

ie
 

G
es

un
dh

ei
t a

us
w

irk
t. 

  

149



Le
hr

pe
rs

on
 8

, P
os

. 2
7 

K3
: G

es
un

dh
ei

ts
fö

rd
er

lic
he

 
As

pe
kt

e 
> 

K3
.3

: B
ew

eg
un

g 
„B

zg
l. 

de
r k

ör
pe

rli
ch

en
 G

es
un

dh
ei

t f
äl

lt 
m

ir 
sp

on
ta

n 
da

s 
Tr

ep
pe

ns
te

ig
en

 e
in

, 
w

en
n 

m
an

 e
in

m
al

 q
ue

r d
ur

ch
s 

ga
nz

e 
Sc

hu
lh

au
s 

m
us

s,
 u

m
 in

 d
ie

 n
äc

hs
te

 
Kl

as
se

 z
u 

ko
m

m
en

“ 

D
as

 T
re

pp
en

st
ei

ge
n 

w
ird

 a
ls

 
ge

su
nd

he
its

fö
rd

er
lic

h 
fü

r d
ie

 
kö

rp
er

lic
he

 G
es

un
dh

ei
t 

an
ge

m
er

kt
.  

Le
hr

pe
rs

on
 2

, P
os

. 2
5 

K3
: G

es
un

dh
ei

ts
fö

rd
er

lic
he

 
As

pe
kt

e 
> 

K3
.4

: B
ez

ie
hu

ng
en

 
„D

ie
 m

ei
st

e 
Kr

af
t s

ch
öp

fe
 ic

h 
au

s 
pe

rs
ön

lic
he

n 
G

es
pr

äc
he

n 
m

it 
Ko

lle
gI

nn
en

 u
nd

 a
us

 p
os

iti
ve

n 
Rü

ck
m

el
du

ng
en

 v
on

 S
ch

ül
er

In
ne

n.
“ 

Pe
rs

ön
lic

he
 G

es
pr

äc
he

 m
it 

Ko
lle

g*
in

ne
n 

un
d 

ei
n 

po
si

tiv
es

 
Fe

ed
ba

ck
 d

er
 S

ch
ül

er
*i

nn
en

 
ge

be
n 

Kr
af

t u
nd

 s
tä

rk
en

 s
o 

di
e 

G
es

un
dh

ei
t. 

 
Le

hr
pe

rs
on

 3
, P

os
. 2

9 
K3

: G
es

un
dh

ei
ts

fö
rd

er
lic

he
 

As
pe

kt
e 

> 
K3

.4
: B

ez
ie

hu
ng

en
 

„G
ut

es
 A

rb
ei

ts
kl

im
a 

un
te

r 
Ko

lle
ge

n*
in

ne
n“

 
Ei

n 
gu

te
s 

Ar
be

its
kl

im
a 

un
te

r 
Ko

lle
g*

in
ne

n 
w

ird
 a

ls
 

ge
su

nd
he

its
fö

rd
er

lic
h 

er
le

bt
. 

Le
hr

pe
rs

on
 4

, P
os

. 2
5 

K3
: G

es
un

dh
ei

ts
fö

rd
er

lic
he

 
As

pe
kt

e 
> 

K3
.4

: B
ez

ie
hu

ng
en

 
„D

er
 s

tä
nd

ig
e 

Au
st

au
sc

h 
m

it 
ju

ng
en

 
M

en
sc

he
n,

 d
er

 e
in

en
 b

es
tim

m
t a

uf
 

D
au

er
 „

ju
ng

“ 
hä

lt.
“ 

D
er

 re
ge

lm
äß

ig
e 

Au
st

au
sc

h 
m

it 
ju

ng
en

 M
en

sc
he

n 
w

ird
 a

ls
 

be
le

be
nd

 u
nd

 e
rf

ris
ch

en
d 

em
pf

un
de

n.
 

Le
hr

pe
rs

on
 5

, P
os

. 2
3 

K3
: G

es
un

dh
ei

ts
fö

rd
er

lic
he

 
As

pe
kt

e 
> 

K3
.4

: B
ez

ie
hu

ng
en

 
„I

ch
 e

rle
be

 d
ie

 z
w

is
ch

en
m

en
sc

hl
ic

he
n 

Be
zi

eh
un

ge
n 

zu
 m

ei
ne

n 
Ar

be
its

ko
lle

g*
in

ne
n 

al
s 

au
sg

es
pr

oc
he

n 
ge

su
nd

he
its

fö
rd

er
lic

h.
 D

er
 

Zu
sa

m
m

en
ha

lt,
 d

as
 g

eg
en

se
iti

ge
 

Zu
hö

re
n 

un
d 

di
e 

H
ilf

sb
er

ei
ts

ch
af

t h
el

fe
n 

m
ir 

in
 b

es
on

de
rs

 s
tr

es
si

ge
n 

Ph
as

en
, 

w
ei

te
rz

um
ac

he
n 

un
d 

m
ot

iv
ie

rt
 z

u 
bl

ei
be

n.
“ 

Zw
is

ch
en

m
en

sc
hl

ic
he

 
Be

zi
eh

un
ge

n 
im

 K
ol

le
gi

um
 m

it 
Zu

sa
m

m
en

ha
lt,

 U
nt

er
st

üt
zu

ng
 

un
d 

Zu
hö

re
n 

he
lfe

n 
in

 s
tr

es
si

ge
n 

Ze
ite

n 
un

d 
st

är
ke

n 
da

s 
W

oh
lb

efi
nd

en
, 

D
ur

ch
ha

lte
ve

rm
ög

en
 u

nd
 d

ie
 

M
ot

iv
at

io
n.

  

Le
hr

pe
rs

on
 7

, P
os

. 3
6-

37
 

K3
: G

es
un

dh
ei

ts
fö

rd
er

lic
he

 
As

pe
kt

e 
> 

K3
.4

: B
ez

ie
hu

ng
en

 
„Z

u 
se

he
n,

 w
ie

 s
ic

h 
Ki

nd
er

 a
b 

de
r 5

. 
Sc

hu
ls

tu
fe

 b
is

 z
ur

 8
. S

ch
ul

st
uf

e 
en

tw
ic

ke
ln

, m
ei

st
en

s 
m

it 
Ei

fe
r b

ei
 d

er
 

D
ie

 p
os

iti
ve

 E
nt

w
ic

kl
un

g 
vo

n 
Sc

hü
le

r*
in

ne
n 

üb
er

 d
ie

 Ja
hr

e 
hi

nw
eg

 s
ow

ie
 d

er
en

 F
re

ud
e 

an
 

150



Ar
be

it 
si

nd
, v

or
 a

lle
m

 in
 d

en
 

„N
eb

en
fä

ch
er

n“
, d

ie
 s

ie
 in

te
re

ss
ie

re
n.

  

In
 H

an
da

rb
ei

te
n 

zu
 s

eh
en

, w
ie

 s
ic

h 
Ki

nd
er

 b
ei

sp
ie

ls
w

ei
se

 fr
eu

en
, e

in
en

 
Po

ls
te

r z
u 

kn
üp

fe
n 

un
d 

er
zä

hl
en

, w
o 

si
e 

de
n 

fe
rt

ig
en

 P
ol

st
er

 d
an

n 
hi

nl
eg

en
 

w
er

de
n.

“ 

kr
ea

tiv
en

 Tä
tig

ke
ite

n 
w

ird
 a

ls
 

be
re

ic
he

rn
d 

un
d 

m
ot

iv
ie

re
nd

 
er

le
bt

. 

Le
hr

pe
rs

on
 8

, P
os

. 2
7 

K3
: G

es
un

dh
ei

ts
fö

rd
er

lic
he

 
As

pe
kt

e 
> 

K3
.4

: B
ez

ie
hu

ng
en

 
„S

o 
ba

na
l d

as
 je

tz
t k

lin
ge

n 
m

ag
, a

be
r e

in
 

Lä
ch

el
n 

im
 G

es
ic

ht
 d

er
 K

in
de

r o
de

r e
in

 
ei

nf
ac

he
s 

„D
an

ke
, F

ra
u 

Pr
of

es
so

r“
 n

ac
h 

ei
ne

m
 g

ut
en

 G
es

pr
äc

h,
 e

in
er

 lu
st

ig
en

 
St

un
de

ns
eq

ue
nz

, e
in

em
 S

pi
el

…
 s

in
d 

Ba
ls

am
 fü

r d
ie

 L
eh

re
rs

ee
le

. G
en

er
el

l, 
w

en
n 

ic
h 

m
er

ke
, d

as
s 

da
s,

 w
as

 ic
h 

m
it 

de
n 

Ki
nd

er
n 

m
ac

he
, i

hn
en

 S
pa

ß 
be

re
ite

t 
un

d 
si

e 
et

w
as

 fü
r s

pä
te

r b
zw

. d
as

 L
eb

en
 

m
itn

eh
m

en
 k

ön
ne

n,
 d

a 
m

ac
ht

 d
as

 
Le

hr
er

he
rz

 L
uf

ts
pr

ün
ge

. D
.h

. i
ch

 w
ür

de
 

sa
ge

n,
 d

as
s 

ic
h 

in
 d

er
 S

ch
ul

e 
v.

a.
 

Si
tu

at
io

ne
n 

er
le

be
, d

ie
 d

ie
 m

en
ta

le
 

G
es

un
dh

ei
t f

ör
de

rn
.“

 

W
er

ts
ch

ät
ze

nd
e 

G
es

te
n 

w
ie

 e
in

 
Lä

ch
el

n 
od

er
 e

in
 D

an
ke

sc
hö

n 
vo

n 
Sc

hü
le

r*
in

ne
n 

fö
rd

er
n 

di
e 

m
en

ta
le

 G
es

un
dh

ei
t u

nd
 

m
ot

iv
ie

re
n 

im
 B

er
uf

sa
llt

ag
. 

Be
so

nd
er

s 
be

re
ic

he
rn

d 
is

t e
s,

 
w

en
n 

Le
hr

pe
rs

on
en

 e
rle

be
n,

 
da

ss
 ih

re
 A

rb
ei

t d
en

 
Sc

hü
le

r*
in

ne
n 

la
ng

fr
is

tig
 e

tw
as

 
fü

r d
as

 L
eb

en
 m

itg
ib

t. 

Le
hr

pe
rs

on
 9

, P
os

. 2
3 

K3
: G

es
un

dh
ei

ts
fö

rd
er

lic
he

 
As

pe
kt

e 
> 

K3
.4

: B
ez

ie
hu

ng
en

 
„D

ie
 v

ie
le

n 
so

zi
al

en
 K

on
ta

kt
e,

 d
as

 g
ut

e 
Ve

rh
äl

tn
is

 z
u 

Sc
hü

le
rIn

ne
n“

 
D

ie
 V

ie
lz

ah
l a

n 
so

zi
al

en
 

Ko
nt

ak
te

n 
un

d 
da

s 
gu

te
 

Ve
rh

äl
tn

is
 z

u 
Sc

hü
le

r*
in

ne
n 

w
ird

 a
ls

 
ge

su
nd

he
its

fö
rd

er
lic

he
n 

As
pe

kt
 

de
s 

Le
hr

be
ru

fs
 e

in
ge

st
uf

t. 
 

151



Le
hr

pe
rs

on
 1

0,
 P

os
. 2

4 
K3

: G
es

un
dh

ei
ts

fö
rd

er
lic

he
 

As
pe

kt
e 

> 
K3

.4
: B

ez
ie

hu
ng

en
 

„d
ie

 A
rb

ei
t i

m
 Te

am
 u

nd
 a

ls
 

Sc
hu

lg
em

ei
ns

ch
af

t s
in

d 
ge

su
nd

he
its

fö
rd

er
lic

h“
 

Te
am

ar
be

it 
un

d 
da

s 
G

ef
üh

l, 
Te

il 
ei

ne
r S

ch
ul

ge
m

ei
ns

ch
af

t z
u 

se
in

, w
er

de
n 

al
s 

ge
su

nd
he

its
fö

rd
er

lic
h 

em
pf

un
de

n.
 

Le
hr

pe
rs

on
 1

, P
os

. 2
7 

K4
: G

es
un

dh
ei

t &
 Z

uf
rie

de
nh

ei
t 

„W
en

n 
es

 s
eh

r h
ei

ß 
is

t, 
is

t e
s 

fü
r m

ic
h 

be
so

nd
er

s 
sc

hw
ie

rig
, m

ic
h 

gu
t 

ko
nz

en
tr

ie
re

n 
zu

 k
ön

ne
n.

 D
as

 m
ac

ht
 d

as
 

U
nt

er
ric

ht
en

 s
ch

w
ie

rig
, z

ud
em

 a
uc

h 
di

e 
Sc

hü
le

r:
in

ne
n 

un
ko

nz
en

tr
ie

rt
 u

nd
 

ab
ge

le
nk

t s
in

d.
 H

itz
e 

fö
rd

er
t d

ie
 

Zu
fr

ie
de

nh
ei

t d
efi

ni
tiv

 n
ic

ht
. L

ei
de

r i
st

 e
s 

in
 S

ch
ul

ge
bä

ud
en

 g
en

er
el

l s
ch

ne
ll 

se
hr

 
he

iß
.“

 

H
itz

e 
im

 S
ch

ul
ge

bä
ud

e 
be

ei
nt

rä
ch

tig
t d

ie
 K

on
ze

nt
ra

tio
n 

un
d 

Le
is

tu
ng

sf
äh

ig
ke

it 
un

d 
se

nk
t d

ie
 Z

uf
rie

de
nh

ei
t v

on
 

Sc
hü

le
r*

in
ne

n 
un

d 
Le

hr
pe

rs
on

en
. 

Le
hr

pe
rs

on
 2

, P
os

. 2
8-

29
 

K4
: G

es
un

dh
ei

t &
 Z

uf
rie

de
nh

ei
t 

„I
ch

 d
en

ke
 s

ch
on

, d
as

s 
es

 h
ie

r e
in

en
 

Zu
sa

m
m

en
ha

ng
 b

ei
 m

ir 
gi

bt
. M

ei
st

en
s 

w
er

de
 ic

h 
kr

an
k,

 w
en

n 
di

e 
Be

la
st

un
ge

n 
in

 d
er

 A
rb

ei
t z

u 
vi

el
 w

er
de

n 
un

d 
m

ei
n 

Kö
rp

er
 e

in
e 

Pa
us

e 
br

au
ch

t. 
 

W
en

n 
in

 d
er

 S
ch

ul
e 

Te
st

s,
 

Sc
hu

lv
er

an
st

al
tu

ng
en

, E
lte

rn
ab

en
de

, 
St

re
itg

es
pr

äc
he

, K
on

fe
re

nz
en

, M
at

ur
a,

 …
 

in
 k

ur
ze

r Z
ei

t a
uf

 e
in

m
al

 s
ta

tt
fin

de
n 

un
d 

di
e 

Vo
rb

er
ei

tu
ng

sz
ei

t f
ür

 d
ie

 re
gu

lä
re

 
Ar

be
it 

fe
hl

t, 
bi

n 
ic

h 
un

zu
fr

ie
de

n 
m

it 
m

ei
ne

r A
rb

ei
ts

qu
al

itä
t u

nd
 d

as
 s

ch
lä

gt
 

be
i l

än
ge

re
r D

au
er

 a
uf

 m
ei

ne
 

G
es

un
dh

ei
t.“

 

W
en

n 
vi

el
e 

sc
hu

lis
ch

e 
An

fo
rd

er
un

ge
n 

in
 k

ur
ze

r Z
ei

t 
zu

sa
m

m
en

ko
m

m
en

 (z
.ௗB

. 
Pr

üf
un

ge
n,

 K
on

fe
re

nz
en

, 
Sc

hu
lv

er
an

st
al

tu
ng

en
), 

en
ts

te
ht

 
ei

n 
ho

he
r B

el
as

tu
ng

sd
ru

ck
. D

ie
 

fe
hl

en
de

 V
or

be
re

itu
ng

sz
ei

t 
be

ei
nt

rä
ch

tig
t d

as
 G

ef
üh

l, 
gu

te
 

Ar
be

it 
le

is
te

n 
zu

 k
ön

ne
n.

 D
ie

 
U

nz
uf

rie
de

nh
ei

t m
it 

de
r e

ig
en

en
 

Le
is

tu
ng

 s
ch

lä
gt

 b
ei

 lä
ng

er
er

 
D

au
er

 a
uf

 d
ie

 G
es

un
dh

ei
t, 

bi
s 

hi
n 

zu
 K

ra
nk

he
it 

al
s 

Re
ak

tio
n 

au
f 

Ü
be

rla
st

un
g.

 

152



Le
hr

pe
rs

on
 3

, P
os

. 3
1 

K4
: G

es
un

dh
ei

t &
 Z

uf
rie

de
nh

ei
t 

„K
an

n 
se

in
. T

riƯ
t f

ür
 m

ic
h 

ab
er

 n
ic

ht
 z

u.
“ 

Ke
in

 p
er

sö
nl

ic
he

r 
Zu

sa
m

m
en

ha
ng

 z
w

is
ch

en
 

be
ru

fli
ch

er
 Z

uf
rie

de
nh

ei
t u

nd
 

G
es

un
dh

ei
t w

ur
de

 e
rk

an
nt

. 
Le

hr
pe

rs
on

 4
, P

os
. 2

7-
28

 
K4

: G
es

un
dh

ei
t &

 Z
uf

rie
de

nh
ei

t 
„J

a,
 a

uf
 a

lle
 F

äl
le

!  

Be
ru

fli
ch

e 
Är

ge
rn

is
 ä

uß
er

t s
ic

h 
in

 
ge

su
nd

he
itl

ic
he

n 
Pr

ob
le

m
en

 w
ie

 
un

re
in

er
 H

au
t, 

Ve
rd

au
un

gs
pr

ob
le

m
en

 
od

er
 E

rs
ch

öp
fu

ng
.“

 

St
re

ss
 in

 d
er

 A
rb

ei
t w

irk
t s

ic
h 

di
re

kt
 a

uf
 d

ie
 k

ör
pe

rli
ch

e 
G

es
un

dh
ei

t a
us

, z
.ௗB

. 
H

au
tp

ro
bl

em
e,

 
Ve

rd
au

un
gs

pr
ob

le
m

e 
od

er
 

Er
sc

hö
pf

un
g.

 

Le
hr

pe
rs

on
 5

, P
os

. 2
5 

K4
: G

es
un

dh
ei

t &
 Z

uf
rie

de
nh

ei
t 

„I
ch

 h
ab

e 
da

s 
G

lü
ck

, d
as

s 
ic

h 
in

 d
en

 
le

tz
te

n 
fü

nf
 Ja

hr
en

 n
ic

ht
 b

es
on

de
rs

 
hä

ufi
g 

kr
an

k 
w

ar
. S

om
it 

ka
nn

 ic
h 

sa
ge

n,
 

da
ss

 m
ic

h 
de

r s
ch

ul
is

ch
e 

St
re

ss
 n

ic
ht

 
hä

ufi
ge

r k
ör

pe
rli

ch
 k

ra
nk

 g
em

ac
ht

 h
at

. 
D

en
no

ch
 m

er
ke

 ic
h,

 d
as

s 
si

ch
 

Zu
fr

ie
de

nh
ei

t b
ei

 d
er

 A
rb

ei
t s

eh
r s

ta
rk

 
au

f m
ei

ne
 m

en
ta

le
 G

es
un

dh
ei

t a
us

w
irk

t. 
In

 b
es

on
de

rs
 s

tr
es

si
ge

n 
Ph

as
en

 –
 v

or
 

al
le

m
 im

 H
er

bs
t u

nd
 g

eg
en

 E
nd

e 
de

s 
Sc

hu
lja

hr
es

 –
 h

ab
e 

ic
h 

of
t d

as
 G

ef
üh

l, 
da

ss
 d

as
 L

eb
en

 a
n 

m
ir 

vo
rb

ei
zi

eh
t u

nd
 

nu
r n

oc
h 

di
e 

Ar
be

it 
im

 V
or

de
rg

ru
nd

 
st

eh
t. 

D
ab

ei
 v

er
ge

ss
e 

ic
h 

of
t, 

m
ei

ne
 

ei
ge

ne
n 

Be
dü

rf
ni

ss
e 

(S
po

rt
, E

rh
ol

un
g)

 in
 

de
n 

Vo
rd

er
gr

un
d 

zu
 s

te
lle

n,
 w

as
 s

ic
h 

w
ie

de
ru

m
 n

eg
at

iv
 a

uf
 m

ei
ne

 m
en

ta
le

 
G

es
un

dh
ei

t a
us

w
irk

t.“
 

Au
ch

 w
en

n 
si

ch
 s

ch
ul

is
ch

er
 

St
re

ss
 b

ei
 d

er
 P

er
so

n 
ni

ch
t 

hä
ufi

g 
in

 k
ör

pe
rli

ch
er

 K
ra

nk
he

it 
äu

ße
rt

, w
irk

t s
ic

h 
di

e 
be

ru
fli

ch
e 

Zu
fr

ie
de

nh
ei

t s
pü

rb
ar

 a
uf

 d
ie

 
m

en
ta

le
 G

es
un

dh
ei

t a
us

. I
n 

be
so

nd
er

s 
ar

be
its

in
te

ns
iv

en
 

Ph
as

en
, w

ie
 e

tw
a 

zu
 

Sc
hu

lja
hr

es
be

gi
nn

 o
de

r -
en

de
, 

en
ts

te
ht

 d
as

 G
ef

üh
l, 

da
ss

 d
as

 
ei

ge
ne

 L
eb

en
 v

on
 d

er
 A

rb
ei

t 
do

m
in

ie
rt

 w
ird

. D
ab

ei
 g

er
at

en
 

pe
rs

ön
lic

he
 B

ed
ür

fn
is

se
 w

ie
 

Sp
or

t u
nd

 E
rh

ol
un

g 
in

 d
en

 
H

in
te

rg
ru

nd
, w

as
 la

ng
fr

is
tig

 z
u 

m
en

ta
le

r E
rs

ch
öp

fu
ng

 fü
hr

en
 

ka
nn

.  

153



Le
hr

pe
rs

on
 6

, P
os

. 2
9 

K4
: G

es
un

dh
ei

t &
 Z

uf
rie

de
nh

ei
t 

„N
at

ür
lic

h.
 E

in
 a

ng
es

ch
la

ge
ne

r 
G

es
un

dh
ei

ts
zu

st
an

d 
be

de
ut

et
 

m
an

ge
ln

de
 K

on
ze

nt
ra

tio
ns

fä
hi

gk
ei

t u
nd

 
Pr

äz
is

io
n,

 w
as

 z
u 

Fe
hl

er
n 

un
d 

U
ng

en
au

ig
ke

ite
n 

fü
hr

t, 
w

as
 w

ie
de

ru
m

 z
u 

sc
hl

ec
ht

em
 U

nt
er

ric
ht

 fü
hr

t.“
 

G
es

un
dh

ei
tli

ch
e 

Pr
ob

le
m

e 
be

ei
nt

rä
ch

tig
en

 d
ie

 
Ko

nz
en

tr
at

io
n 

so
w

ie
 d

ie
 

Pr
äz

is
io

n 
be

i d
er

 A
rb

ei
t u

nd
 

so
m

it 
di

e 
U

nt
er

ric
ht

sq
ua

lit
ät

. 

Le
hr

pe
rs

on
 7

, P
os

. 4
2 

K4
: G

es
un

dh
ei

t &
 Z

uf
rie

de
nh

ei
t 

„S
ic

he
r. 

W
en

n 
ic

h 
vo

n 
Sc

hü
le

rn
 o

de
r 

au
ch

 v
on

 d
en

 E
lte

rn
 p

os
iti

ve
s 

Fe
ed

ba
ck

 
be

ko
m

m
e,

 fi
nd

e 
ic

h 
da

s 
er

fr
eu

lic
h 

un
d 

da
s 

U
nt

er
ric

ht
en

 m
ac

ht
 w

ie
de

r m
eh

r 
Sp

aß
. V

on
 d

er
 D

ire
kt

or
in

 g
el

ob
t z

u 
w

er
de

n,
 m

ac
ht

 e
be

nf
al

ls
 z

uf
rie

de
n,

 d
ie

 
Ar

t u
nd

 W
ei

se
 d

es
 U

nt
er

ric
ht

en
s 

w
ei

te
rz

uf
üh

re
n.

 W
ei

te
rs

 is
t e

in
e 

gu
te

 
Zu

sa
m

m
en

ar
be

it 
im

 Te
am

 
au

ss
ch

la
gg

eb
en

d 
fü

r e
in

e 
po

si
tiv

e 
Er

fa
hr

un
g 

am
 A

rb
ei

ts
pl

at
z.“

 

D
ie

 R
üc

km
el

du
ng

 a
us

 d
em

 
sc

hu
lis

ch
en

 U
m

fe
ld

 h
at

 e
in

en
 

kl
ar

en
 E

in
flu

ss
 a

uf
 d

ie
 

Zu
fr

ie
de

nh
ei

t i
m

 B
er

uf
. P

os
iti

ve
s 

Fe
ed

ba
ck

 v
on

 S
ch

ül
er

*i
nn

en
, 

El
te

rn
 o

de
r d

er
 S

ch
ul

le
itu

ng
 

w
ird

 a
ls

 m
ot

iv
ie

re
nd

 e
rle

bt
 u

nd
 

st
ei

ge
rt

 d
ie

 F
re

ud
e 

am
 

U
nt

er
ric

ht
en

. L
ob

 v
on

 d
er

 
D

ire
kt

io
n 

st
är

kt
 d

as
 V

er
tr

au
en

 in
 

di
e 

ei
ge

ne
 p

äd
ag

og
is

ch
e 

Ar
be

it 
un

d 
fö

rd
er

t d
ie

 B
er

ei
ts

ch
af

t, 
de

n 
ei

ng
es

ch
la

ge
ne

n 
W

eg
 

fo
rt

zu
fü

hr
en

. A
uc

h 
di

e 
ko

lle
gi

al
e 

Zu
sa

m
m

en
ar

be
it 

w
ird

 a
ls

 
w

es
en

tli
ch

 fü
r d

as
 p

er
sö

nl
ic

he
 

W
oh

lb
efi

nd
en

 u
nd

 e
in

e 
po

si
tiv

e 
At

m
os

ph
är

e 
im

 S
ch

ul
al

lta
g 

ge
se

he
n.

 
Le

hr
pe

rs
on

 8
, P

os
. 2

9 
K4

: G
es

un
dh

ei
t &

 Z
uf

rie
de

nh
ei

t 
„I

m
 e

rs
te

n 
M

om
en

t w
ür

de
 ic

h 
je

tz
t „

Ja
“ 

sa
ge

n.
 B

ei
 g

en
au

er
er

 Ü
be

rle
gu

ng
 is

t d
as

 
da

nn
 a

be
r d

oc
h 

ni
ch

t m
eh

r g
an

z 
so

 
ei

nd
eu

tig
. S

o 
gi

bt
 e

s 
z.

B.
 S

tu
nd

en
, d

ie
 

si
ch

 –
 o

bw
oh

l m
an

 s
ic

h 
kö

rp
er

lic
h 

D
ie

 L
eh

rp
er

so
n 

re
fle

kt
ie

rt
 

am
bi

va
le

nt
 ü

be
r d

en
 

Zu
sa

m
m

en
ha

ng
 z

w
is

ch
en

 
ge

su
nd

he
itl

ic
he

m
 Z

us
ta

nd
 u

nd
 

Zu
fr

ie
de

nh
ei

t i
m

 U
nt

er
ric

ht
. 

154



üb
er

ha
up

t n
ic

ht
 fi

t f
üh

lt 
– 

un
gl

au
bl

ic
h 

to
ll 

en
tw

ic
ke

ln
 u

nd
 m

an
 d

an
ac

h 
zu

fr
ie

de
n 

au
s 

de
r S

tu
nd

e 
ra

us
ge

ht
…

  
G

en
au

so
 k

an
n 

es
 a

be
r a

uc
h 

pa
ss

ie
re

n,
 

da
ss

 m
an

 s
ic

h 
to

p 
fit

 fü
hl

t u
nd

 m
it 

vo
lle

m
 E

la
n 

un
d 

vo
lle

r B
eg

ei
st

er
un

g 
in

 
ei

ne
 K

la
ss

e 
re

in
ge

ht
 u

nd
 d

an
n 

w
ill

 
ei

nf
ac

h 
ga

r n
ic

ht
s 

vo
n 

de
m

, w
as

 m
an

 
vo

rb
er

ei
te

t /
 s

ic
h 

üb
er

le
gt

 h
at

, w
irk

lic
h 

gu
t f

un
kt

io
ni

er
en

.  
Al

so
 w

ür
de

 ic
h 

di
e 

Fr
ag

e 
da

nn
 d

oc
h 

eh
er

 
m

it 
„N

ei
n“

 b
ea

nt
w

or
te

n!
“ 

O
bw

oh
l d

ie
 In

tu
iti

on
 z

un
äc

hs
t 

ei
ne

n 
kl

ar
en

 Z
us

am
m

en
ha

ng
 

ve
rm

ut
en

 lä
ss

t, 
ze

ig
en

 d
ie

 
Er

fa
hr

un
ge

n 
im

 B
er

uf
sa

llt
ag

, 
da

ss
 k

ör
pe

rli
ch

e 
Ve

rf
as

su
ng

 u
nd

 
U

nt
er

ric
ht

sq
ua

lit
ät

 n
ic

ht
 im

m
er

 
di

re
kt

 k
or

re
lie

re
n.

 E
s 

gi
bt

 
Si

tu
at

io
ne

n,
 in

 d
en

en
 tr

ot
z 

kö
rp

er
lic

he
r E

rs
ch

öp
fu

ng
 

ge
lu

ng
en

e 
un

d 
er

fü
lle

nd
e 

U
nt

er
ric

ht
ss

tu
nd

en
 e

rle
bt

 
w

er
de

n,
 e

be
ns

o 
w

ie
 M

om
en

te
, 

in
 d

en
en

 b
ei

 b
es

te
r G

es
un

dh
ei

t 
de

r U
nt

er
ric

ht
 n

ic
ht

 d
en

 
ge

w
ün

sc
ht

en
 V

er
la

uf
 n

im
m

t. 
Le

hr
pe

rs
on

 9
, P

os
. 2

5 
K4

: G
es

un
dh

ei
t &

 Z
uf

rie
de

nh
ei

t 
„I

ch
 h

at
te

 e
in

m
al

 m
on

at
el

an
g 

Sc
hl

af
st

ör
un

ge
n,

 d
ie

 v
er

m
ut

lic
h 

au
ch

 
m

it 
de

m
 s

tr
es

si
ge

n 
Al

lta
g 

zu
sa

m
m

en
ge

hä
ng

t s
in

d.
 In

 d
ie

se
r Z

ei
t 

w
ar

 ic
h 

se
hr

 u
nz

uf
rie

de
n 

m
it 

z.
B.

 d
er

 
Sc

hu
lle

itu
ng

, e
tc

. A
ls

o 
JA

!“
 

St
re

ss
 im

 S
ch

ul
al

lta
g 

ka
nn

 z
u 

ge
su

nd
he

itl
ic

he
n 

Pr
ob

le
m

en
 

w
ie

 S
ch

la
fs

tö
ru

ng
en

 fü
hr

en
. 

W
ei

te
rs

 k
an

n 
di

es
 z

u 
(b

er
ufl

ic
he

r)
 U

nz
uf

rie
de

nh
ei

t 
fü

hr
en

.  

Le
hr

pe
rs

on
 1

0,
 P

os
. 2

6 
K4

: G
es

un
dh

ei
t &

 Z
uf

rie
de

nh
ei

t 
„A

uf
 je

de
n 

Fa
ll;

 d
ie

 le
tz

te
n 

Ja
hr

e 
w

ar
en

 
se

hr
 h

er
au

sf
or

de
rn

d,
 v

or
 a

lle
m

 in
 

Zu
sa

m
m

en
ha

ng
 m

it 
C

or
on

a 
un

d 
de

n 
da

du
rc

h 
en

ts
ta

nd
en

en
 

H
er

au
sf

or
de

ru
ng

en
, v

ie
le

 z
us

ät
zl

ic
he

 
Au

fg
ab

en
 w

er
de

n 
un

s 
da

ue
rn

d 
au

fg
eb

ür
de

t.“
 

Be
ru

fli
ch

e 
M

eh
rb

el
as

tu
ng

, 
be

so
nd

er
s 

w
äh

re
nd

 u
nd

 n
ac

h 
de

r C
or

on
a-

Ze
it,

 h
at

 d
ie

 
G

es
un

dh
ei

t s
ta

rk
 b

el
as

te
t. 

155



Le
hr

pe
rs

on
 1

0,
 P

os
. 2

8 
K4

: G
es

un
dh

ei
t &

 Z
uf

rie
de

nh
ei

t 
„W

en
n 

es
 in

 d
er

 S
ch

ul
e/

Ar
be

it 
gu

t l
äu

ft
, 

w
irk

t s
ic

h 
da

s 
au

f d
ie

 G
es

un
dh

ei
t p

os
iti

v 
au

s,
 e

be
ns

o 
um

ge
ke

hr
t.“

 

G
ut

e 
be

ru
fli

ch
e 

Ra
hm

en
be

di
ng

un
ge

n 
w

irk
en

 
si

ch
 p

os
iti

v 
au

f d
ie

 G
es

un
dh

ei
t 

au
s 

un
d 

um
ge

ke
hr

t. 
Le

hr
pe

rs
on

 1
, P

os
. 5

7 
K5

: E
ig

en
e 

G
es

un
dh

ei
ts

st
ra

te
gi

en
 >

 K
5.

1:
 

Pe
rs

ön
lic

he
 

G
es

un
dh

ei
ts

er
ha

ltu
ng

 o
. -

st
är

ku
ng

 >
 K

5.
1.

1:
 

Se
lb

st
or

ga
ni

sa
tio

n 
&

 R
efl

ex
io

n 

„A
rb

ei
ts

re
du

kt
io

n!
 Ic

h 
ha

be
 in

 d
en

 e
rs

te
n 

Ja
hr

en
 v

ie
l z

u 
vi

el
 v

or
be

re
ite

t u
nd

 
na

ch
be

re
ite

t u
nd

 v
ie

l z
u 

vi
el

e 
H

au
sü

bu
ng

en
 u

nd
 C

he
ck

-u
ps

 
ve

rb
es

se
rt

.“
 

D
ie

 L
eh

rp
er

so
n 

ha
t i

m
 L

au
fe

 d
er

 
Ze

it 
be

w
us

st
 d

ie
 e

ig
en

e 
Ar

be
its

be
la

st
un

g 
re

du
zi

er
t, 

na
ch

de
m

 s
ie

 e
rk

an
nt

 h
at

, d
as

s 
si

e 
an

fa
ng

s 
zu

 v
ie

l Z
ei

t f
ür

 
Vo

rb
er

ei
tu

ng
 u

nd
 K

or
re

kt
ur

 
in

ve
st

ie
rt

 h
at

.  
Le

hr
pe

rs
on

 5
, P

os
. 2

8 
K5

: E
ig

en
e 

G
es

un
dh

ei
ts

st
ra

te
gi

en
 >

 K
5.

1:
 

Pe
rs

ön
lic

he
 

G
es

un
dh

ei
ts

er
ha

ltu
ng

 o
. -

st
är

ku
ng

 >
 K

5.
1.

1:
 

Se
lb

st
or

ga
ni

sa
tio

n 
&

 R
efl

ex
io

n 

„D
ur

ch
 d

ie
 E

rf
ah

ru
ng

en
 d

er
 le

tz
te

n 
Ja

hr
e 

ko
nn

te
 ic

h 
di

e 
Vo

rb
er

ei
tu

ng
sz

ei
t, 

vo
r 

al
le

m
 b

ei
 o

rg
an

is
at

or
is

ch
en

 
An

ge
le

ge
nh

ei
te

n,
 s

ta
rk

 v
er

kü
rz

en
, w

as
 

di
es

es
 V

er
ha

lte
n 

na
tü

rli
ch

 b
es

tä
rk

t.“
 

D
ur

ch
 g

es
am

m
el

te
 

Be
ru

fs
er

fa
hr

un
g 

ko
nn

te
 d

ie
 

Le
hr

pe
rs

on
 d

ie
 

Vo
rb

er
ei

tu
ng

sz
ei

t,
 b

es
on

de
rs

 
be

i o
rg

an
is

at
or

is
ch

en
 A

uf
ga

be
n,

 
de

ut
lic

h 
eƯ

iz
ie

nt
er

 g
es

ta
lte

n,
 

w
as

 z
u 

ei
ne

r n
ac

hh
al

tig
en

 
En

tla
st

un
g 

un
d 

Be
st

ät
ig

un
g 

di
es

er
 G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
e 

fü
hr

te
. 

Le
hr

pe
rs

on
 1

, P
os

. 3
4 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
1:

 
Pe

rs
ön

lic
he

 
G

es
un

dh
ei

ts
er

ha
ltu

ng
 o

. -
st

är
ku

ng
 >

 K
5.

1.
2:

 M
en

ta
le

 
Ei

ns
te

llu
ng

 &
 R

es
ili

en
z 

„N
ic

ht
s 

pe
rs

ön
lic

h 
ne

hm
en

.“
 

D
ie

 L
eh

rp
er

so
n 

sc
hü

tz
t i

hr
e 

ps
yc

hi
sc

he
 G

es
un

dh
ei

t, 
in

de
m

 
si

e 
ve

rs
uc

ht
, n

ic
ht

s 
pe

rs
ön

lic
h 

zu
 n

eh
m

en
. 

Le
hr

pe
rs

on
 1

, P
os

. 5
6 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
1:

 
Pe

rs
ön

lic
he

 

„M
an

ch
m

al
 w

ür
de

 ic
h 

m
ic

h 
in

 d
er

 K
la

ss
e 

w
oh

l ü
be

r e
in

ig
es

 ä
rg

er
n,

 d
oc

h 
m

an
 k

an
n 

da
nn

 d
ie

 S
itu

at
io

n 
in

s 
G

eg
en

te
il 

ke
hr

en
 

Sp
an

nu
ng

en
 in

 d
er

 K
la

ss
e 

w
er

de
n 

du
rc

h 
H

um
or

 a
uf

ge
lö

st
, 

w
as

 z
u 

ei
ne

r E
nt

la
st

un
g 

de
r 

156



G
es

un
dh

ei
ts

er
ha

ltu
ng

 o
. -

st
är

ku
ng

 >
 K

5.
1.

2:
 M

en
ta

le
 

Ei
ns

te
llu

ng
 &

 R
es

ili
en

z 

un
d 

am
 E

nd
e 

w
ird

 g
el

ac
ht

, s
ta

tt
 d

as
s 

ei
ne

 a
ng

es
pa

nn
te

 S
itu

at
io

n 
he

rr
sc

ht
. 

D
as

 tu
t m

ir 
un

d 
de

n 
Sc

hü
le

rn
 g

ut
.“

 

Le
hr

pe
rs

on
 u

nd
 z

u 
ei

ne
m

 
be

ss
er

en
 K

lim
a 

in
 d

er
 K

la
ss

e 
fü

hr
t. 

 

Le
hr

pe
rs

on
 1

, P
os

. 5
8 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
1:

 
Pe

rs
ön

lic
he

 
G

es
un

dh
ei

ts
er

ha
ltu

ng
 o

. -
st

är
ku

ng
 >

 K
5.

1.
2:

 M
en

ta
le

 
Ei

ns
te

llu
ng

 &
 R

es
ili

en
z 

„N
EI

N
 s

ag
en

 z
u 

kö
nn

en
 u

nd
 z

u 
dü

rf
en

.“
 

D
as

 S
et

ze
n 

vo
n 

pe
rs

ön
lic

he
n 

G
re

nz
en

 w
ird

 a
ls

 w
ic

ht
ig

e 
St

ra
te

gi
e 

zu
r E

rh
al

tu
ng

 d
er

 
ei

ge
ne

n 
ps

yc
hi

sc
he

n 
G

es
un

dh
ei

t v
er

st
an

de
n.

 

Le
hr

pe
rs

on
 3

, P
os

. 3
5 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
1:

 
Pe

rs
ön

lic
he

 
G

es
un

dh
ei

ts
er

ha
ltu

ng
 o

. -
st

är
ku

ng
 >

 K
5.

1.
2:

 M
en

ta
le

 
Ei

ns
te

llu
ng

 &
 R

es
ili

en
z 

„m
an

ch
e 

Si
tu

at
io

ne
n 

ge
la

ss
en

er
 

ne
hm

en
, S

tr
es

s 
ab

ba
ue

n“
 

G
el

as
se

nh
ei

t u
nd

 a
kt

iv
e 

St
re

ss
re

du
kt

io
n 

w
er

de
n 

al
s 

w
ic

ht
ig

e 
pe

rs
ön

lic
he

 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 g
es

eh
en

.  

Le
hr

pe
rs

on
 4

, P
os

. 3
1 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
1:

 
Pe

rs
ön

lic
he

 
G

es
un

dh
ei

ts
er

ha
ltu

ng
 o

. -
st

är
ku

ng
 >

 K
5.

1.
2:

 M
en

ta
le

 
Ei

ns
te

llu
ng

 &
 R

es
ili

en
z 

„D
in

ge
 p

os
iti

v 
be

tr
ac

ht
en

.“
 

Ei
ne

 p
os

iti
ve

 G
ru

nd
ha

ltu
ng

 w
ird

 
be

w
us

st
 g

ep
fle

gt
.  

Le
hr

pe
rs

on
 6

, P
os

. 3
2 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
1:

 
Pe

rs
ön

lic
he

 
G

es
un

dh
ei

ts
er

ha
ltu

ng
 o

. -
st

är
ku

ng
 >

 K
5.

1.
2:

 M
en

ta
le

 
Ei

ns
te

llu
ng

 &
 R

es
ili

en
z 

„s
ch

le
ch

te
s 

Be
ne

hm
en

 o
de

r m
an

ge
ln

de
 

Le
is

tu
ng

sb
er

ei
ts

ch
af

t v
on

 S
ch

ül
er

:in
ne

n 
ni

em
al

s 
pe

rs
ön

lic
h 

ne
hm

en
“ 

D
ie

 L
eh

rp
er

so
n 

ac
ht

et
 d

ar
au

f, 
Ve

rh
al

te
ns

pr
ob

le
m

e 
vo

n 
Sc

hü
le

r*
in

ne
n 

ni
ch

t a
uf

 s
ic

h 
se

lb
st

 z
u 

be
zi

eh
en

, u
m

 
em

ot
io

na
le

n 
St

re
ss

 z
u 

ve
rm

ei
de

n.
 

157



Le
hr

pe
rs

on
 7

, P
os

. 4
6 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
1:

 
Pe

rs
ön

lic
he

 
G

es
un

dh
ei

ts
er

ha
ltu

ng
 o

. -
st

är
ku

ng
 >

 K
5.

1.
2:

 M
en

ta
le

 
Ei

ns
te

llu
ng

 &
 R

es
ili

en
z 

„I
ch

 v
er

su
ch

e 
di

e 
Pr

ob
le

m
e,

 d
ie

 im
 

Sc
hu

la
llt

ag
 e

nt
st

eh
en

, n
ic

ht
 z

u 
se

hr
 a

n 
m

ic
h 

ra
nz

ul
as

se
n.

“ 

Es
 w

ird
 v

er
su

ch
t, 

ei
ne

 
pr

of
es

si
on

el
le

 D
is

ta
nz

 z
u 

w
ah

re
n,

 u
m

 d
ie

 e
ig

en
e 

em
ot

io
na

le
 B

el
as

tu
ng

 z
u 

re
du

zi
er

en
. 

Le
hr

pe
rs

on
 1

, P
os

. 2
8 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
1:

 
Pe

rs
ön

lic
he

 
G

es
un

dh
ei

ts
er

ha
ltu

ng
 o

. -
st

är
ku

ng
 >

 K
5.

1.
3:

 E
rh

ol
un

g 
&

 
Au

sz
ei

te
n 

„W
en

n 
ic

h 
he

is
er

 b
in

, h
ab

e 
ic

h 
au

ch
 

ge
le

rn
t, 

da
he

im
 z

u 
bl

ei
be

n,
 d

a 
es

 s
in

nl
os

 
is

t, 
m

ic
h 

zu
 q

uä
le

n.
“ 

D
ie

 L
eh

rp
er

so
n 

ac
ht

et
 a

uf
 ih

re
 

kö
rp

er
lic

he
 V

er
fa

ss
un

g 
un

d 
ha

t 
ge

le
rn

t, 
si

ch
 A

us
ze

ite
n 

be
i 

ge
su

nd
he

itl
ic

he
n 

Be
sc

hw
er

de
n 

zu
 e

rla
ub

en
, u

m
 s

ic
h 

ni
ch

t 
zu

sä
tz

lic
h 

zu
 b

el
as

te
n.

 
Le

hr
pe

rs
on

 1
, P

os
. 5

4 
K5

: E
ig

en
e 

G
es

un
dh

ei
ts

st
ra

te
gi

en
 >

 K
5.

1:
 

Pe
rs

ön
lic

he
 

G
es

un
dh

ei
ts

er
ha

ltu
ng

 o
. -

st
är

ku
ng

 >
 K

5.
1.

3:
 E

rh
ol

un
g 

&
 

Au
sz

ei
te

n 

„F
ür

 m
ic

h 
is

t d
ie

 T
re

nn
un

g 
vo

n 
Be

ru
f u

nd
 

Pr
iv

at
le

be
n 

se
hr

 w
ic

ht
ig

.“
 

Ei
ne

 k
la

re
 A

bg
re

nz
un

g 
zw

is
ch

en
 

Ar
be

its
- u

nd
 P

riv
at

le
be

n 
w

ird
 a

ls
 

no
tw

en
di

g 
fü

r d
as

 p
er

sö
nl

ic
he

 
W

oh
lb

efi
nd

en
 u

nd
 d

ie
 

G
es

un
dh

ei
t g

es
eh

en
. 

Le
hr

pe
rs

on
 3

, P
os

. 3
4 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
1:

 
Pe

rs
ön

lic
he

 
G

es
un

dh
ei

ts
er

ha
ltu

ng
 o

. -
st

är
ku

ng
 >

 K
5.

1.
3:

 E
rh

ol
un

g 
&

 
Au

sz
ei

te
n 

„h
ab

e 
ei

ne
 3

-w
öc

hi
ge

 R
EH

A 
ge

m
ac

ht
 

(t
op

, a
bs

ol
ut

 e
m

pf
eh

le
ns

w
er

t b
ev

or
 m

an
 

er
ns

th
af

te
 k

ör
pe

rli
ch

e 
Pr

ob
le

m
e 

be
ko

m
m

t)
“ 

Pr
äv

en
tiv

e 
M

aß
na

hm
en

 w
ie

 
Re

ha
 w

er
de

n 
al

s 
hi

lfr
ei

ch
 u

nd
 

em
pf

eh
le

ns
w

er
t e

m
pf

un
de

n.
 

Le
hr

pe
rs

on
 4

, P
os

. 3
1 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
1:

 
Pe

rs
ön

lic
he

 
G

es
un

dh
ei

ts
er

ha
ltu

ng
 o

. -
st

är
ku

ng
 >

 K
5.

1.
3:

 E
rh

ol
un

g 
&

 
Au

sz
ei

te
n 

„A
us

ze
ite

n 
gö

nn
en

.“
 

G
ez

ie
lte

 P
au

se
n 

un
d 

be
w

us
st

e 
Er

ho
lu

ng
 w

er
de

n 
al

s 
w

ic
ht

ig
e 

St
ra

te
gi

e 
zu

m
 E

rh
al

t d
er

 
G

es
un

dh
ei

t b
et

ra
ch

te
t.

 

158



Le
hr

pe
rs

on
 5

, P
os

. 2
8 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
1:

 
Pe

rs
ön

lic
he

 
G

es
un

dh
ei

ts
er

ha
ltu

ng
 o

. -
st

är
ku

ng
 >

 K
5.

1.
3:

 E
rh

ol
un

g 
&

 
Au

sz
ei

te
n 

„A
uß

er
de

m
 a

ch
te

 ic
h 

au
f m

ei
ne

n 
Sc

hl
af

. 
Im

 v
er

ga
ng

en
en

 S
ch

ul
ja

hr
 h

ab
e 

ic
h 

au
ße

rd
em

 d
am

it 
be

go
nn

en
, k

ei
ne

 
„u

nn
öt

ig
e“

 Z
ei

t i
n 

de
r S

ch
ul

e 
zu

 
ve

rb
rin

ge
n,

 s
on

de
rn

 e
he

r s
pä

te
r z

u 
ko

m
m

en
 u

nd
 a

uc
h 

re
ch

t z
ei

tn
ah

 n
ac

h 
U

nt
er

ric
ht

se
nd

e 
zu

 g
eh

en
. D

as
 h

ilf
t m

ir,
 

ge
da

nk
lic

h 
ab

zu
sc

ha
lte

n.
“ 

Sc
hl

af
 u

nd
 d

as
 b

ew
us

st
e 

Re
du

zi
er

en
 d

er
 

An
w

es
en

he
its

ze
it 

in
 d

er
 S

ch
ul

e 
w

er
de

n 
ak

tiv
 g

en
ut

zt
, u

m
 

ge
is

tig
e 

Er
ho

lu
ng

 z
u 

fö
rd

er
n 

un
d 

be
ss

er
 a

bs
ch

al
te

n 
zu

 k
ön

ne
n.

 

Le
hr

pe
rs

on
 9

, P
os

. 2
9 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
1:

 
Pe

rs
ön

lic
he

 
G

es
un

dh
ei

ts
er

ha
ltu

ng
 o

. -
st

är
ku

ng
 >

 K
5.

1.
3:

 E
rh

ol
un

g 
&

 
Au

sz
ei

te
n 

„L
an

ge
 S

ch
la

fe
n,

 N
ic

ke
rc

he
n“

 
Sc

hl
af

 u
nd

 k
ur

ze
 R

uh
ep

ha
se

n 
w

ie
 b

ei
sp

ie
ls

w
ei

se
 d

ur
ch

 
N

ic
ke

rc
he

n 
si

nd
 z

en
tr

al
e 

Er
ho

lu
ng

ss
tr

at
eg

ie
n 

de
r 

Le
hr

pe
rs

on
. 

Le
hr

pe
rs

on
 9

, P
os

. 2
9 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
1:

 
Pe

rs
ön

lic
he

 
G

es
un

dh
ei

ts
er

ha
ltu

ng
 o

. -
st

är
ku

ng
 >

 K
5.

1.
3:

 E
rh

ol
un

g 
&

 
Au

sz
ei

te
n 

„b
ew

us
st

e 
Au

sz
ei

te
n“

 
D

as
 b

ew
us

st
e 

Ei
np

la
ne

n 
vo

n 
Ru

he
ze

ite
n 

w
ird

 a
ls

 p
er

sö
nl

ic
he

 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
e 

ge
na

nn
t. 

 

Le
hr

pe
rs

on
 1

, P
os

. 3
1 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
1:

 
Pe

rs
ön

lic
he

 
G

es
un

dh
ei

ts
er

ha
ltu

ng
 o

. -
st

är
ku

ng
 >

 K
5.

1.
4:

 B
ew

eg
un

g 
&

 
Sp

or
t 

„S
po

rt
 a

ls
 A

us
gl

ei
ch

.“
 

Sp
or

t w
ird

 g
ez

ie
lt 

al
s 

Au
sg

le
ic

h 
zu

m
 B

er
uf

 g
en

ut
zt

.  

Le
hr

pe
rs

on
 2

, P
os

. 3
2 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
1:

 
Pe

rs
ön

lic
he

 
G

es
un

dh
ei

ts
er

ha
ltu

ng
 o

. -

„S
po

rt
, f

ris
ch

e 
Lu

ft
 u

nd
 G

es
pr

äc
he

 m
it 

m
ei

ne
n 

Li
eb

st
en

 s
in

d 
m

ei
ne

 w
ic

ht
ig

st
en

 
St

ra
te

gi
en

.“
 

Sp
or

t, 
Ze

it 
im

 F
re

ie
n 

an
 d

er
 

fr
is

ch
en

 L
uf

t u
nd

 s
oz

ia
le

 
Ko

nt
ak

te
 b

ild
en

 d
ie

 

159



st
är

ku
ng

 >
 K

5.
1.

4:
 B

ew
eg

un
g 

&
 

Sp
or

t 
H

au
pt

st
ra

te
gi

en
 z

ur
 E

rh
al

tu
ng

 
de

r G
es

un
dh

ei
t.

 
Le

hr
pe

rs
on

 3
, P

os
. 3

4 
K5

: E
ig

en
e 

G
es

un
dh

ei
ts

st
ra

te
gi

en
 >

 K
5.

1:
 

Pe
rs

ön
lic

he
 

G
es

un
dh

ei
ts

er
ha

ltu
ng

 o
. -

st
är

ku
ng

 >
 K

5.
1.

4:
 B

ew
eg

un
g 

&
 

Sp
or

t 

„R
eg

el
m

äß
ig

er
 S

po
rt

 (F
itn

es
sc

en
te

r, 
Te

nn
is

, S
ki

fa
hr

en
, W

an
de

rn
, R

ad
 fa

hr
en

)“
 

Re
ge

lm
äß

ig
e 

kö
rp

er
lic

he
 

Be
tä

tig
un

g 
in

 v
ie

lfä
lti

ge
n 

Sp
or

ta
rt

en
 w

ird
 a

kt
iv

 z
ur

 
G

es
un

dh
ei

ts
fö

rd
er

un
g 

be
tr

ie
be

n.
 

Le
hr

pe
rs

on
 4

, P
os

. 3
1 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
1:

 
Pe

rs
ön

lic
he

 
G

es
un

dh
ei

ts
er

ha
ltu

ng
 o

. -
st

är
ku

ng
 >

 K
5.

1.
4:

 B
ew

eg
un

g 
&

 
Sp

or
t 

„T
äg

lic
he

 B
ew

eg
un

g,
 e

ga
l w

el
ch

e 
Ja

hr
es

ze
it.

“ 
Tä

gl
ic

he
 B

ew
eg

un
g 

is
t f

es
t i

n 
de

n 
Al

lta
g 

in
te

gr
ie

rt
, u

na
bh

än
gi

g 
vo

m
 W

et
te

r o
de

r d
er

 Ja
hr

es
ze

it.
 

Le
hr

pe
rs

on
 5

, P
os

. 2
8 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
1:

 
Pe

rs
ön

lic
he

 
G

es
un

dh
ei

ts
er

ha
ltu

ng
 o

. -
st

är
ku

ng
 >

 K
5.

1.
4:

 B
ew

eg
un

g 
&

 
Sp

or
t 

„I
ch

 v
er

su
ch

e,
 S

po
rt

 a
ls

 fe
st

e 
Ro

ut
in

e 
in

 
m

ei
ne

n 
Al

lta
g 

zu
 in

te
gr

ie
re

n,
 d

en
n 

da
be

i 
ka

nn
 ic

h 
se

hr
 g

ut
 a

bs
ch

al
te

n.
“ 

Sp
or

t w
ird

 b
ew

us
st

 a
ls

 
re

ge
lm

äß
ig

er
 B

es
ta

nd
te

il 
de

s 
Al

lta
gs

 g
en

ut
zt

, u
m

 
ab

zu
sc

ha
lte

n 
un

d 
zu

 
en

ts
pa

nn
en

. 

Le
hr

pe
rs

on
 6

, P
os

. 3
2 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
1:

 
Pe

rs
ön

lic
he

 
G

es
un

dh
ei

ts
er

ha
ltu

ng
 o

. -
st

är
ku

ng
 >

 K
5.

1.
4:

 B
ew

eg
un

g 
&

 
Sp

or
t 

„V
ie

l z
u 

Fu
ß 

ge
he

n,
 T

re
pp

en
 s

te
ig

en
“ 

Al
lta

gs
be

w
eg

un
g 

w
ie

 G
eh

en
 u

nd
 

Tr
ep

pe
ns

te
ig

en
 w

ird
 g

ez
ie

lt 
in

 
di

e 
tä

gl
ic

he
 R

ou
tin

e 
ei

ng
eb

au
t 

um
 d

ie
 e

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

t z
u 

fö
rd

er
n.

  

Le
hr

pe
rs

on
 7

, P
os

. 4
7 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
1:

 
Pe

rs
ön

lic
he

 
G

es
un

dh
ei

ts
er

ha
ltu

ng
 o

. -

„S
pa

zi
er

gä
ng

e 
he

lfe
n,

 e
in

en
 a

nd
er

en
 

Bl
ic

kw
in

ke
l a

uf
 S

itu
at

io
ne

n 
zu

 
be

ko
m

m
en

.“
 

Sp
az

ie
rg

än
ge

 d
ie

ne
n 

de
r 

m
en

ta
le

n 
En

tla
st

un
g 

un
d 

he
lfe

n 
da

be
i, 

ne
ue

 P
er

sp
ek

tiv
en

 z
u 

ge
w

in
ne

n.
 

160



st
är

ku
ng

 >
 K

5.
1.

4:
 B

ew
eg

un
g 

&
 

Sp
or

t 
Le

hr
pe

rs
on

 8
, P

os
. 3

2 
K5

: E
ig

en
e 

G
es

un
dh

ei
ts

st
ra

te
gi

en
 >

 K
5.

1:
 

Pe
rs

ön
lic

he
 

G
es

un
dh

ei
ts

er
ha

ltu
ng

 o
. -

st
är

ku
ng

 >
 K

5.
1.

4:
 B

ew
eg

un
g 

&
 

Sp
or

t 

„I
ch

 v
er

su
ch

e 
re

ge
lm

äß
ig

 m
ei

ne
m

 
H

ob
by

, d
em

 Te
nn

is
sp

or
t, 

na
ch

zu
ge

he
n.

 
Te

nn
is

sp
ie

le
n 

ei
gn

et
 s

ic
h 

id
ea

l z
um

 
D

am
pf

 a
bl

as
se

n 
un

d 
Ko

pf
 fr

ei
be

ko
m

m
en

 
– 

gl
ei

ch
ze

iti
g 

bi
n 

ic
h 

da
 (m

it 
Au

sn
ah

m
e 

de
r H

al
le

ns
ai

so
n)

 a
uc

h 
no

ch
 a

n 
de

r 
fr

is
ch

en
 L

uf
t. 

N
ac

h 
ei

ne
m

 
an

st
re

ng
en

de
n 

Ar
be

its
ta

g 
od

er
 e

in
em

 
Ko

rr
ek

tu
rm

ar
at

ho
n 

tu
t a

uc
h 

ei
n 

(A
be

nd
-

)S
pa

zi
er

ga
ng

 m
it 

m
ei

ne
m

 M
an

n 
gu

t, 
um

 
au

f a
nd

er
e 

G
ed

an
ke

n 
zu

 k
om

m
en

!“
 

Te
nn

is
 u

nd
 S

pa
zi

er
gä

ng
e 

si
nd

 
ze

nt
ra

le
 M

et
ho

de
n 

de
r b

ef
ra

gt
en

 
Le

hr
pe

rs
on

, u
m

 S
tr

es
s 

ab
zu

ba
ue

n,
 d

en
 K

op
f 

fr
ei

zu
be

ko
m

m
en

 u
nd

 E
rh

ol
un

g 
m

it 
Be

w
eg

un
g 

an
 d

er
 fr

is
ch

en
 

Lu
ft

 z
u 

ve
rb

in
de

n.
 N

ac
h 

st
re

ss
ig

en
 P

ha
se

n 
im

 
Be

ru
fs

al
lta

g 
w

ie
 e

in
 

an
st

re
ng

en
de

r A
rb

ei
ts

ta
g 

od
er

 
au

ch
 v

ie
l K

or
re

kt
ur

ar
be

it 
w

er
de

n 
di

es
e 

St
ra

te
gi

en
 a

ls
 b

es
on

de
rs

 
w

oh
ltu

en
d 

w
ah

rg
en

om
m

en
.  

Le
hr

pe
rs

on
 9

, P
os

. 2
8 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
1:

 
Pe

rs
ön

lic
he

 
G

es
un

dh
ei

ts
er

ha
ltu

ng
 o

. -
st

är
ku

ng
 >

 K
5.

1.
4:

 B
ew

eg
un

g 
&

 
Sp

or
t 

„S
po

rt
 (l

au
fe

n 
ge

he
n)

, Y
og

a“
 

Sp
or

t w
ie

 L
au

fe
n 

un
d 

Yo
ga

 
w

er
de

n 
al

s 
ge

su
nd

he
its

er
ha

lte
nd

e 
od

er
 -

fö
rd

er
nd

e 
Ak

tiv
itä

te
n 

ge
nu

tz
t.

 

Le
hr

pe
rs

on
 1

0,
 P

os
. 3

1 
K5

: E
ig

en
e 

G
es

un
dh

ei
ts

st
ra

te
gi

en
 >

 K
5.

1:
 

Pe
rs

ön
lic

he
 

G
es

un
dh

ei
ts

er
ha

ltu
ng

 o
. -

st
är

ku
ng

 >
 K

5.
1.

4:
 B

ew
eg

un
g 

&
 

Sp
or

t 

„S
po

rt
 u

nd
 H

ob
bi

es
“ 

Sp
or

t w
ird

 z
us

am
m

en
 m

it 
w

ei
te

re
n 

H
ob

by
s 

al
s 

w
ic

ht
ig

e 
St

ra
te

gi
e 

de
r 

G
es

un
dh

ei
ts

fö
rd

er
un

g 
be

tr
ac

ht
et

. 

Le
hr

pe
rs

on
 2

, P
os

. 3
2 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
1:

 
Pe

rs
ön

lic
he

 

„G
es

pr
äc

he
 m

it 
m

ei
ne

n 
Li

eb
st

en
“ 

G
es

pr
äc

he
 m

it 
w

ic
ht

ig
en

 
M

en
sc

he
n 

w
er

de
n 

al
s 

w
ic

ht
ig

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
e 

ge
na

nn
t. 

 

161



G
es

un
dh

ei
ts

er
ha

ltu
ng

 o
. -

st
är

ku
ng

 >
 K

5.
1.

5:
 S

oz
ia

le
 

U
nt

er
st

üt
zu

ng
 &

 A
us

ta
us

ch
 

Le
hr

pe
rs

on
 3

, P
os

. 3
5 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
1:

 
Pe

rs
ön

lic
he

 
G

es
un

dh
ei

ts
er

ha
ltu

ng
 o

. -
st

är
ku

ng
 >

 K
5.

1.
5:

 S
oz

ia
le

 
U

nt
er

st
üt

zu
ng

 &
 A

us
ta

us
ch

 

„F
re

un
ds

ch
af

te
n 

pfl
eg

en
, v

ie
l l

ac
he

n“
 

D
as

 P
fle

ge
n 

vo
n 

so
zi

al
en

 
Ko

nt
ak

te
n 

so
w

ie
 v

ie
l l

ac
he

n 
w

ird
 

al
s 

ge
su

nd
he

its
fö

rd
er

lic
he

 
St

ra
te

gi
e 

ge
se

he
n.

  

Le
hr

pe
rs

on
 3

, P
os

. 3
5 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
1:

 
Pe

rs
ön

lic
he

 
G

es
un

dh
ei

ts
er

ha
ltu

ng
 o

. -
st

är
ku

ng
 >

 K
5.

1.
5:

 S
oz

ia
le

 
U

nt
er

st
üt

zu
ng

 &
 A

us
ta

us
ch

 

„S
tr

es
s 

ab
ba

ue
n 

( a
uc

h 
be

i G
es

pr
äc

he
n 

m
it 

Pa
rt

ne
r, 

m
it 

Ko
lle

ge
n*

in
ne

n 
), 

re
ge

lm
äß

ig
 F

ee
db

ac
k 

vo
n 

Sc
hü

le
r*

in
ne

n 
ei

nh
ol

en
 u

nd
 d

ie
se

 Im
pu

ls
e 

au
fn

eh
m

en
/m

it 
S.

 b
es

pr
ec

he
n/

im
 

U
nt

er
ric

ht
 e

in
ba

ue
n“

 

D
ur

ch
 s

oz
ia

le
 K

on
ta

kt
e 

so
w

ie
 

re
ge

lm
äß

ig
es

 F
ee

db
ac

k 
vo

n 
Sc

hü
le

r*
in

ne
n 

w
ird

 g
ez

ie
lt 

St
re

ss
 a

bg
eb

au
t. 

 

Le
hr

pe
rs

on
 5

, P
os

. 2
9 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
1:

 
Pe

rs
ön

lic
he

 
G

es
un

dh
ei

ts
er

ha
ltu

ng
 o

. -
st

är
ku

ng
 >

 K
5.

1.
5:

 S
oz

ia
le

 
U

nt
er

st
üt

zu
ng

 &
 A

us
ta

us
ch

 

„A
uß

er
de

m
 h

ilf
t e

s 
m

ir,
 m

ic
h 

m
it 

m
ei

ne
n 

Ko
lle

g*
in

ne
n 

be
im

 S
po

rt
 o

de
r b

ei
 

an
de

re
n 

Tä
tig

ke
ite

n 
au

sz
ut

au
sc

he
n.

“ 

D
er

 A
us

ta
us

ch
 m

it 
Ko

lle
g*

in
ne

n 
be

is
pi

el
sw

ei
se

 b
ei

m
 S

po
rt

 w
ird

 
al

s 
pe

rs
ön

lic
he

 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
e 

al
s 

w
er

tv
ol

l e
ra

ch
te

t. 
 

Le
hr

pe
rs

on
 7

, P
os

. 4
6 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
1:

 
Pe

rs
ön

lic
he

 
G

es
un

dh
ei

ts
er

ha
ltu

ng
 o

. -
st

är
ku

ng
 >

 K
5.

1.
5:

 S
oz

ia
le

 
U

nt
er

st
üt

zu
ng

 &
 A

us
ta

us
ch

 

„G
es

pr
äc

he
 m

it 
de

n 
Ko

lle
gi

nn
en

 z
u 

fü
hr

en
, d

a 
si

e 
ja

 m
ei

st
 ä

hn
lic

he
 

Pr
ob

le
m

e 
m

it 
de

n 
Ki

nd
er

n 
ha

be
n.

“ 

D
ie

 G
es

pr
äc

he
 m

it 
Ko

lle
g*

in
ne

n,
 w

el
ch

e 
of

t 
äh

nl
ic

he
 T

he
m

en
 b

es
ch

äf
tig

en
 

od
er

 ä
hn

lic
he

 P
ro

bl
em

e 
ha

be
n,

 
w

ird
 a

ls
 h

ilf
re

ic
he

 S
tr

at
eg

ie
 fü

r 
di

e 
ei

ge
ne

 G
es

un
dh

ei
t e

rle
bt

.  
Le

hr
pe

rs
on

 8
, P

os
. 3

2 
K5

: E
ig

en
e 

G
es

un
dh

ei
ts

st
ra

te
gi

en
 >

 K
5.

1:
 

„F
ür

 d
ie

 m
en

ta
le

 G
es

un
dh

ei
t h

el
fe

n 
G

es
pr

äc
he

 m
it 

be
st

im
m

te
n 

Ko
lle

gi
nn

en
 

D
er

 A
us

ta
us

ch
 m

it 
ve

rt
ra

ut
en

 
Ko

lle
g*

in
ne

n 
un

d 

162



Pe
rs

ön
lic

he
 

G
es

un
dh

ei
ts

er
ha

ltu
ng

 o
. -

st
är

ku
ng

 >
 K

5.
1.

5:
 S

oz
ia

le
 

U
nt

er
st

üt
zu

ng
 &

 A
us

ta
us

ch
 

un
d 

Ko
lle

ge
n,

 d
ie

 m
itt

le
rw

ei
le

 s
ch

on
 z

u 
gu

te
n 

Fr
eu

nd
en

 g
ew

or
de

n 
si

nd
. I

n 
be

st
im

m
te

n 
Si

tu
at

io
ne

n 
is

t e
s 

ab
er

 a
uc

h 
gu

t o
de

r s
og

ar
 n

oc
h 

be
ss

er
, m

it 
m

ei
ne

m
 

M
an

n 
zu

 s
pr

ec
he

n 
un

d 
se

in
e 

Si
ch

t d
er

 
D

in
ge

 (v
on

 a
uß

en
 u

nd
 g

an
z 

un
vo

re
in

ge
no

m
m

en
 v

om
 S

ch
ul

al
lta

g)
 z

u 
hö

re
n 

un
d 

da
ra

us
 w

ie
de

r n
eu

e 
Kr

af
t u

nd
 

En
er

gi
e 

zu
 s

ch
öp

fe
n.

“ 

na
he

st
eh

en
de

n 
Pe

rs
on

en
 w

ie
 

Eh
ep

ar
tn

er
*i

n 
w

irk
t 

un
te

rs
tü

tz
en

d 
un

d 
st

är
kt

 d
ie

 
m

en
ta

le
 G

es
un

dh
ei

t d
ur

ch
 n

eu
e 

Pe
rs

pe
kt

iv
en

 u
nd

 e
m

ot
io

na
le

 
En

tla
st

un
g.

  

Le
hr

pe
rs

on
 9

, P
os

. 2
9 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
1:

 
Pe

rs
ön

lic
he

 
G

es
un

dh
ei

ts
er

ha
ltu

ng
 o

. -
st

är
ku

ng
 >

 K
5.

1.
5:

 S
oz

ia
le

 
U

nt
er

st
üt

zu
ng

 &
 A

us
ta

us
ch

 

„m
it 

Ko
lle

ge
n/

Fr
eu

nd
en

 q
ua

ts
ch

en
“ 

G
es

pr
äc

he
 m

it 
Ko

lle
g*

in
ne

n 
od

er
 F

re
un

d*
in

ne
n 

w
er

de
n 

al
s 

w
irk

sa
m

e 
St

ra
te

gi
e 

fü
r d

ie
 

G
es

un
dh

ei
ts

er
ha

ltu
ng

 o
de

r -
fö

rd
er

un
g 

ge
se

he
n.

  

Le
hr

pe
rs

on
 1

0,
 P

os
. 3

1 
K5

: E
ig

en
e 

G
es

un
dh

ei
ts

st
ra

te
gi

en
 >

 K
5.

1:
 

Pe
rs

ön
lic

he
 

G
es

un
dh

ei
ts

er
ha

ltu
ng

 o
. -

st
är

ku
ng

 >
 K

5.
1.

5:
 S

oz
ia

le
 

U
nt

er
st

üt
zu

ng
 &

 A
us

ta
us

ch
 

„A
us

ta
us

ch
 m

it 
de

n 
Ko

lle
g*

in
ne

n,
 Te

am
-

Bu
ild

in
g 

im
 K

ol
le

gi
um

“ 
D

er
 re

ge
lm

äß
ig

e 
Au

st
au

sc
h 

un
d 

ge
m

ei
ns

ch
af

tli
ch

e 
Zu

sa
m

m
en

ha
lt 

im
 K

ol
le

gi
um

 
fö

rd
er

n 
di

e 
G

es
un

dh
ei

t. 
 

Le
hr

pe
rs

on
 4

, P
os

. 3
4 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
2:

 
St

re
ss

be
w

äl
tig

un
g 

> 
K5

.2
.1

: 
Sc

hl
af

en
, P

ow
er

na
p 

&
 E

rh
ol

un
g 

„D
ie

 w
en

ig
en

 P
au

se
n 

in
 le

er
en

 R
äu

m
en

 
ve

rb
rin

ge
n,

 u
m

 e
in

m
al

 k
ur

z 
m

it 
ni

em
an

de
m

 s
pr

ec
he

n 
zu

 m
üs

se
n.

“ 

Al
s 

ei
ne

 M
ög

lic
hk

ei
t, 

m
it 

St
re

ss
 

im
 B

er
uf

sa
llt

ag
 u

m
zu

ge
he

n 
w

ird
 

ge
na

nn
t, 

da
ss

 m
an

 s
ic

h 
in

 d
en

, 
w

en
n 

au
ch

 w
en

ig
en

, P
au

se
n 

ku
rz

 in
 le

er
e 

Rä
um

e 
zu

rü
ck

zi
eh

t, 
um

 R
uh

e 
zu

 fi
nd

en
 u

nd
 s

ic
h 

fü
r 

ei
ne

n 
ku

rz
en

 M
om

en
t d

er
 

so
zi

al
en

 In
te

ra
kt

io
n 

zu
 

en
tz

ie
he

n.
 

163



Le
hr

pe
rs

on
 5

, P
os

. 3
1 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
2:

 
St

re
ss

be
w

äl
tig

un
g 

> 
K5

.2
.1

: 
Sc

hl
af

en
, P

ow
er

na
p 

&
 E

rh
ol

un
g 

„L
ei

de
r p

as
si

er
t e

s 
de

nn
oc

h 
of

t, 
da

ss
 ic

h 
na

ch
 d

er
 S

ch
ul

e 
w

ie
 g

el
äh

m
t a

uf
 d

er
 

C
ou

ch
 s

itz
e,

 s
tä

nd
ig

 a
uf

 m
ei

n 
H

an
dy

 
st

ar
re

 u
nd

 m
an

ch
m

al
 s

og
ar

 e
in

en
 

Po
w

er
na

p 
m

ac
he

n 
m

us
s.

 D
as

 is
t 

ab
hä

ng
ig

 v
on

 d
er

 je
w

ei
lig

en
 P

ha
se

 u
nd

 
St

re
ss

in
te

ns
itä

t.“
 

Es
 k

an
n 

se
in

, d
as

s 
m

an
 s

ic
h 

na
ch

 e
in

em
 S

ch
ul

ta
g 

vö
lli

g 
au

sg
el

au
gt

 fü
hl

t, 
ei

ne
 

St
re

ss
be

w
äl

tig
un

gs
st

ra
gi

e,
 d

ie
 

da
nn

 g
er

n 
in

 V
er

w
en

du
ng

 
ko

m
m

t i
st

 d
as

 k
ur

ze
 A

bs
ch

al
te

n 
du

rc
h 

pa
ss

iv
e 

Er
ho

lu
ng

 w
ie

 
be

is
pi

el
sw

ei
se

 d
ur

ch
 A

kt
iv

itä
t 

m
it 

de
m

 e
ig

en
en

 S
m

ar
tp

ho
ne

 
od

er
 a

uc
h 

ei
n 

ku
rz

er
 P

ow
er

na
p.

 
Je

 n
ac

h 
St

re
ss

in
te

ns
itä

t v
ar

iie
rt

 
di

e 
St

ra
te

gi
e 

ab
er

.  
Le

hr
pe

rs
on

 4
, P

os
. 3

3 
K5

: E
ig

en
e 

G
es

un
dh

ei
ts

st
ra

te
gi

en
 >

 K
5.

2:
 

St
re

ss
be

w
äl

tig
un

g 
> 

K5
.2

.2
: 

At
m

un
g 

„V
er

su
ch

en
 d

ur
ch

zu
at

m
en

.“
 

D
ie

 A
tm

un
g 

w
ird

 a
ls

 w
ei

te
re

 
St

ra
te

gi
e 

zu
r S

tr
es

sb
ew

äl
tig

un
g 

im
 B

er
uf

sa
llt

ag
 g

en
an

nt
. D

ab
ei

 
ge

ht
 e

s 
um

 d
en

 e
in

fa
ch

en
 

Ve
rs

uc
h 

du
rc

hz
ua

tm
en

.  
Le

hr
pe

rs
on

 9
, P

os
. 3

1 
K5

: E
ig

en
e 

G
es

un
dh

ei
ts

st
ra

te
gi

en
 >

 K
5.

2:
 

St
re

ss
be

w
äl

tig
un

g 
> 

K5
.2

.2
: 

At
m

un
g 

„t
ie

f a
tm

en
 z

w
is

ch
en

du
rc

h 
(B

au
ch

at
m

un
g)

“ 
D

er
 ti

ef
e 

un
d 

be
w

us
st

e 
At

em
 

zw
is

ch
en

du
rc

h,
 b

es
on

de
rs

 d
ie

 
so

ge
na

nn
te

 B
au

ch
at

m
un

g,
 w

ird
 

al
s 

w
irk

sa
m

e 
St

ra
te

gi
e 

de
r 

St
re

ss
be

w
äl

tig
un

g 
im

 
Sc

hu
la

llt
ag

 g
en

an
nt

.  
Le

hr
pe

rs
on

 3
, P

os
. 3

9 
K5

: E
ig

en
e 

G
es

un
dh

ei
ts

st
ra

te
gi

en
 >

 K
5.

2:
 

St
re

ss
be

w
äl

tig
un

g 
> 

K5
.2

.3
: 

Sp
or

t 

„S
tr

es
s 

m
it 

Ar
be

its
pe

ns
um

: f
ok

us
si

er
e 

m
ic

h 
se

hr
 (a

rb
ei

te
 in

te
ns

iv
er

) –
 b

ra
uc

he
 

al
s 

Au
sg

le
ic

h 
m

eh
r S

po
rt

 u
m

 d
en

 S
tr

es
s 

ab
zu

ba
ue

n,
 u

nd
 b

el
oh

ne
 m

ic
h 

ge
rn

e 
na

ch
 d

er
 „

St
re

ss
ph

as
e“

 m
it 

Kl
ei

ni
gk

ei
te

n 
(fu

nk
tio

ni
er

t!
)“

 

Je
 n

ac
h 

St
re

ss
in

te
ns

itä
t u

nd
 

W
or

kl
oa

d 
w

ird
 m

eh
r o

de
r 

w
en

ig
er

 A
us

gl
ei

ch
 d

az
u 

be
nö

tig
t. 

D
ie

se
r A

us
gl

ei
ch

 w
ird

 
ge

rn
e 

m
it 

Sp
or

t u
nd

 e
in

er
 

Be
lo

hn
un

g 
na

ch
 d

er
 

St
re

ss
ph

as
e 

ge
sc

ha
Ưe

n.
  

164



Le
hr

pe
rs

on
 5

, P
os

. 3
1 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
2:

 
St

re
ss

be
w

äl
tig

un
g 

> 
K5

.2
.3

: 
Sp

or
t 

„A
m

 b
es

te
n 

ka
nn

 ic
h 

be
i G

ru
pp

en
sp

or
t 

od
er

 W
an

de
ru

ng
en

 a
bs

ch
al

te
n.

 O
ft

 
pl

an
e 

ic
h 

di
es

e 
ko

nk
re

t i
n 

de
n 

Al
lta

g 
ei

n,
 

zu
m

 B
ei

sp
ie

l, 
in

de
m

 ic
h 

m
ei

ne
 

W
an

de
rs

ac
he

n 
gl

ei
ch

 in
 d

er
 S

ch
ul

e 
an

zi
eh

e 
un

d 
ga

r n
ic

ht
 e

rs
t n

ac
h 

H
au

se
 

fa
hr

e.
“ 

Sp
or

t i
n 

Fo
rm

 v
on

 G
ru

pp
en

sp
or

t 
od

er
 a

uc
h 

W
an

de
ru

ng
en

 e
ig

ne
n 

si
ch

 g
ut

 a
ls

 
St

re
ss

be
w

äl
tig

un
gs

st
ra

te
gi

e 
im

 
Al

lta
g 

un
d 

w
ird

 d
es

w
eg

en
 a

uc
h 

be
w

us
st

 e
in

ge
pl

an
t, 

um
 a

uc
h 

ei
ne

 k
on

kr
et

e 
U

m
se

tz
un

g 
zu

 
ge

w
äh

rle
is

te
n.

 B
ei

sp
ie

ls
w

ei
se

 
w

ird
 d

as
 W

an
de

r-
Eq

ui
pm

en
t 

di
re

kt
 in

 d
ie

 S
ch

ul
e 

m
itg

en
om

m
en

, u
m

 d
ire

kt
 n

ac
h 

de
r S

ch
ul

e 
lo

ss
ta

rt
en

 z
u 

kö
nn

en
.  

Le
hr

pe
rs

on
 3

, P
os

. 3
8 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
2:

 
St

re
ss

be
w

äl
tig

un
g 

> 
K5

.2
.4

: 
Be

zi
eh

un
ge

n 

„S
tr

es
s 

m
it 

El
te

rn
/S

ch
ül

er
*i

nn
en

: 
Si

tu
at

io
n 

so
 ra

sc
h 

w
ie

 m
ög

lic
h 

kl
är

en
 

(p
er

sö
nl

ic
h 

od
er

 s
ch

rif
tli

ch
), 

da
m

it 
ic

h 
da

s 
„P

ro
bl

em
“ 

ni
ch

t z
u 

la
ng

e 
m

it 
m

ir 
he

ru
m

tr
ag

e“
 

U
m

 S
tr

es
s 

au
f s

oz
ia

le
r E

be
ne

 
(m

it 
El

te
rn

 o
de

r S
ch

ül
er

*i
nn

en
) 

be
st

m
ög

lic
h 

zu
 b

eg
eg

ne
n,

 w
ird

 
ei

ne
 d

ire
kt

e 
Pr

ob
le

m
lö

se
st

ra
te

gi
e 

be
vo

rz
ug

t. 
M

an
 v

er
su

ch
t, 

da
s 

Pr
ob

le
m

 s
o 

sc
hn

el
l w

ie
 m

ög
lic

h 
di

re
kt

 
an

zu
sp

re
ch

en
, u

m
 s

o 
da

s 
Pr

ob
le

m
 s

ch
ne

ll 
lö

se
n 

zu
 

kö
nn

en
 u

nd
 e

m
ot

io
na

le
n 

Ba
lla

st
 

ni
ch

t l
än

ge
r m

it 
si

ch
 

he
ru

m
tr

ag
en

 z
u 

m
üs

se
n.

  
Le

hr
pe

rs
on

 4
, P

os
. 3

5 
K5

: E
ig

en
e 

G
es

un
dh

ei
ts

st
ra

te
gi

en
 >

 K
5.

2:
 

St
re

ss
be

w
äl

tig
un

g 
> 

K5
.2

.4
: 

Be
zi

eh
un

ge
n 

„Ü
be

r a
uf

ko
m

m
en

de
 P

ro
bl

em
e 

m
it 

Ko
lle

g*
in

ne
n,

 m
it 

de
ne

n 
m

an
 s

ic
h 

gu
t 

ve
rs

te
ht

, r
ed

en
.“

 

Al
s 

St
re

ss
be

w
äl

tig
un

gs
st

ra
te

gi
e 

im
 A

llt
ag

 w
ird

 a
uß

er
de

m
 

ge
na

nn
t, 

da
ss

 m
an

 d
en

 K
on

ta
kt

 
m

it 
ve

rt
ra

ut
en

 K
ol

le
g*

in
ne

n 

165



su
ch

t, 
un

d 
so

 d
ire

kt
 ü

be
r 

au
ft

re
te

nd
e 

Pr
ob

le
m

e 
sp

ric
ht

.  
Le

hr
pe

rs
on

 6
, P

os
. 3

4 
K5

: E
ig

en
e 

G
es

un
dh

ei
ts

st
ra

te
gi

en
 >

 K
5.

2:
 

St
re

ss
be

w
äl

tig
un

g 
> 

K5
.2

.4
: 

Be
zi

eh
un

ge
n 

„D
as

 G
es

pr
äc

h 
m

it 
Ko

lle
g:

in
ne

n 
su

ch
en

, 
um

 E
rf

ah
ru

ng
en

 a
us

zu
ta

us
ch

en
“ 

D
er

 A
us

ta
us

ch
 m

it 
Ko

lle
g*

in
ne

n 
üb

er
 E

rf
ah

ru
ng

en
 w

ird
 a

ls
 

w
irk

sa
m

e 
St

ra
te

gi
e 

zu
m

 
U

m
ga

ng
 m

it 
St

re
ss

 im
 

Be
ru

fs
al

lta
g 

ge
na

nn
t. 

 
Le

hr
pe

rs
on

 7
, P

os
. 4

9 
K5

: E
ig

en
e 

G
es

un
dh

ei
ts

st
ra

te
gi

en
 >

 K
5.

2:
 

St
re

ss
be

w
äl

tig
un

g 
> 

K5
.2

.4
: 

Be
zi

eh
un

ge
n 

„D
ur

ch
 G

es
pr

äc
he

 m
it 

de
n 

Ki
nd

er
n 

Pr
ob

le
m

e 
zu

 lö
se

n.
 M

an
ch

m
al

 h
ilf

t e
s,

 
ei

ne
 S

itu
at

io
n 

m
it 

H
um

or
 z

u 
ne

hm
en

. Z
u 

ac
ht

en
, d

as
s 

es
 im

 U
nt

er
ric

ht
 a

uc
h 

zu
 

En
ts

pa
nn

un
gs

ph
as

en
 k

om
m

t, 
in

 d
en

en
 

di
e 

Sc
hü

le
r l

ac
he

n 
kö

nn
en

.“
 

G
es

pr
äc

he
 m

it 
de

r F
am

ili
e,

 
Si

tu
at

io
ne

n 
m

it 
H

um
or

 z
u 

ne
hm

en
 o

de
r a

uc
h 

da
s 

be
w

us
st

e 
Ei

nb
au

en
 v

on
 

En
ts

pa
nn

un
gs

ph
as

en
 im

 
U

nt
er

ric
ht

 h
el

fe
n 

m
it 

St
re

ss
 im

 
Be

ru
fs

al
lta

g 
um

zu
ge

he
n.

  
Le

hr
pe

rs
on

 9
, P

os
. 3

1 
K5

: E
ig

en
e 

G
es

un
dh

ei
ts

st
ra

te
gi

en
 >

 K
5.

2:
 

St
re

ss
be

w
äl

tig
un

g 
> 

K5
.2

.4
: 

Be
zi

eh
un

ge
n 

„G
es

pr
äc

he
 z

w
is

ch
en

du
rc

h 
m

it 
Ko

lle
ge

n/
in

ne
n“

 
D

er
 A

us
ta

us
ch

 m
it 

Ko
lle

g*
in

ne
n 

w
ird

 a
ls

 w
irk

sa
m

e 
St

ra
te

gi
e 

ge
ge

n 
St

re
ss

 im
 A

llt
ag

 
an

ge
w

en
de

t. 
 

Le
hr

pe
rs

on
 1

0,
 P

os
. 3

3 
K5

: E
ig

en
e 

G
es

un
dh

ei
ts

st
ra

te
gi

en
 >

 K
5.

2:
 

St
re

ss
be

w
äl

tig
un

g 
> 

K5
.2

.4
: 

Be
zi

eh
un

ge
n 

„g
ut

er
 A

us
ta

us
ch

 im
 Te

am
“ 

Ei
n 

gu
te

r A
us

ta
us

ch
 im

 T
ea

m
 is

t 
w

ic
ht

ig
 fü

r d
en

 U
m

ga
ng

 m
it 

St
re

ss
 im

 S
ch

ul
al

lta
g.

  

Le
hr

pe
rs

on
 1

, P
os

. 3
3 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
2:

 
St

re
ss

be
w

äl
tig

un
g 

> 
K5

.2
.5

: 
O

rg
an

is
at

io
n 

&
 Z

ei
tm

an
ag

em
en

t 

„M
ei

ne
 M

et
ho

de
 is

t e
s,

 a
lle

s 
so

 s
ch

ne
ll 

w
ie

 m
ög

lic
h 

zu
 e

rle
di

ge
n,

 d
am

it 
ic

h 
da

nn
 

be
re

its
 a

lle
s 

ha
be

, w
en

n 
es

 s
o 

w
ei

t i
st

.“
 

Au
fg

ab
en

 w
er

de
n 

m
ög

lic
hs

t 
fr

üh
ze

iti
g 

er
le

di
gt

, u
m

 fü
r 

an
st

eh
en

de
 A

nf
or

de
ru

ng
en

 
vo

rb
er

ei
te

t z
u 

se
in

 u
nd

 s
pä

te
re

n 
St

re
ss

 b
es

tm
ög

lic
h 

zu
 

ve
rm

ei
de

n.
 

Le
hr

pe
rs

on
 2

, P
os

. 3
4-

35
 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
2:

 
„L

ei
de

r i
st

 m
ei

ne
 S

tr
at

eg
ie

 o
ft

, d
as

s 
ic

h 
di

e 
vo

rh
er

 g
en

an
nt

en
 P

un
kt

 (S
po

rt
, 

U
m

 S
tr

es
s 

zu
 re

du
zi

er
en

, 
w

er
de

n 
Fr

ei
ze

itt
ät

ig
ke

ite
n 

(z
.B

. 

166



St
re

ss
be

w
äl

tig
un

g 
> 

K5
.2

.5
: 

O
rg

an
is

at
io

n 
&

 Z
ei

tm
an

ag
em

en
t 

fr
is

ch
e 

Lu
st

 u
nd

 G
es

pr
äc

he
) 

ve
rn

ac
hl

äs
si

ge
, d

am
it 

ic
h 

m
eh

r Z
ei

t f
ür

 
Be

ru
fli

ch
es

 h
ab

e 
un

d 
so

 d
en

 S
tr

es
s 

m
in

im
ie

re
.  

Ic
h 

ve
rs

uc
he

 a
lle

rd
in

gs
 n

ac
h 

M
ög

lic
hk

ei
t, 

m
ei

ne
 A

uf
ga

be
n 

zu
 

pr
io

ris
ie

re
n 

un
d 

sc
hr

ei
be

 m
ir 

To
-D

o-
Li

st
en

, d
ie

 ic
h 

de
m

 je
w

ei
lig

en
 Ta

g 
in

 
m

ei
ne

m
 K

al
en

de
r z

uo
rd

ne
. S

o 
be

ko
m

m
e 

ic
h 

ei
ne

n 
be

ss
er

en
 Ü

be
rb

lic
k 

un
d 

ka
nn

 
ge

ge
be

ne
nf

al
ls

 A
uf

ga
be

n 
st

re
ic

he
n 

od
er

 
de

le
gi

er
en

.“
 

Sp
or

t, 
Ze

it 
an

 d
er

 fr
is

ch
en

 L
uf

t 
od

er
 s

oz
ia

le
 K

on
ta

kt
e)

 o
ft

 
zu

gu
ns

te
n 

be
ru

fli
ch

er
 A

uf
ga

be
n 

ge
op

fe
rt

. Z
ur

 b
es

se
re

n 
Ü

be
rs

ic
ht

 w
er

de
n 

To
-D

o-
Li

st
en

 
ge

fü
hr

t, 
be

w
us

st
 in

 d
en

 
Ka

le
nd

er
 e

in
ge

pl
an

t, 
pr

io
ris

ie
rt

 
un

d 
ev

tl.
 A

uf
ga

be
n 

ge
st

ric
he

n 
od

er
 d

el
eg

ie
rt

. 

Le
hr

pe
rs

on
 5

, P
os

. 3
1 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
2:

 
St

re
ss

be
w

äl
tig

un
g 

> 
K5

.2
.5

: 
O

rg
an

is
at

io
n 

&
 Z

ei
tm

an
ag

em
en

t 

„E
in

e 
fe

st
e 

Ab
en

dr
ou

tin
e 

(S
po

rt
, 

D
us

ch
en

, L
es

en
) h

ilf
t m

ir 
eb

en
fa

lls
 b

ei
 

de
r S

tr
es

sb
ew

äl
tig

un
g.

“ 

Ei
ne

 s
tr

uk
tu

rie
rt

e 
Ab

en
dr

ou
tin

e 
m

it 
Sp

or
t, 

D
us

ch
en

 u
nd

 L
es

en
 

un
te

rs
tü

tz
t d

ab
ei

, S
tr

es
s 

ab
zu

ba
ue

n 
un

d 
de

n 
Ta

g 
be

w
us

st
 a

bz
us

ch
lie

ße
n.

 
Le

hr
pe

rs
on

 8
, P

os
. 3

4 
K5

: E
ig

en
e 

G
es

un
dh

ei
ts

st
ra

te
gi

en
 >

 K
5.

2:
 

St
re

ss
be

w
äl

tig
un

g 
> 

K5
.2

.5
: 

O
rg

an
is

at
io

n 
&

 Z
ei

tm
an

ag
em

en
t 

„G
an

z 
eh

rli
ch

 –
 e

in
fa

ch
 m

ac
he

n 
un

d 
du

rc
hh

al
te

n 
un

d 
si

ch
 d

ar
au

f f
re

ue
n,

 
da

ss
 a

uc
h 

w
ie

de
r r

uh
ig

er
e 

Ze
ite

n 
ko

m
m

en
!“

 

D
ie

 B
ew

äl
tig

un
g 

vo
n 

St
re

ss
 

er
fo

lg
t p

ra
gm

at
is

ch
 d

ur
ch

 
D

ur
ch

ha
lte

n 
un

d 
de

m
 W

is
se

n,
 

da
ss

 b
el

as
te

nd
e 

Ph
as

en
 z

ei
tli

ch
 

be
gr

en
zt

 s
in

d 
un

d 
au

ch
 ru

hi
ge

re
 

Ph
as

en
 w

ie
de

r k
om

m
en

 
w

er
de

n.
  

Le
hr

pe
rs

on
 9

, P
os

. 3
1 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
2:

 
St

re
ss

be
w

äl
tig

un
g 

> 
K5

.2
.5

: 
O

rg
an

is
at

io
n 

&
 Z

ei
tm

an
ag

em
en

t 

„G
ut

e 
O

rg
an

is
at

io
n 

->
 n

ic
ht

 z
u 

vi
el

e 
Te

rm
in

e 
an

 e
in

em
 Ta

g,
 S

ac
he

n 
zw

is
ch

en
du

rc
h 

au
fs

ch
ie

be
n“

 

Ei
ne

 g
ut

e 
Ta

ge
sp

la
nu

ng
 b

zw
. 

O
rg

an
is

at
io

n 
m

it 
be

gr
en

zt
er

 
Te

rm
in

an
za

hl
 u

nd
 d

er
 

Be
re

its
ch

af
t, 

Au
fg

ab
en

 a
uc

h 
ei

nm
al

 a
uf

zu
sc

hi
eb

en
, w

ird
 a

ls
 

167



St
ra

te
gi

e 
de

s 
U

m
ga

ng
es

 m
it 

St
re

ss
 g

en
an

nt
.  

Le
hr

pe
rs

on
 1

0,
 P

os
. 3

3 
K5

: E
ig

en
e 

G
es

un
dh

ei
ts

st
ra

te
gi

en
 >

 K
5.

2:
 

St
re

ss
be

w
äl

tig
un

g 
> 

K5
.2

.5
: 

O
rg

an
is

at
io

n 
&

 Z
ei

tm
an

ag
em

en
t 

„G
ut

es
 Z

ei
tm

an
ag

em
en

t i
st

 
un

ab
di

ng
ba

r!
 P

la
nu

ng
 d

es
 S

ch
ul

ja
hr

es
“ 

Ei
n 

vo
ra

us
sc

ha
ue

nd
es

 
Ze

itm
an

ag
em

en
t u

nd
 

la
ng

fr
is

tig
e 

Sc
hu

lja
hr

es
pl

an
un

g 
si

nd
 z

en
tr

al
e 

St
ra

te
gi

en
 z

ur
 

St
re

ss
be

w
äl

tig
un

g 
im

 
Sc

hu
la

llt
ag

.  
Le

hr
pe

rs
on

 3
, P

os
. 4

1-
42

 
K5

: E
ig

en
e 

G
es

un
dh

ei
ts

st
ra

te
gi

en
 >

 K
5.

3:
 

C
op

in
g-

St
ra

te
gi

en
 

„B
ew

us
st

: P
ro

bl
em

 d
ire

kt
 a

ns
pr

ec
he

n,
 

Pl
an

un
g,

 e
in

e 
Si

tu
at

io
n 

ve
rm

ei
de

n,
 

U
nt

er
st

üt
zu

ng
 s

uc
he

n 
(F

am
ili

e,
 

Ko
lle

g*
in

ne
n)

, Y
og

a 
 

U
nb

ew
us

st
: V

er
m

ei
du

ng
, H

um
or

, d
er

 
Si

tu
at

io
n 

an
pa

ss
en

, A
kz

ep
tie

re
n“

 

Al
s 

be
w

us
st

e 
C

op
in

gs
tr

at
eg

ie
 

im
 A

llt
ag

 w
er

de
n 

Pr
ob

le
m

e 
di

re
kt

 a
ng

es
pr

oc
he

n,
 P

la
nu

ng
, 

di
e 

Ve
rm

ei
du

ng
 v

on
 S

itu
at

io
ne

n,
 

U
nt

er
st

üt
zu

ng
 d

ur
ch

 d
as

 s
oz

ia
le

 
U

m
fe

ld
 o

de
r a

uc
h 

Yo
ga

 
ve

rw
en

de
t. 

Al
s 

un
be

w
us

st
e 

C
op

in
gs

tr
at

eg
ie

 w
ird

 
Ve

rm
ei

du
ng

, H
um

or
, A

np
as

su
ng

 
an

 S
itu

at
io

ne
n 

un
d 

Ak
ze

pt
an

z 
ge

na
nn

t. 
 

Le
hr

pe
rs

on
 9

, P
os

. 3
3 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
3:

 
C

op
in

g-
St

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
3.

1:
 

U
nt

er
st

üt
zu

ng
/B

ez
ie

hu
ng

en
 

„D
in

ge
 a

bg
eb

en
 a

n 
An

de
re

“ 
D

as
 A

bg
eb

en
 v

on
 A

uf
ga

be
n 

an
 

an
de

re
 P

er
so

ne
n 

w
ird

 a
ls

 
w

ic
ht

ig
e 

C
op

in
gs

tr
at

eg
ie

 
em

pf
un

de
n.

  
Le

hr
pe

rs
on

 5
, P

os
. 3

3 
K5

: E
ig

en
e 

G
es

un
dh

ei
ts

st
ra

te
gi

en
 >

 K
5.

3:
 

C
op

in
g-

St
ra

te
gi

en
 >

 K
5.

3.
2:

 
Ve

rm
ei

du
ng

 

„D
ie

se
s 

Sc
hu

lja
hr

 h
ab

e 
ic

h 
au

ch
 

be
w

us
st

 v
er

su
ch

t, 
ni

ch
t a

lle
s 

m
itz

ub
ek

om
m

en
. D

a 
w

ir 
ei

n 
eh

er
 k

le
in

es
 

Ko
lle

gi
um

 s
in

d,
 b

ek
om

m
t m

an
 s

ch
ne

ll 
al

le
s 

m
it.

 M
ir 

tu
t e

s 
gu

t, 
ni

ch
t ü

be
r j

ed
es

 
sc

hl
ec

ht
e 

Ve
rh

al
te

n,
 je

de
n 

Ex
tr

em
fa

ll 
un

d 
je

de
s 

Ve
rs

ag
en

 d
es

 S
ys

te
m

s 

Al
s 

C
op

in
gs

tr
at

eg
ie

 w
ird

 
be

w
us

st
 v

er
su

ch
t, 

ni
ch

t j
ed

e 
m

ög
lic

he
rw

ei
se

 n
eg

at
iv

e 
In

fo
rm

at
io

n 
m

itz
ub

ek
om

m
en

. I
n 

ei
ne

m
 re

la
tiv

 k
le

in
en

 K
ol

le
gi

um
 

m
ac

he
n 

N
eu

ig
ke

ite
n 

be
so

nd
er

s 
sc

hn
el

l d
ie

 R
un

de
. E

s 
w

ur
de

 

168



Be
sc

he
id

 z
u 

w
is

se
n 

(w
as

 n
ic

ht
 im

m
er

 
ge

lin
gt

).“
 

fe
st

ge
st

el
lt,

 d
as

s 
es

 e
in

en
 

Zu
sa

m
m

en
ha

ng
 m

it 
de

r e
ig

en
en

 
m

en
ta

le
n 

G
es

un
dh

ei
t u

nd
 d

em
 

be
w

us
st

en
 A

us
la

ss
en

 u
nd

 
Ve

rm
ei

de
n 

vo
n 

ge
w

is
se

n 
ne

ga
tiv

en
 In

fo
rm

at
io

ne
n 

(w
en

n 
m

ög
lic

h)
 g

ib
t. 

 
Le

hr
pe

rs
on

 9
, P

os
. 3

3 
K5

: E
ig

en
e 

G
es

un
dh

ei
ts

st
ra

te
gi

en
 >

 K
5.

3:
 

C
op

in
g-

St
ra

te
gi

en
 >

 K
5.

3.
2:

 
Ve

rm
ei

du
ng

 

„a
uf

sc
hi

eb
en

“ 
Au

fs
ch

ie
be

n 
w

ird
 a

ls
 k

ur
zf

ris
tig

e 
C

op
in

gs
tr

at
eg

ie
 e

in
ge

se
tz

t. 
 

Le
hr

pe
rs

on
 1

0,
 P

os
. 3

5 
K5

: E
ig

en
e 

G
es

un
dh

ei
ts

st
ra

te
gi

en
 >

 K
5.

3:
 

C
op

in
g-

St
ra

te
gi

en
 >

 K
5.

3.
2:

 
Ve

rm
ei

du
ng

 

„V
er

m
ei

du
ng

 is
t z

u 
ve

rm
ei

de
n,

 d
en

n 
da

s 
is

t k
ei

ne
 L

ös
un

g.
“ 

Ve
rm

ei
du

ng
sv

er
ha

lte
n 

w
ird

 
pr

in
zi

pi
el

l k
rit

is
ch

 b
et

ra
ch

te
t, 

da
 

es
 k

ei
ne

 la
ng

fr
is

tig
e 

St
ra

te
gi

e 
od

er
 L

ös
un

g 
is

t. 
 

Le
hr

pe
rs

on
 1

, P
os

. 3
6 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
3:

 
C

op
in

g-
St

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
3.

3:
 

Ak
ze

pt
an

z 

„A
m

 ö
ft

es
te

n 
H

um
or

 (r
et

te
t S

itu
at

io
ne

n)
 

un
d 

Ak
ze

pt
an

z 
(M

en
sc

he
n 

ak
ze

pt
ie

re
n,

 
w

ie
 s

ie
 s

in
d)

.“
 

H
um

or
 u

nd
 A

kz
ep

ta
nz

 w
er

de
n 

al
s 

H
au

pt
st

ra
te

gi
en

 in
 B

ez
ug

 a
uf

 
C

op
in

g 
ge

na
nn

t. 
D

ab
ei

 k
an

n 
H

um
or

 g
ew

is
se

 S
itu

at
io

ne
n 

re
tt

en
 u

nd
 A

kz
ep

ta
nz

 d
ab

ei
 

he
lfe

n,
 M

en
sc

he
n 

zu
 

ak
ze

pt
ie

re
n,

 w
ie

 s
ie

 s
in

d.
  

Le
hr

pe
rs

on
 6

, P
os

. 3
7 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
3:

 
C

op
in

g-
St

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
3.

3:
 

Ak
ze

pt
an

z 

„A
kz

ep
ta

nz
: m

an
ch

m
al

 is
t e

s 
si

nn
vo

ll,
 z

u 
ak

ze
pt

ie
re

n,
 d

as
s 

Sc
hü

le
r:

in
ne

n 
ni

ch
t 

m
eh

r (
le

is
te

n)
 k

ön
ne

n,
 s

ie
 s

ch
on

 a
m

 
Ze

ni
t i

hr
er

 L
ei

st
un

gs
fä

hi
gk

ei
t s

in
d.

“ 

D
ie

 g
en

an
nt

e 
C

op
in

g-
St

ra
te

gi
e 

Ak
ze

pt
an

z 
be

de
ut

et
 h

ie
r, 

di
e 

in
di

vi
du

el
le

n 
Le

is
tu

ng
sg

re
nz

en
 

vo
n 

Sc
hü

le
r*

in
ne

n 
an

zu
er

ke
nn

en
 u

nd
 z

u 
re

sp
ek

tie
re

n.
 

Le
hr

pe
rs

on
 8

, P
os

. 3
6 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
3:

 
„U

nd
 a

uc
h 

Ak
ze

pt
an

z 
– 

es
 b

rin
gt

 m
ir 

ja
 

oh
ne

hi
n 

ni
ch

ts
, m

ic
h 

üb
er

 b
es

tim
m

te
 

Ak
ze

pt
an

z 
hi

lft
, s

ic
h 

ni
ch

t 
un

nö
tig

 ü
be

r U
nv

er
än

de
rb

ar
es

 

169



C
op

in
g-

St
ra

te
gi

en
 >

 K
5.

3.
3:

 
Ak

ze
pt

an
z 

D
in

ge
 a

uf
zu

re
ge

n 
od

er
 s

ie
 

to
tz

us
ch

w
ei

ge
n,

 w
en

n 
ic

h 
si

e 
tr

ot
zd

em
 

er
le

di
ge

n 
m

us
s.

 A
ls

o 
ak

ze
pt

ie
re

n,
 

(A
rb

ei
ts

-)
Pl

an
 / 

To
-d

o-
Li

st
e 

sc
hm

ie
de

n 
un

d 
du

rc
hz

ie
he

n!
“ 

au
fz

ur
eg

en
, s

on
de

rn
 

st
at

td
es

se
n 

ak
tiv

 z
u 

ha
nd

el
n 

un
d 

m
it 

St
ru

kt
ur

 A
uf

ga
be

n 
an

zu
ge

he
n.

 

Le
hr

pe
rs

on
 1

0,
 P

os
. 3

5 
K5

: E
ig

en
e 

G
es

un
dh

ei
ts

st
ra

te
gi

en
 >

 K
5.

3:
 

C
op

in
g-

St
ra

te
gi

en
 >

 K
5.

3.
3:

 
Ak

ze
pt

an
z 

„A
kz

ep
ta

nz
“ 

D
as

 K
on

ze
pt

 d
er

 A
kz

ep
ta

nz
 w

ird
 

al
s 

C
op

in
g-

St
ra

te
gi

e 
au

fg
ez

äh
lt.

  

Le
hr

pe
rs

on
 1

, P
os

. 3
6 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
3:

 
C

op
in

g-
St

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
3.

4:
 

H
um

or
 

„A
m

 ö
ft

es
te

n 
H

um
or

 (r
et

te
t S

itu
at

io
ne

n)
 

un
d 

Ak
ze

pt
an

z 
(M

en
sc

he
n 

ak
ze

pt
ie

re
n,

 
w

ie
 s

ie
 s

in
d)

.“
 

H
um

or
 u

nd
 A

kz
ep

ta
nz

 w
er

de
n 

al
s 

H
au

pt
st

ra
te

gi
en

 in
 B

ez
ug

 a
uf

 
C

op
in

g 
ge

na
nn

t. 
D

ab
ei

 k
an

n 
H

um
or

 g
ew

is
se

 S
itu

at
io

ne
n 

re
tt

en
 u

nd
 A

kz
ep

ta
nz

 d
ab

ei
 

he
lfe

n,
 M

en
sc

he
n 

zu
 

ak
ze

pt
ie

re
n,

 w
ie

 s
ie

 s
in

d.
 

Le
hr

pe
rs

on
 4

, P
os

. 3
8 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
3:

 
C

op
in

g-
St

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
3.

4:
 

H
um

or
 

„I
ch

 n
eh

m
e 

vi
el

e 
D

in
ge

 m
it 

H
um

or
, w

as
 

si
ch

 im
 U

m
ga

ng
 m

it 
de

n 
Sc

hü
le

r*
in

ne
n 

äu
ße

rt
 u

nd
 d

as
 b

ek
om

m
e 

ic
h 

ta
gt

äg
lic

h 
au

ch
 v

on
 d

en
 S

ch
ül

er
*i

nn
en

 ä
uß

er
st

 
po

si
tiv

 rü
ck

ge
m

el
de

t.“
 

D
er

 U
m

ga
ng

 m
it 

H
um

or
 ä

uß
er

t 
si

ch
 p

os
iti

v 
un

te
r a

nd
er

em
 

du
rc

h 
di

e 
Rü

ck
m

el
du

ng
 d

er
 

Sc
hü

le
r*

in
ne

n.
  

Le
hr

pe
rs

on
 5

, P
os

. 3
3 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
3:

 
C

op
in

g-
St

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
3.

4:
 

H
um

or
 

„I
m

 A
us

ta
us

ch
 m

it 
m

ei
ne

n 
Ko

lle
g*

in
ne

n 
hi

lft
 m

ir/
un

s 
H

um
or

 s
eh

r g
ut

 (S
itu

at
io

ne
n 

be
lu

st
ig

en
d 

be
tr

ac
ht

en
, g

eg
en

se
iti

ge
s 

Sc
hi

ck
en

 v
on

 R
ee

ls
 e

tc
.).

“ 

H
um

or
 im

 K
ol

le
gi

um
, e

tw
a 

du
rc

h 
ge

m
ei

ns
am

es
 L

ac
he

n 
od

er
 Te

ile
n 

lu
st

ig
er

 In
ha

lte
 in

 
so

zi
al

en
 N

et
zw

er
ke

n,
 h

ilf
t d

ab
ei

, 
be

la
st

en
de

 S
itu

at
io

ne
n 

in
 e

in
em

 
an

de
re

n 
Li

ch
t z

u 
se

he
n.

 

170



Le
hr

pe
rs

on
 6

, P
os

. 3
6 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
3:

 
C

op
in

g-
St

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
3.

4:
 

H
um

or
 

„H
um

or
 is

t g
an

z 
w

es
en

tli
ch

 fü
r d

en
 

U
m

ga
ng

 m
it 

su
bv

er
si

ve
n 

Sc
hü

le
r:

in
ne

n“
 

H
um

or
 w

ird
 g

ez
ie

lt 
ei

ng
es

et
zt

, 
um

 m
it 

sc
hw

ie
rig

en
 

Sc
hü

le
r*

in
ne

n 
ko

ns
tr

uk
tiv

 
um

zu
ge

he
n.

 
Le

hr
pe

rs
on

 8
, P

os
. 3

6 
K5

: E
ig

en
e 

G
es

un
dh

ei
ts

st
ra

te
gi

en
 >

 K
5.

3:
 

C
op

in
g-

St
ra

te
gi

en
 >

 K
5.

3.
4:

 
H

um
or

 

„D
as

 k
om

m
t v

er
m

ut
lic

h 
au

ch
 a

uf
 d

ie
 A

rt
 

de
r H

er
au

sf
or

de
ru

ng
 a

n.
 A

be
r i

ch
 b

in
 d

er
 

M
ei

nu
ng

, d
as

s 
m

ir 
in

 v
ie

le
n 

Si
tu

at
io

ne
n 

H
um

or
 re

ch
t g

ut
 w

ei
te

rh
ilf

t u
nd

 d
as

s 
m

an
 s

ei
ne

n 
H

um
or

 a
uc

h 
ni

e 
ve

rli
er

en
 

so
llt

e!
“ 

H
um

or
 w

ird
 a

ls
 h

ilf
re

ic
he

 
St

ra
te

gi
e 

in
 v

ie
le

n 
sc

hw
ie

rig
en

 
Si

tu
at

io
ne

n 
er

le
bt

 u
nd

 a
ls

 
es

se
nz

ie
lle

r B
es

ta
nd

te
il 

de
s 

Be
ru

fs
al

lta
gs

 e
m

pf
un

de
n.

 

Le
hr

pe
rs

on
 9

, P
os

. 3
3 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
3:

 
C

op
in

g-
St

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
3.

4:
 

H
um

or
 

„H
um

or
“ 

H
um

or
 w

ird
 a

ls
 w

ic
ht

ig
e 

pe
rs

ön
lic

he
 

Be
w

äl
tig

un
gs

st
ra

te
gi

e 
ge

na
nn

t. 

Le
hr

pe
rs

on
 1

0,
 P

os
. 3

5 
K5

: E
ig

en
e 

G
es

un
dh

ei
ts

st
ra

te
gi

en
 >

 K
5.

3:
 

C
op

in
g-

St
ra

te
gi

en
 >

 K
5.

3.
4:

 
H

um
or

 

„H
um

or
“ 

H
um

or
 w

ird
 a

ls
 e

le
m

en
ta

re
 

C
op

in
g-

St
ra

te
gi

e 
ge

na
nn

t. 
 

Le
hr

pe
rs

on
 2

, P
os

. 3
7 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
3:

 
C

op
in

g-
St

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
3.

5:
 

Pl
an

un
g,

 O
rg

an
is

at
io

n 
&

 
O

rd
nu

ng
 

„P
la

nu
ng

 u
nd

 O
rd

nu
ng

“ 
Pl

an
un

g 
un

d 
O

rd
nu

ng
 w

er
de

n 
al

s 
w

ic
ht

ig
e 

C
op

in
g-

St
ra

te
gi

en
 

im
 B

er
uf

sa
llt

ag
 g

en
an

nt
.  

Le
hr

pe
rs

on
 4

, P
os

. 3
7 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
3:

 
C

op
in

g-
St

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
3.

5:
 

Pl
an

un
g,

 O
rg

an
is

at
io

n 
&

 
O

rd
nu

ng
 

„I
ch

 b
in

 s
eh

r o
rg

an
is

ie
rt

. I
ch

 p
la

ne
 

m
ei

ne
n 

U
nt

er
ric

ht
 re

la
tiv

 g
en

au
 u

nd
 d

as
 

hi
lft

 m
ir 

au
f a

lle
 F

äl
le

 e
in

en
 g

ut
en

 
Ü

be
rb

lic
k 

un
d 

D
ur

ch
bl

ic
k 

zu
 h

ab
en

.“
 

Ei
ne

 g
en

au
e 

U
nt

er
ric

ht
sp

la
nu

ng
 

hi
lft

 d
ab

ei
, d

en
 Ü

be
rb

lic
k 

zu
 

be
ha

lte
n 

un
d 

gi
bt

 S
ic

he
rh

ei
t i

m
 

Ar
be

its
al

lta
g 

un
d 

w
ird

 d
es

w
eg

en
 

al
s 

w
ic

ht
ig

e 
C

op
in

g-
St

ra
te

gi
e 

ge
se

he
n.

  

171



Le
hr

pe
rs

on
 5

, P
os

. 3
3 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
3:

 
C

op
in

g-
St

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
3.

5:
 

Pl
an

un
g,

 O
rg

an
is

at
io

n 
&

 
O

rd
nu

ng
 

„Z
us

ät
zl

ic
h 

ve
rs

uc
he

 ic
h 

vo
n 

An
fa

ng
 a

n,
 

m
ei

ne
 W

oc
he

n 
se

hr
 g

ut
 v

or
zu

pl
an

en
, 

un
d 

bi
n 

gr
un

ds
ät

zl
ic

h 
se

hr
 g

ut
 

or
ga

ni
si

er
t, 

um
 d

en
 Ü

be
rb

lic
k 

un
d 

di
e 

Ru
he

 z
u 

be
w

ah
re

n.
“ 

D
ur

ch
 fr

üh
ze

iti
ge

 u
nd

 
du

rc
hd

ac
ht

e 
W

oc
he

np
la

nu
ng

 
so

w
ie

 g
ut

e 
O

rg
an

is
at

io
n 

ge
lin

gt
 

es
, R

uh
e 

un
d 

Ü
be

rb
lic

k 
zu

 
be

w
ah

re
n.

 

Le
hr

pe
rs

on
 7

, P
os

. 5
1 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
3:

 
C

op
in

g-
St

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
3.

5:
 

Pl
an

un
g,

 O
rg

an
is

at
io

n 
&

 
O

rd
nu

ng
 

„G
ut

e 
Pl

an
un

g 
de

r U
nt

er
ric

ht
ss

tu
nd

e,
 

um
 L

ee
rlä

uf
e 

zu
 v

er
m

ei
de

n,
 d

ie
 d

az
u 

fü
hr

en
 k

ön
ne

n,
 d

as
s 

Ki
nd

er
 z

u 
tr

at
sc

he
n 

be
gi

nn
en

.“
 

G
ut

e 
Vo

rb
er

ei
tu

ng
 d

er
 

U
nt

er
ric

ht
ss

tu
nd

en
 d

ie
nt

 d
az

u,
 

Le
er

lä
uf

e 
zu

 v
er

m
ei

de
n,

 d
ie

 
U

nr
uh

e 
od

er
 L

är
m

 in
 d

er
 K

la
ss

e 
fö

rd
er

n 
kö

nn
te

n.
 

Le
hr

pe
rs

on
 9

, P
os

. 3
3 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
3:

 
C

op
in

g-
St

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
3.

5:
 

Pl
an

un
g,

 O
rg

an
is

at
io

n 
&

 
O

rd
nu

ng
 

„P
la

nu
ng

/O
rg

an
is

at
io

n“
 

Pl
an

un
g 

un
d 

O
rg

an
is

at
io

n 
w

er
de

n 
al

s 
gr

un
dl

eg
en

de
 

C
op

in
g-

St
ra

te
gi

en
 im

 
Be

ru
fs

al
lta

g 
ge

na
nn

t. 
 

Le
hr

pe
rs

on
 1

0,
 P

os
. 3

5 
K5

: E
ig

en
e 

G
es

un
dh

ei
ts

st
ra

te
gi

en
 >

 K
5.

3:
 

C
op

in
g-

St
ra

te
gi

en
 >

 K
5.

3.
5:

 
Pl

an
un

g,
 O

rg
an

is
at

io
n 

&
 

O
rd

nu
ng

 

„P
la

nu
ng

“ 
Pl

an
un

g 
w

ird
 a

ls
 w

ic
ht

ig
e 

C
op

in
g-

St
ra

te
gi

e 
ve

rs
ta

nd
en

.  

Le
hr

pe
rs

on
 1

, P
os

. 3
8 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
4:

 
En

ts
pa

nn
un

gs
m

et
ho

de
n 

> 
K5

.4
.1

: F
re

iz
ei

t 

„S
po

rt
, L

es
en

, F
am

ili
e 

(lä
ss

t S
ch

ul
e 

ga
nz

 
ve

rs
ch

w
in

de
n)

“ 
In

 d
er

 F
re

iz
ei

t w
ird

 v
or

 a
lle

m
 

Sp
or

t, 
Le

se
n 

od
er

 a
uc

h 
Ze

it 
m

it 
de

r F
am

ili
e 

al
s 

En
ts

pa
nn

un
gs

m
et

ho
de

 g
en

ut
zt

. 
Be

so
nd

er
s 

di
e 

Ze
it 

m
it 

de
r 

Fa
m

ili
e 

lä
ss

t d
ie

 B
el

as
tu

ng
en

 
de

s 
Sc

hu
la

llt
ag

es
 g

an
z 

ve
rs

ch
w

in
de

n.
  

172



Le
hr

pe
rs

on
 2

, P
os

. 4
0 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
4:

 
En

ts
pa

nn
un

gs
m

et
ho

de
n 

> 
K5

.4
.1

: F
re

iz
ei

t 

„F
re

iz
ei

t: 
Sp

or
t, 

pu
tz

en
, b

ad
en

 in
 d

er
 

Ba
de

w
an

ne
“ 

In
 d

er
 F

re
iz

ei
t w

ird
 S

po
rt

, 
Pu

tz
en

, B
ad

en
 in

 d
er

 
Ba

de
w

an
ne

 g
er

ne
 a

ls
 

En
ts

pa
nn

un
gs

m
et

ho
de

 g
en

ut
zt

.  
Le

hr
pe

rs
on

 3
, P

os
. 4

5 
K5

: E
ig

en
e 

G
es

un
dh

ei
ts

st
ra

te
gi

en
 >

 K
5.

4:
 

En
ts

pa
nn

un
gs

m
et

ho
de

n 
> 

K5
.4

.1
: F

re
iz

ei
t 

„Y
og

a,
 R

ad
fa

hr
en

, W
an

de
rn

, K
oc

he
n,

 
Pu

tz
en

, F
re

un
de

 tr
eƯ

en
“ 

Yo
ga

, R
ad

fa
hr

en
, W

an
de

rn
, 

Ko
ch

en
, P

ut
ze

n 
od

er
 a

uc
h 

Fr
eu

nd
e 

tr
eƯ

en
 s

in
d 

be
lie

bt
e 

St
ra

te
gi

en
 fü

r E
nt

sp
an

nu
ng

 in
 

de
r F

re
iz

ei
t. 

 
Le

hr
pe

rs
on

 4
, P

os
. 4

1 
K5

: E
ig

en
e 

G
es

un
dh

ei
ts

st
ra

te
gi

en
 >

 K
5.

4:
 

En
ts

pa
nn

un
gs

m
et

ho
de

n 
> 

K5
.4

.1
: F

re
iz

ei
t 

„I
n 

de
r F

re
iz

ei
t P

ila
te

s,
 Y

og
a,

 K
aƯ

ee
 

tr
in

ke
n 

m
it 

Pa
rt

ne
r o

de
r F

re
un

di
nn

en
, 

G
ar

te
na

rb
ei

t,
 a

us
gi

eb
ig

e 
Sp

az
ie

rg
än

ge
.“

 

Sp
or

t w
ie

 P
ila

te
s 

od
er

 Y
og

a,
 Z

ei
t 

m
it 

w
ic

ht
ig

en
 M

en
sc

he
n 

w
ie

 
Pa

rt
ne

r*
in

 o
de

r a
uc

h 
Fr

eu
nd

*i
nn

en
, G

ar
te

na
rb

ei
t, 

so
w

ie
 S

pa
zi

er
gä

ng
e 

w
er

de
n 

al
s 

vo
rr

an
gi

ge
 

En
ts

pa
nn

un
gs

m
et

ho
de

n 
in

 d
er

 
Fr

ei
ze

it 
ge

na
nn

t. 
 

Le
hr

pe
rs

on
 5

, P
os

. 3
5 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
4:

 
En

ts
pa

nn
un

gs
m

et
ho

de
n 

> 
K5

.4
.1

: F
re

iz
ei

t 

„I
n 

m
ei

ne
r F

re
iz

ei
t: 

Re
is

en
, A

us
flü

ge
, 

W
an

de
rn

, S
po

rt
“ 

Re
is

en
, s

ow
ie

 A
us

flü
ge

 u
nd

 
Sp

or
t w

er
de

n 
ge

rn
e 

al
s 

En
ts

pa
nn

un
gs

m
et

ho
de

 in
 d

er
 

Fr
ei

ze
it 

ve
rw

en
de

t.
  

Le
hr

pe
rs

on
 6

, P
os

. 4
0 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
4:

 
En

ts
pa

nn
un

gs
m

et
ho

de
n 

> 
K5

.4
.1

: F
re

iz
ei

t 

„L
es

en
 (p

riv
at

 u
nd

 in
 d

er
 S

ch
ul

e)
“ 

Le
se

n,
 s

ow
oh

l i
n 

de
r F

re
iz

ei
t, 

al
s 

au
ch

 in
 d

er
 S

ch
ul

e,
 e

nt
sp

an
nt

 
un

d 
en

ts
ch

le
un

ig
t. 

 

Le
hr

pe
rs

on
 7

, P
os

. 5
3 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
4:

 
En

ts
pa

nn
un

gs
m

et
ho

de
n 

> 
K5

.4
.1

: F
re

iz
ei

t 

„W
ei

te
rs

 h
el

fe
n 

ku
rz

e 
N

ic
ke

rc
he

n 
am

 
N

ac
hm

itt
ag

, u
m

 s
ic

h 
de

r S
itu

at
io

n 
ku

rz
 

zu
 e

nt
zi

eh
en

. E
nt

sp
an

nt
es

 S
itz

en
 im

 
Sc

ha
uk

el
st

uh
l e

nt
sc

hl
eu

ni
gt

.“
 

Ku
rz

e 
Au

sz
ei

te
n 

w
ie

 
be

is
pi

el
sw

ei
se

 d
ur

ch
 

N
ic

ke
rc

he
n 

am
 N

ac
hm

itt
ag

 
he

lfe
n,

 e
in

e 
ge

w
is

se
 D

is
ta

nz
 z

u 
ve

rs
ch

ie
de

ne
n 

Si
tu

at
io

ne
n 

un
d 

173



Er
le

bt
en

 a
us

 d
em

 S
ch

ul
al

lta
g 

zu
 

er
ha

lte
n.

 A
uß

er
de

m
 w

ird
 e

in
e 

ge
w

is
se

 E
nt

sc
hl

eu
ni

gu
ng

 d
ur

ch
 

da
s 

be
w

us
st

e 
Si

tz
en

 im
 

Sc
ha

uk
el

st
uh

l e
rr

ei
ch

t. 
 

Le
hr

pe
rs

on
 7

, P
os

. 5
6 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
4:

 
En

ts
pa

nn
un

gs
m

et
ho

de
n 

> 
K5

.4
.1

: F
re

iz
ei

t 

„F
re

iz
ei

t: 
G

es
pr

äc
he

 m
it 

m
ei

ne
n 

Ki
nd

er
n,

 L
es

en
, s

pa
zi

er
en

 g
eh

en
, P

ila
te

s,
 

M
as

sa
ge

n“
 

In
 d

er
 F

re
iz

ei
t h

el
fe

n 
Ze

it 
m

it 
de

r 
Fa

m
ili

e,
 L

es
en

, S
pa

zi
er

en
 

ge
he

n,
 P

ila
te

s 
od

er
 a

uc
h 

M
as

sa
ge

n 
be

i d
er

 E
nt

sp
an

nu
ng

.  
Le

hr
pe

rs
on

 8
, P

os
. 3

8 
K5

: E
ig

en
e 

G
es

un
dh

ei
ts

st
ra

te
gi

en
 >

 K
5.

4:
 

En
ts

pa
nn

un
gs

m
et

ho
de

n 
> 

K5
.4

.1
: F

re
iz

ei
t 

„I
m

 A
llt

ag
 is

t e
s 

fü
r m

ic
h 

ric
ht

ig
 

en
ts

pa
nn

en
d,

 w
en

n 
ic

h 
m

ic
h 

hi
ns

et
ze

n 
un

d 
in

 R
uh

e 
ei

n 
Su

do
ku

 lö
se

n 
ka

nn
. U

nd
 

at
m

en
 –

 e
in

fa
ch

 ti
ef

 L
uf

t h
ol

en
, F

en
st

er
 

au
fm

ac
he

n 
un

d 
fr

is
ch

e 
Lu

ft
 a

uf
sa

ug
en

.  
Au

ch
 b

ei
m

 B
ac

ke
n 

ka
nn

 ic
h 

su
pe

r g
ut

 
en

ts
pa

nn
en

 –
 w

en
n 

es
 in

 d
er

 S
ch

ul
e 

au
ch

 n
oc

h 
so

 s
tr

es
si

g 
is

t u
nd

 s
ic

h 
di

e 
H

ef
te

 s
ta

pe
ln

, d
ie

 k
or

rig
ie

rt
 w

er
de

n 
m

üs
se

n,
 fü

rs
 B

ac
ke

n 
ne

hm
‘ i

ch
 m

ir 
im

m
er

 Z
ei

t, 
w

ei
l e

s 
m

ic
h 

ru
nt

er
br

in
gt

 u
nd

 
en

ts
ch

le
un

ig
t.“

 

D
as

 L
ös

en
 v

on
 R

ät
se

ln
 w

ie
 

Su
do

ku
 h

ilf
t b

ei
 d

er
 

En
ts

pa
nn

un
g 

in
 d

er
 F

re
iz

ei
t. 

Eb
en

so
 w

ird
 d

ur
ch

 d
as

 ti
ef

e 
Lu

ft
ho

le
n,

 a
tm

en
 u

nd
 fr

is
ch

e 
Lu

ft
 e

in
at

m
en

 fü
r E

nt
sp

an
nu

ng
 

ge
so

rg
t. 

D
as

 B
ac

ke
n 

w
ird

 
eb

en
fa

lls
 a

ls
 s

eh
r 

en
ts

pa
nn

en
de

s 
H

ob
by

 g
er

ne
 

au
ch

 w
äh

re
nd

 e
in

er
 s

tr
es

si
ge

n 
Ph

as
e 

zu
m

 E
nt

sp
an

ne
n 

un
d 

En
ts

ch
le

un
ig

en
 h

er
ge

no
m

m
en

.  

Le
hr

pe
rs

on
 9

, P
os

. 3
5 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
4:

 
En

ts
pa

nn
un

gs
m

et
ho

de
n 

> 
K5

.4
.1

: F
re

iz
ei

t 

„A
lle

 b
er

ei
ts

 g
en

an
nt

en
 (Y

og
a,

 A
tm

un
g,

 
…

).“
 

Be
i d

er
 E

nt
sp

an
nu

ng
 in

 d
er

 
Fr

ei
ze

it 
he

lfe
n 

un
te

r a
nd

er
em

 
Yo

ga
 o

de
r a

uc
h 

ei
ne

 b
ew

us
st

e 
At

m
un

g.
  

Le
hr

pe
rs

on
 1

0,
 P

os
. 3

8 
K5

: E
ig

en
e 

G
es

un
dh

ei
ts

st
ra

te
gi

en
 >

 K
5.

4:
 

En
ts

pa
nn

un
gs

m
et

ho
de

n 
> 

K5
.4

.1
: F

re
iz

ei
t 

„H
an

da
rb

ei
t,

 S
po

rt
, l

ei
de

r a
uc

h 
Sp

ie
le

n 
am

 H
an

dy
, L

es
en

“ 
H

an
da

rb
ei

t, 
Sp

or
t u

nd
 L

es
en

 
he

lfe
n 

be
i d

er
 E

nt
sp

an
nu

ng
 in

 
de

r F
re

iz
ei

t. 
Eb

en
so

 d
as

 S
pi

el
en

 
am

 H
an

dy
 h

ilf
t, 

si
ch

 S
itu

at
io

ne
n 

zu
 e

nt
zi

eh
en

 u
nd

 d
ur

ch
 e

tw
as

 

174



Pa
ss

iv
itä

t E
nt

sp
an

nu
ng

 z
u 

er
fa

hr
en

.  
Le

hr
pe

rs
on

 1
, P

os
. 3

9 
K5

: E
ig

en
e 

G
es

un
dh

ei
ts

st
ra

te
gi

en
 >

 K
5.

4:
 

En
ts

pa
nn

un
gs

m
et

ho
de

n 
> 

K5
.4

.2
: S

ch
ul

e 

„I
n 

de
r S

ch
ul

e 
si

tz
e 

ic
h 

ni
ch

t i
m

 
Ko

nf
er

en
zz

im
m

er
, i

ch
 b

in
 m

it 
ei

ne
r 

Ko
lle

gi
n 

(a
uc

h 
ei

ne
 g

ut
e 

Fr
eu

nd
in

) i
n 

ei
ne

m
 R

au
m

 (L
eh

re
r-

Ar
be

its
ra

um
), 

in
 

de
m

 e
ig

en
tli

ch
 n

ur
 w

ir 
be

id
e 

si
tz

en
. D

or
t 

lä
ss

t e
s 

si
ch

 g
ut

 e
nt

sp
an

ne
n 

un
d 

ar
be

ite
n.

“ 

In
 d

er
 S

ch
ul

e 
w

ird
 d

er
 b

ew
us

st
e 

Ra
um

w
ec

hs
el

 in
 e

in
en

 ru
hi

ge
n 

Ra
um

 a
ls

 e
nt

sp
an

ne
nd

 
em

pf
un

de
n.

 In
 s

o 
ei

ne
m

 R
au

m
 

ka
nn

 m
an

 m
it 

ve
rt

ra
ut

en
 

Ko
lle

g*
in

ne
n 

gu
t a

rb
ei

te
n 

un
d 

en
ts

pa
nn

en
.  

Le
hr

pe
rs

on
 2

, P
os

. 3
9 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
4:

 
En

ts
pa

nn
un

gs
m

et
ho

de
n 

> 
K5

.4
.2

: S
ch

ul
e 

„S
ch

ul
al

lta
g:

 K
aƯ

ee
 tr

in
ke

n,
 p

la
ud

er
n“

 
Im

 S
ch

ul
al

lta
g 

w
er

de
n 

ge
rn

e 
da

s 
Ka

Ưe
e 

tr
in

ke
n 

od
er

 a
uc

h 
Pl

au
de

rn
 m

it 
Ko

lle
g*

in
ne

n 
al

s 
En

ts
pa

nn
un

gs
m

et
ho

de
 g

en
ut

zt
.  

Le
hr

pe
rs

on
 3

, P
os

. 4
4 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
4:

 
En

ts
pa

nn
un

gs
m

et
ho

de
n 

> 
K5

.4
.2

: S
ch

ul
e 

„H
um

or
, G

es
pr

äc
he

 fü
hr

en
, L

ac
he

n“
 

H
um

or
, G

es
pr

äc
he

 s
ow

ie
 

La
ch

en
 h

ilf
t, 

im
 S

ch
ul

al
lta

g 
en

ts
pa

nn
t z

u 
se

in
 u

nd
 z

u 
bl

ei
be

n.
  

Le
hr

pe
rs

on
 4

, P
os

. 4
0 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
4:

 
En

ts
pa

nn
un

gs
m

et
ho

de
n 

> 
K5

.4
.2

: S
ch

ul
e 

„I
n 

de
r S

ch
ul

e 
da

s 
U

nt
er

ha
lte

n 
m

it 
Ko

lle
g*

in
ne

n 
od

er
 e

be
n 

da
s 

Zu
rü

ck
zi

eh
en

 in
 e

in
en

 le
er

en
 R

au
m

.“
 

D
ie

 G
es

pr
äc

he
 m

it 
Ko

lle
g*

in
ne

n 
un

d 
da

s 
Zu

rü
ck

zi
eh

en
 in

 le
er

e 
Rä

um
e 

hi
lft

, E
nt

sp
an

nu
ng

 im
 

Sc
hu

la
llt

ag
 z

u 
er

le
be

n.
  

Le
hr

pe
rs

on
 5

, P
os

. 3
5 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
4:

 
En

ts
pa

nn
un

gs
m

et
ho

de
n 

> 
K5

.4
.2

: S
ch

ul
e 

„I
m

 A
llt

ag
/S

ch
ul

al
lta

g:
 S

po
rt

, L
es

en
, 

H
an

dy
 (l

ei
de

r, 
ab

er
 e

hr
lic

h)
, A

us
ze

it 
in

 
de

r N
at

ur
 u

nd
 m

it 
m

ei
ne

n 
Fr

eu
nd

en
/F

am
ili

e/
Pa

rt
ne

r“
 

Im
 (S

ch
ul

)A
llt

ag
 w

er
de

n 
Sp

or
t, 

Le
se

n,
 Z

ei
t a

m
 H

an
dy

, A
us

ze
ite

n 
in

 d
er

 N
at

ur
 s

ow
ie

 Z
ei

t m
it 

Fa
m

ili
e,

 F
re

un
d*

in
ne

n 
od

er
 

Pa
rt

ne
r*

in
 a

ls
 

En
ts

pa
nn

un
gs

m
et

ho
de

 
ve

rw
en

de
t. 

 

175



Le
hr

pe
rs

on
 6

, P
os

. 3
9 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
4:

 
En

ts
pa

nn
un

gs
m

et
ho

de
n 

> 
K5

.4
.2

: S
ch

ul
e 

„A
us

ze
ite

n 
(R

üc
kz

ug
 in

 d
en

 P
au

se
n 

in
 

Au
fe

nt
ha

lts
rä

um
e)

“ 
Be

w
us

st
e 

Au
sz

ei
te

n 
w

ie
 

be
is

pi
el

sw
ei

se
 d

ur
ch

 e
in

en
 

Rü
ck

zu
g 

in
 d

en
 P

au
se

n,
 h

el
fe

n 
da

be
i, 

m
it 

m
eh

r E
nt

sp
an

nu
ng

 
du

rc
h 

de
n 

Sc
hu

la
llt

ag
 z

u 
ge

he
n.

  
Le

hr
pe

rs
on

 6
, P

os
. 4

0 
K5

: E
ig

en
e 

G
es

un
dh

ei
ts

st
ra

te
gi

en
 >

 K
5.

4:
 

En
ts

pa
nn

un
gs

m
et

ho
de

n 
> 

K5
.4

.2
: S

ch
ul

e 

„L
es

en
 (p

riv
at

 u
nd

 in
 d

er
 S

ch
ul

e)
“ 

Le
se

n,
 s

ow
oh

l i
n 

de
r F

re
iz

ei
t, 

al
s 

au
ch

 in
 d

er
 S

ch
ul

e,
 e

nt
sp

an
nt

 
un

d 
en

ts
ch

le
un

ig
t. 

 

Le
hr

pe
rs

on
 7

, P
os

. 5
5 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
4:

 
En

ts
pa

nn
un

gs
m

et
ho

de
n 

> 
K5

.4
.2

: S
ch

ul
e 

„S
ch

ul
al

lta
g:

 L
er

ng
ym

na
st

ik
 - 

Be
w

eg
un

gs
üb

un
ge

n 
m

it 
Sc

hü
le

rn
 

w
äh

re
nd

 d
er

 U
nt

er
ric

ht
ss

tu
nd

e“
 

Im
 S

ch
ul

al
lta

g 
w

er
de

n 
ge

rn
e 

Be
w

eg
un

gs
üb

un
ge

n 
m

it 
de

n 
Sc

hü
le

r*
in

ne
n 

al
s 

En
ts

pa
nn

un
gs

m
et

ho
de

 fü
r 

Le
hr

pe
rs

on
 u

nd
 S

ch
ül

er
*i

nn
en

 
ei

ng
es

et
zt

.  
Le

hr
pe

rs
on

 8
, P

os
. 3

9 
K5

: E
ig

en
e 

G
es

un
dh

ei
ts

st
ra

te
gi

en
 >

 K
5.

4:
 

En
ts

pa
nn

un
gs

m
et

ho
de

n 
> 

K5
.4

.2
: S

ch
ul

e 

„W
äh

re
nd

 d
es

 S
ch

ul
al

lta
gs

 h
ilf

t m
ir 

w
oh

l 
au

ch
 d

as
 ‚T

ie
f-

Lu
ft

ho
le

n‘
 a

m
 b

es
te

n,
 u

m
 

ru
nt

er
zu

ko
m

m
en

. S
on

st
 fa

lle
n 

m
ir 

ke
in

e 
En

ts
pa

nn
un

gs
m

et
ho

de
n 

ei
n,

 d
ie

 ic
h 

im
 

Sc
hu

la
llt

ag
 a

nw
en

de
!“

 

W
äh

re
nd

 d
es

 B
er

uf
sa

llt
ag

es
 h

ilf
t 

es
 b

es
on

de
rs

, a
uf

 e
in

e 
be

w
us

st
e,

 ti
ef

e 
At

m
un

g 
zu

 
ac

ht
en

. D
as

 k
an

n 
je

de
rz

ei
t 

zw
is

ch
en

du
rc

h 
fü

r m
eh

r 
En

ts
pa

nn
un

g 
so

rg
en

. S
on

st
 

w
er

de
n 

ke
in

e 
w

ei
te

re
n 

En
ts

pa
nn

un
gs

m
et

ho
de

n 
w

äh
re

nd
 d

es
 S

ch
ul

al
lta

ge
s 

ve
rw

en
de

t. 
 

Le
hr

pe
rs

on
 9

, P
os

. 3
5 

K5
: E

ig
en

e 
G

es
un

dh
ei

ts
st

ra
te

gi
en

 >
 K

5.
4:

 
En

ts
pa

nn
un

gs
m

et
ho

de
n 

> 
K5

.4
.2

: S
ch

ul
e 

„W
äh

re
nd

 d
es

 S
ch

ul
la

llt
ag

s 
is

t e
s 

sc
hw

ie
rig

. K
ur

z 
tie

f a
tm

en
, a

n 
et

w
as

 
Sc

hö
ne

s 
de

nk
en

, e
ss

en
“ 

Es
 w

ird
 a

uf
ge

ze
ig

t, 
da

ss
 e

s 
pr

in
zi

pi
el

l s
ch

w
ie

rig
 is

t, 
En

ts
pa

nn
un

gs
m

et
ho

de
n 

w
äh

re
nd

 d
es

 S
ch

ul
al

lta
ge

s 
ei

nz
us

et
ze

n.
 D

en
no

ch
 k

an
n 

176



m
an

 b
ei

sp
ie

ls
w

ei
se

 d
ur

ch
 e

in
e 

tie
fe

 A
tm

un
g 

od
er

 a
uc

h 
in

de
m

 
m

an
 d

ie
 G

ed
an

ke
n 

be
w

us
st

 a
uf

 
et

w
as

 S
ch

ön
es

 le
nk

t, 
m

eh
r 

En
ts

pa
nn

un
g 

im
 S

ch
ul

al
lta

g 
er

fa
hr

en
.  

Le
hr

pe
rs

on
 1

0,
 P

os
. 3

7 
K5

: E
ig

en
e 

G
es

un
dh

ei
ts

st
ra

te
gi

en
 >

 K
5.

4:
 

En
ts

pa
nn

un
gs

m
et

ho
de

n 
> 

K5
.4

.2
: S

ch
ul

e 

„G
es

pr
äc

he
 m

it 
ne

tt
en

 K
ol

le
g*

in
ne

n,
 

„S
ud

er
ei

en
“ 

ve
rm

ei
de

n,
 b

ew
us

st
e 

Au
sz

ei
t b

ei
m

 g
em

ei
ns

am
en

 M
itt

ag
es

se
n 

im
 S

ch
ul

re
st

au
ra

nt
“ 

Ze
it 

m
it 

ne
tt

en
 K

ol
le

g*
in

ne
n 

od
er

 a
uc

h 
ei

ne
 b

ew
us

st
e 

Au
sz

ei
t z

.B
. d

ur
ch

 e
in

 
ge

m
ei

ns
am

es
 M

itt
ag

es
se

n 
im

 
Sc

hu
lre

st
au

ra
nt

 w
er

de
n 

al
s 

En
ts

pa
nn

un
gs

m
et

ho
de

n 
im

 
Sc

hu
la

llt
ag

 g
en

an
nt

. W
ei

te
rs

 is
t 

es
 w

ic
ht

ig
, s

ic
h 

ni
ch

t a
uf

 
N

eg
at

iv
es

 z
u 

ko
nz

en
tr

ie
re

n.
  

Le
hr

pe
rs

on
 2

, P
os

. 4
4 

K6
: L

an
gf

ris
tig

e 
G

es
un

dh
ei

t &
 

M
ot

iv
at

io
n 

„F
ür

 m
ic

h 
pe

rs
ön

lic
h 

w
ün

sc
he

 ic
h 

m
ir,

 
da

ss
 ic

h 
w

ie
 b

is
he

r b
is

 z
u 

ei
ne

m
 

ge
w

is
se

n 
G

ra
d 

im
 S

ch
ul

al
lta

g 
m

itw
irk

en
 

un
d 

m
itb

es
tim

m
en

 d
ar

f.“
 

M
itg

es
ta

ltu
ng

 u
nd

 
M

itb
es

tim
m

un
g 

im
 S

ch
ul

al
lta

g 
si

nd
 fü

r d
ie

 p
er

sö
nl

ic
he

 
M

ot
iv

at
io

n 
un

d 
la

ng
fr

is
tig

e 
G

es
un

dh
ei

t w
ic

ht
ig

. 
Le

hr
pe

rs
on

 2
, P

os
. 4

4 
K6

: L
an

gf
ris

tig
e 

G
es

un
dh

ei
t &

 
M

ot
iv

at
io

n 
„D

ie
 W

er
ts

ch
ät

zu
ng

 fü
r d

ie
 g

el
ei

st
et

e 
Ar

be
it 

m
us

s 
da

 s
ei

n.
 W

en
n 

ic
h 

in
 m

ei
ne

r 
Ar

be
it 

ei
ne

n 
Si

nn
 s

eh
e,

 d
an

n 
m

ac
he

 ic
h 

si
e 

au
ch

 g
er

ne
 u

nd
 b

le
ib

e 
m

ot
iv

ie
rt

.“
 

Si
nn

st
ift

un
g 

un
d 

W
er

ts
ch

ät
zu

ng
 

si
nd

 z
en

tr
al

e 
M

ot
iv

at
or

en
 fü

r 
la

ng
fr

is
tig

e 
Ar

be
its

fr
eu

de
. 

Le
hr

pe
rs

on
 3

, P
os

. 4
8-

51
 

K6
: L

an
gf

ris
tig

e 
G

es
un

dh
ei

t &
 

M
ot

iv
at

io
n 

„D
ie

 F
re

ud
e 

am
 B

er
uf

:  

in
de

m
 ic

h 
m

ir 
re

ge
lm

äß
ig

 b
ew

us
st

 
m

ac
he

, w
ar

um
 ic

h 
di

es
en

 B
er

uf
 g

er
n 

ha
be

 (a
lle

 p
os

iti
ve

n 
As

pe
kt

e 
au

fs
ch

re
ib

e/
ne

nn
e 

– 
au

ch
 w

ei
te

r 

D
ie

 la
ng

fr
is

tig
e 

M
ot

iv
at

io
n 

w
ird

 
du

rc
h 

re
ge

lm
äß

ig
e 

be
w

us
st

e 
Re

fle
xi

on
 ü

be
r d

ie
 p

os
iti

ve
n 

As
pe

kt
e 

de
s 

Be
ru

fs
 g

es
tä

rk
t. 

D
az

u 
ge

hö
rt

, s
ic

h 
ak

tiv
 d

ar
an

 z
u 

er
in

ne
rn

, w
ar

um
 m

an
 d

en
 B

er
uf

 

177



er
zä

hl
e!

) u
nd

 „
St

ör
fa

kt
or

en
“ 

en
tw

ed
er

 
lö

se
 (w

en
n 

m
ög

lic
h)

 o
de

r v
ie

lle
ic

ht
 

ak
ze

pt
ie

re
 (w

en
n 

ni
ch

t m
ög

lic
h 

zu
 lö

se
n 

od
er

 w
en

n 
es

 m
ic

h 
ni

ch
t z

u 
se

hr
 

be
ei

nt
rä

ch
tig

t)
 

Ko
nt

ak
t z

u 
Ko

lle
g*

in
ne

n 
re

ge
lm

äß
ig

 
pfl

eg
en

 (a
uc

h 
au

ße
rh

al
b 

de
r S

ch
ul

ze
it)

, 
Ko

nt
ak

t z
u 

El
te

rn
 p

fle
ge

n 
(s

ac
hl

ic
h 

bl
ei

be
n!

) 

Ko
nt

ak
t z

u 
Sc

hü
le

r*
in

ne
n 

(e
hr

lic
he

r u
nd

 
re

sp
ek

tv
ol

le
r U

m
ga

ng
!)“

 

ge
w

äh
lt 

ha
t, 

so
w

ie
 d

ie
se

 
po

si
tiv

en
 G

ed
an

ke
n 

au
ch

 m
it 

an
de

re
n 

zu
 te

ile
n.

 S
tö

rf
ak

to
re

n 
im

 B
er

uf
sa

llt
ag

 s
ol

le
n 

en
tw

ed
er

 
ak

tiv
 g

el
ös

t o
de

r a
kz

ep
tie

rt
 

w
er

de
n.

 Z
us

ät
zl

ic
h 

is
t e

s 
fö

rd
er

lic
h,

 a
lle

 w
ic

ht
ig

en
 

so
zi

al
en

 B
ez

ie
hu

ng
en

 im
 

Sc
hu

lk
on

te
xt

 z
u 

pfl
eg

en
: d

er
 

Au
st

au
sc

h 
m

it 
Ko

lle
g*

in
ne

n,
 

El
te

rn
 u

nd
 S

ch
ül

er
*i

nn
en

 w
ird

 
al

s 
ze

nt
ra

l f
ür

 e
in

 g
es

un
de

s 
Ar

be
its

um
fe

ld
 g

es
eh

en
. 

Le
hr

pe
rs

on
 3

, P
os

. 5
3 

K6
: L

an
gf

ris
tig

e 
G

es
un

dh
ei

t &
 

M
ot

iv
at

io
n 

„F
ür

 d
en

 B
er

uf
sa

llt
ag

 m
ot

iv
ie

rt
 z

u 
se

in
 

hä
ng

t a
uc

h 
se

hr
 s

ta
rk

 d
am

it 
zu

sa
m

m
en

, 
w

ie
 m

ei
n 

Pr
iv

at
le

be
n 

lä
uf

t. 
M

ei
ne

 
pe

rs
ön

lic
he

 M
ot

iv
at

io
n 

w
ird

 v
on

 
m

eh
re

re
n 

Fa
kt

or
en

 b
ee

in
flu

ss
t. 

So
m

it 
ka

nn
 ic

h 
im

 p
er

sö
nl

ic
he

n 
un

d 
ge

su
nd

he
itl

ic
he

n 
Be

re
ic

h 
vi

el
 d

az
u 

be
itr

ag
en

“ 

D
ie

 p
er

sö
nl

ic
he

 M
ot

iv
at

io
n 

im
 

Sc
hu

lb
er

uf
 is

t s
ta

rk
 v

om
 

Zu
st

an
d 

de
s 

Pr
iv

at
le

be
ns

 
ab

hä
ng

ig
. W

en
n 

es
 im

 p
riv

at
en

 
un

d 
ge

su
nd

he
itl

ic
he

n 
B

er
ei

ch
 

gu
t l

äu
ft

, w
irk

t s
ic

h 
da

s 
po

si
tiv

 
au

f d
ie

 b
er

ufl
ic

he
 M

ot
iv

at
io

n 
au

s.
 

Le
hr

pe
rs

on
 4

, P
os

. 4
4 

K6
: L

an
gf

ris
tig

e 
G

es
un

dh
ei

t &
 

M
ot

iv
at

io
n 

„A
ne

rk
en

nu
ng

 a
us

 d
er

 B
ev

öl
ke

ru
ng

.“
 

G
es

el
ls

ch
af

tli
ch

e 
An

er
ke

nn
un

g 
de

s 
Le

hr
er

be
ru

fs
 w

irk
t 

m
ot

iv
ie

re
nd

 u
nd

 w
ic

ht
ig

 fü
r 

la
ng

fr
is

tig
e 

G
es

un
dh

ei
t u

nd
 

M
ot

iv
at

io
n 

im
 L

eh
rb

er
uf

.  
Le

hr
pe

rs
on

 5
, P

os
. 3

8-
39

 
K6

: L
an

gf
ris

tig
e 

G
es

un
dh

ei
t &

 
M

ot
iv

at
io

n 
„Z

u 
Be

gi
nn

 m
us

s 
ic

h 
de

fin
iti

v 
m

ei
n 

Au
fg

ab
en

au
sm

aß
 re

du
zi

er
en

. 
M

ög
lic

he
rw

ei
se

 w
er

de
 ic

h 
au

ch
 in

 n
ah

er
 

Ei
ne

 la
ng

fr
is

tig
e 

Pe
rs

pe
kt

iv
e 

im
 

Le
hr

er
*i

nn
en

be
ru

f s
et

zt
 fü

r d
ie

 
be

fra
gt

e 
Pe

rs
on

 e
in

e 
Re

du
kt

io
n 

178



Zu
ku

nf
t d

ie
 S

ch
ul

e 
w

ec
hs

el
n,

 u
m

 n
ur

 
m

ei
ne

 g
ep

rü
ft

en
 F

äc
he

r z
u 

un
te

rr
ic

ht
en

.  

W
es

en
tli

ch
 s

in
d 

au
ch

 d
ie

 U
nt

er
st

üt
zu

ng
 

de
r S

ch
ul

le
itu

ng
 u

nd
 e

in
e 

re
sp

ek
tv

ol
le

, 
zw

is
ch

en
m

en
sc

hl
ic

he
 G

es
pr

äc
hs

ba
si

s.
 

D
ur

ch
 e

in
en

 L
ei

tu
ng

sw
ec

hs
el

 in
 m

ei
ne

n 
er

st
en

 D
ie

ns
tja

hr
en

 k
on

nt
e 

ic
h 

er
ke

nn
en

, w
el

ch
en

 E
in

flu
ss

 d
ie

 
Sc

hu
lle

itu
ng

 a
uf

 d
ie

 S
tim

m
un

g 
im

 
ge

sa
m

te
n 

Te
am

 h
at

.“
 

de
r A

rb
ei

ts
be

la
st

un
g 

vo
ra

us
. D

ie
 

in
te

rv
ie

w
te

 P
er

so
n 

pl
an

t, 
ih

re
 

Au
fg

ab
en

 z
u 

ve
rr

in
ge

rn
, 

ev
en

tu
el

l d
ur

ch
 e

in
en

 
Sc

hu
lw

ec
hs

el
, u

m
 s

ic
h 

au
f i

hr
e 

ge
pr

üf
te

n 
Fä

ch
er

 k
on

ze
nt

rie
re

n 
zu

 k
ön

ne
n.

 A
uc

h 
di

e 
Q

ua
lit

ät
 

de
s 

Ar
be

its
um

fe
ld

es
 w

ird
 a

ls
 

en
ts

ch
ei

de
nd

 e
rle

bt
, 

in
sb

es
on

de
re

 d
ie

 U
nt

er
st

üt
zu

ng
 

du
rc

h 
di

e 
Sc

hu
lle

itu
ng

 u
nd

 e
in

 
re

sp
ek

tv
ol

le
s 

M
ite

in
an

de
r i

m
 

Ko
lle

gi
um

. E
in

 L
ei

tu
ng

sw
ec

hs
el

 
in

 d
er

 V
er

ga
ng

en
he

it 
ha

be
 

de
ut

lic
h 

ge
ze

ig
t, 

w
ie

 s
ta

rk
 d

ie
 

Sc
hu

lle
itu

ng
 d

as
 g

es
am

te
 

Sc
hu

lk
lim

a 
un

d 
da

m
it 

au
ch

 d
as

 
ei

ge
ne

 W
oh

lb
efi

nd
en

 
be

ei
nfl

us
st

. 
Le

hr
pe

rs
on

 5
, P

os
. 4

2 
K6

: L
an

gf
ris

tig
e 

G
es

un
dh

ei
t &

 
M

ot
iv

at
io

n 
„E

in
er

se
its

 li
eg

t m
ei

n 
pe

rs
ön

lic
he

r F
ok

us
 

au
f d

en
 F

äc
he

rn
 u

nd
 B

er
ei

ch
en

, d
ie

 m
ic

h 
er

fü
lle

n,
 u

nd
 a

nd
er

er
se

its
 a

uf
 d

er
 

Ab
le

gu
ng

 je
ne

r A
uf

ga
be

n,
 d

ie
 m

ir 
ke

in
en

 
Sp

aß
 m

ac
he

n.
“ 

D
ie

 K
on

ze
nt

ra
tio

n 
au

f e
rf

ül
le

nd
e 

Au
fg

ab
en

 u
nd

 d
as

 A
bl

eg
en

 
be

la
st

en
de

r T
ät

ig
ke

ite
n 

fö
rd

er
n 

be
ru

fli
ch

e 
G

es
un

dh
ei

t 
la

ng
fr

is
tig

.  

Le
hr

pe
rs

on
 6

, P
os

. 4
6 

K6
: L

an
gf

ris
tig

e 
G

es
un

dh
ei

t &
 

M
ot

iv
at

io
n 

„a
llg

em
ei

ne
 W

er
ts

ch
ät

zu
ng

 d
es

 
Le

hr
be

ru
fs

“ 
Al

lg
em

ei
ne

 g
es

el
ls

ch
af

tli
ch

e 
W

er
ts

ch
ät

zu
ng

 d
es

 
Le

hr
er

be
ru

fs
 is

t f
ür

 d
ie

 
M

ot
iv

at
io

n 
be

de
ut

en
d.

 
Le

hr
pe

rs
on

 7
, P

os
. 5

9-
60

 
K6

: L
an

gf
ris

tig
e 

G
es

un
dh

ei
t &

 
M

ot
iv

at
io

n 
„M

ög
lic

hs
t i

n 
je

de
r S

itu
at

io
n 

da
s 

Po
si

tiv
e 

se
he

n,
 N

eg
at

iv
es

 a
kz

ep
tie

re
n 

un
d 

Ei
n 

fö
rd

er
lic

he
r U

m
ga

ng
 m

it 
Be

la
st

un
g 

w
ird

 d
ur

ch
 e

in
e 

179



ve
rs

uc
he

n,
 e

s 
zu

 lö
se

n.
 G

es
pr

äc
he

 
fü

hr
en

, s
ei

 e
s 

m
it 

de
n 

Ki
nd

er
n,

 d
em

 
Kl

as
se

nv
or

st
an

d,
 d

er
 D

ire
kt

or
in

 u
nd

 d
en

 
El

te
rn

.  

W
ei

te
rs

 is
t d

er
 A

bs
ta

nd
 in

 d
er

 
un

te
rr

ic
ht

sf
re

ie
n 

Ze
it 

un
ab

di
ng

ba
r, 

um
 

m
it 

ne
ue

r E
ne

rg
ie

 w
ie

de
r d

ur
ch

st
ar

te
n 

zu
 

kö
nn

en
.“

 

op
tim

is
tis

ch
e 

G
ru

nd
ha

ltu
ng

, 
lö

su
ng

so
rie

nt
ie

rt
es

 D
en

ke
n 

un
d 

oƯ
en

e 
Ko

m
m

un
ik

at
io

n 
er

m
ög

lic
ht

. I
nd

em
 m

an
 

ve
rs

uc
ht

, i
n 

je
de

r S
itu

at
io

n 
et

w
as

 P
os

iti
ve

s 
zu

 s
eh

en
 u

nd
 

Pr
ob

le
m

e 
ak

tiv
 a

nz
ug

eh
en

, k
an

n 
m

an
 H

er
au

sf
or

de
ru

ng
en

 
ko

ns
tr

uk
tiv

 b
eg

eg
ne

n.
 D

er
 

Au
st

au
sc

h 
m

it 
Ko

lle
g*

in
ne

n,
 

Sc
hü

le
r*

in
ne

n,
 E

lte
rn

 u
nd

 d
er

 
Sc

hu
lle

itu
ng

 w
ird

 d
ab

ei
 a

ls
 

w
ic

ht
ig

er
 B

es
ta

nd
te

il 
ei

ne
s 

ge
su

nd
en

 S
ch

ul
al

lta
gs

 g
en

an
nt

. 
Zu

sä
tz

lic
h 

is
t d

ie
 b

ew
us

st
e 

Er
ho

lu
ng

 in
 u

nt
er

ric
ht

sf
re

ie
r Z

ei
t 

en
ts

ch
ei

de
nd

, u
m

 m
it 

fr
is

ch
er

 
En

er
gi

e 
w

ie
de

r i
n 

de
n 

Sc
hu

la
llt

ag
 z

u 
st

ar
te

n.
 

Le
hr

pe
rs

on
 8

, P
os

. 4
2-

43
 

K6
: L

an
gf

ris
tig

e 
G

es
un

dh
ei

t &
 

M
ot

iv
at

io
n 

„E
in

e 
gu

te
 B

al
an

ce
 z

w
is

ch
en

 A
rb

ei
t u

nd
 

Fr
ei

ze
it 

zu
 fi

nd
en

. D
a 

st
eh

t m
ir 

m
an

ch
m

al
 v

er
m

ut
lic

h 
m

ei
n 

ei
ge

ne
r 

Pe
rf

ek
tio

ni
sm

us
 e

tw
as

 im
 W

eg
. I

ch
 s

eh
e 

m
ic

h 
ab

er
 g

er
ad

e 
im

 L
eh

rb
er

uf
 a

ls
 

Vo
rb

ild
 u

nd
 a

uc
h 

M
ot

iv
at

or
 fü

r d
ie

 
Ju

ge
nd

lic
he

n.
 D

es
ha

lb
 m

öc
ht

e 
ic

h 
im

m
er

 h
un

de
rt

 P
ro

ze
nt

 g
eb

en
 o

de
r s

og
ar

 
no

ch
 m

eh
r. 

D
as

 is
t v

.a
. i

n 
di

es
en

 g
an

z 
st

re
ss

ig
en

 P
ha

se
n,

 d
ie

 ic
h 

be
re

its
 

er
w

äh
nt

 h
ab

e,
 n

ic
ht

 im
m

er
 h

ilf
re

ic
h.

 Ic
h 

D
ie

 B
al

an
ce

 z
w

is
ch

en
 B

er
uf

 u
nd

 
Fr

ei
ze

it 
w

ird
 a

ls
 z

en
tr

al
e 

Vo
ra

us
se

tz
un

g 
fü

r l
an

gf
ris

tig
e 

G
es

un
dh

ei
t u

nd
 M

ot
iv

at
io

n 
ge

se
he

n,
 w

ird
 je

do
ch

 d
ur

ch
 

ei
ge

ne
n 

Pe
rf

ek
tio

ni
sm

us
 

er
sc

hw
er

t. 
D

ie
 L

eh
rp

er
so

n 
ha

t 
de

n 
An

sp
ru

ch
, i

m
m

er
 ih

r B
es

te
s 

zu
 g

eb
en

, d
a 

si
e 

si
ch

 s
el

bs
t a

ls
 

Vo
rb

ild
 fü

r d
ie

 S
ch

ül
er

*i
nn

en
 

si
eh

t. 
G

le
ic

hz
ei

tig
 e

rk
en

nt
 s

ie
, 

180



m
us

s 
fü

r m
ic

h 
le

rn
en

 u
nd

 a
kz

ep
tie

re
n,

 
da

ss
 v

ie
lle

ic
ht

 a
uc

h 
ei

nm
al

 8
0%

 
ge

nü
ge

n.
 D

ie
 K

in
de

r w
is

se
n 

ja
 o

hn
eh

in
 

ni
ch

t, 
w

ie
 m

ei
ne

 1
00

%
 a

us
ge

se
he

n 
hä

tt
en

 o
de

r a
us

se
he

n 
w

ür
de

n.
  

U
nd

 a
us

re
ic

he
nd

 S
ch

la
f –

 ic
h 

bi
n 

zu
m

 
G

lü
ck

 e
in

e 
Pe

rs
on

, d
ie

 n
ic

ht
 v

ie
l S

ch
la

f 
be

nö
tig

t. 
So

m
it 

si
nd

 m
eh

re
re

 Ta
ge

 
hi

nt
er

ei
na

nd
er

 m
it 

nu
r 3

 o
de

r 4
 S

tu
nd

en
 

Sc
hl

af
 k

ei
n 

Pr
ob

le
m

. A
lle

rd
in

gs
 is

t m
ir 

be
w

us
st

, d
as

s 
da

s 
au

f D
au

er
 g

es
eh

en
 

se
ee

ee
eh

r u
ng

es
un

d 
is

t.“
 

da
ss

 e
s 

la
ng

fr
is

tig
 g

es
ün

de
r i

st
, 

ni
ch

t i
m

m
er

 1
00

ௗ%
 le

is
te

n 
zu

 
m

üs
se

n.
 A

uc
h 

w
en

n 
si

e 
m

it 
w

en
ig

 S
ch

la
f a

us
ko

m
m

t, 
is

t i
hr

 
be

w
us

st
, d

as
s 

da
ue

rh
af

t z
u 

w
en

ig
 S

ch
la

f 
ge

su
nd

he
its

sc
hä

dl
ic

h 
is

t. 
D

er
 

Le
rn

pr
oz

es
s 

be
st

eh
t d

ar
in

, 
re

al
is

tis
ch

e 
Le

is
tu

ng
sg

re
nz

en
 z

u 
ak

ze
pt

ie
re

n 
un

d 
di

e 
ei

ge
ne

 
En

er
gi

e 
be

ss
er

 e
in

zu
te

ile
n.

 

Le
hr

pe
rs

on
 8

, P
os

. 4
5 

K6
: L

an
gf

ris
tig

e 
G

es
un

dh
ei

t &
 

M
ot

iv
at

io
n 

„W
as

 m
ot

iv
ie

rt
 m

ic
h,

 in
 d

er
 S

ch
ul

e 
zu

 
ar

be
ite

n 
– 

an
 e

rs
te

r S
te

lle
 n

at
ür

lic
h 

di
e 

Ki
nd

er
. E

s 
is

t b
er

ei
ch

er
nd

 z
u 

se
he

n,
 w

ie
 

si
ch

 M
en

sc
he

n 
vo

n 
Ki

nd
er

n 
zu

 ju
ng

en
 

Er
w

ac
hs

en
en

 w
er

de
n 

un
d 

da
be

i i
hr

e 
ga

nz
 e

ig
en

e 
Pe

rs
ön

lic
hk

ei
t e

nt
w

ic
ke

ln
. 

Si
e 

au
f d

ie
se

r R
ei

se
 b

eg
le

ite
n 

zu
 d

ür
fe

n,
 

is
t s

ch
on

 M
ot

iv
at

io
n 

ge
nu

g.
  

Ei
ne

 S
ch

ül
er

in
 h

at
 e

in
m

al
 z

u 
m

ir 
ge

sa
gt

 
„F

ra
u 

Pr
of

es
so

r, 
ic

h 
ha

be
 v

on
 Ih

ne
n 

so
 

vi
el

 g
el

er
nt

. U
nd

 ic
h 

m
ei

ne
 je

tz
t n

ic
ht

 
de

n 
U

nt
er

ric
ht

ss
to

Ư,
 s

on
de

rn
 ic

h 
ha

b‘
 

fü
rs

 L
eb

en
 g

el
er

nt
. A

uf
ge

be
n 

gi
bt

’s
 n

ic
ht

 
un

d 
dr

an
‘ b

le
ib

en
 lo

hn
t s

ic
h.

“ 

D
ie

 E
nt

w
ic

kl
un

g 
de

r 
Sc

hü
le

r*
in

ne
n 

zu
 b

eg
le

ite
n,

 w
ird

 
al

s 
ze

nt
ra

le
, s

in
ns

tif
te

nd
e 

un
d 

m
ot

iv
ie

re
nd

e 
Au

fg
ab

e 
er

le
bt

. 

181



Le
hr

pe
rs

on
 9

, P
os

. 4
0 

K6
: L

an
gf

ris
tig

e 
G

es
un

dh
ei

t &
 

M
ot

iv
at

io
n 

„W
or

k-
lif

e-
ba

la
nc

e,
 re

ge
lm

äß
ig

e 
C

he
ck

-
up

s 
be

i e
in

em
 A

rz
t,

 S
po

rt
, H

ob
bi

es
, e

tc
.“

 
Ei

ne
 g

es
un

de
 W

or
k-

Li
fe

-
Ba

la
nc

e,
 m

ed
iz

in
is

ch
e 

Vo
rs

or
ge

 
un

d 
pe

rs
ön

lic
he

 H
ob

by
s 

tr
ag

en
 

zu
r l

an
gf

ris
tig

en
 

G
es

un
de

rh
al

tu
ng

 b
ei

. 
Le

hr
pe

rs
on

 1
0,

 P
os

. 4
1 

K6
: L

an
gf

ris
tig

e 
G

es
un

dh
ei

t &
 

M
ot

iv
at

io
n 

„D
ie

 F
re

ud
e 

an
 d

er
 A

rb
ei

t n
ic

ht
 v

er
lie

re
n 

= 
m

an
ch

en
 U

ns
in

n 
au

s 
de

m
 M

in
is

te
riu

m
 

ig
no

rie
re

n 
kö

nn
en

 / 
dü

rf
en

“ 

U
m

 la
ng

fr
is

tig
 m

ot
iv

ie
rt

 z
u 

bl
ei

be
n,

 is
t e

s 
w

ic
ht

ig
, s

ic
h 

di
e 

Fr
eu

de
 a

n 
de

r A
rb

ei
t z

u 
be

w
ah

re
n.

 D
az

u 
ge

hö
rt

 a
uc

h,
 

si
ch

 n
ic

ht
 v

on
 a

lle
n 

bi
ld

un
gs

po
lit

is
ch

en
 V

or
ga

be
n 

en
tm

ut
ig

en
 z

u 
la

ss
en

 u
nd

 m
it 

ei
ne

m
 g

ew
is

se
n 

M
aß

 a
n 

G
el

as
se

nh
ei

t a
uf

 m
an

ch
e 

Än
de

ru
ng

en
 o

de
r V

or
ga

be
n 

zu
 

re
ag

ie
re

n.
 

Le
hr

pe
rs

on
 1

0,
 P

os
. 4

4 
K6

: L
an

gf
ris

tig
e 

G
es

un
dh

ei
t &

 
M

ot
iv

at
io

n 
„U

nt
er

st
üt

zu
ng

 b
ei

 a
dm

in
is

tr
at

iv
en

 
Be

la
ng

en
 fü

r d
as

 le
hr

en
de

 P
er

so
na

l; 
Kl

as
se

n-
 u

nd
 G

ru
pp

en
gr

öß
en

“ 

U
nt

er
st

üt
zu

ng
ss

tr
uk

tu
re

n 
be

i 
ad

m
in

is
tr

at
iv

en
 A

uf
ga

be
n 

so
w

ie
 

kl
ei

ne
re

 K
la

ss
en

 fö
rd

er
n 

la
ng

fr
is

tig
e 

Ar
be

its
zu

fr
ie

de
nh

ei
t, 

G
es

un
dh

ei
t u

nd
 M

ot
iv

at
io

n 
im

 
Le

hr
be

ru
f. 

Le
hr

pe
rs

on
 2

, P
os

. 4
8 

K6
: L

an
gf

ris
tig

e 
G

es
un

dh
ei

t &
 

M
ot

iv
at

io
n 

> 
K6

.1
: A

us
bi

ld
un

g 
&

 
Fo

rt
bi

ld
un

g 

„D
ie

 T
ät

ig
ke

ite
n 

ru
nd

 u
m

 d
as

 
U

nt
er

ric
ht

en
 s

ol
lte

n 
m

eh
r i

n 
de

n 
Fo

ku
s 

rü
ck

en
: W

ie
 fü

hr
e 

ic
h 

G
es

pr
äc

he
 m

it 
El

te
rn

? 
W

as
 m

ac
he

 ic
h,

 w
en

n 
di

e 
St

im
m

un
g 

in
 d

er
 K

la
ss

e 
ni

ch
t p

as
st

? 
W

ie
 

tr
ag

e 
ic

h 
N

ot
en

 e
in

? 
W

as
 is

t b
ei

 
Ko

nf
er

en
ze

n 
zu

 b
ea

ch
te

n?
 W

el
ch

e 

Es
 b

es
te

ht
 d

er
 W

un
sc

h,
 d

as
s 

Le
hr

pe
rs

on
en

 in
 ih

re
r 

Au
sb

ild
un

g 
st

är
ke

r a
uf

 
pr

ax
is

na
he

 A
uf

ga
be

n 
vo

rb
er

ei
te

t 
w

er
de

n,
 e

tw
a 

im
 U

m
ga

ng
 m

it 
El

te
rn

, b
ei

 s
ch

w
ie

rig
er

 
Kl

as
se

ns
tim

m
un

g 
od

er
 b

ei
 

or
ga

ni
sa

to
ris

ch
en

 

182



M
ög

lic
hk

ei
te

n 
gi

bt
 e

s,
 L

ei
st

un
ge

n 
zu

 
do

ku
m

en
tie

re
n?

“ 
An

fo
rd

er
un

ge
n 

w
ie

 
N

ot
en

ei
nt

ra
gu

ng
en

 u
nd

 
Ko

nf
er

en
ze

n.
 

Le
hr

pe
rs

on
 4

, P
os

. 5
1 

K6
: L

an
gf

ris
tig

e 
G

es
un

dh
ei

t &
 

M
ot

iv
at

io
n 

> 
K6

.1
: A

us
bi

ld
un

g 
&

 
Fo

rt
bi

ld
un

g 

„G
er

ad
e 

ab
er

 in
 e

in
em

 B
er

uf
, d

er
 s

te
ts

 
im

 W
an

de
l i

st
, s

ol
lte

 e
s 

ei
n 

br
ei

te
s 

An
ge

bo
t a

n 
si

nn
vo

lle
n 

Fo
rt

bi
ld

un
ge

n 
ge

be
n.

“ 

An
ge

si
ch

ts
 d

er
 s

tä
nd

ig
en

 
Ve

rä
nd

er
un

ge
n 

im
 

Bi
ld

un
gs

be
re

ic
h 

w
ird

 e
in

 
vi

el
fä

lti
ge

s,
 p

ra
xi

so
rie

nt
ie

rt
es

 
Fo

rt
bi

ld
un

gs
an

ge
bo

t a
ls

 
no

tw
en

di
g 

an
ge

se
he

n.
 

Le
hr

pe
rs

on
 1

, P
os

. 4
9 

K6
: L

an
gf

ris
tig

e 
G

es
un

dh
ei

t &
 

M
ot

iv
at

io
n 

> 
K6

.1
: A

us
bi

ld
un

g 
&

 
Fo

rt
bi

ld
un

g 
> 

K6
.1

.1
: 

Ko
m

m
un

ik
at

iv
e 

Ko
m

pe
te

nz
en

 

„A
llg

em
ei

ne
 T

ip
ps

 fü
r d

en
 U

m
ga

ng
 m

it 
ve

rh
al

te
ns

au
Ưä

lli
ge

n 
Sc

hü
le

r:
in

ne
n.

“ 
Es

 w
ird

 d
er

 W
un

sc
h 

na
ch

 m
eh

r 
ko

nk
re

te
n 

Ti
pp

s 
un

d 
H

ilf
es

te
llu

ng
en

 im
 U

m
ga

ng
 m

it 
ve

rh
al

te
ns

au
Ưä

lli
ge

n 
Sc

hü
le

r*
in

ne
n 

ge
äu

ße
rt

. 
Le

hr
pe

rs
on

 3
, P

os
. 5

8 
K6

: L
an

gf
ris

tig
e 

G
es

un
dh

ei
t &

 
M

ot
iv

at
io

n 
> 

K6
.1

: A
us

bi
ld

un
g 

&
 

Fo
rt

bi
ld

un
g 

> 
K6

.1
.1

: 
Ko

m
m

un
ik

at
iv

e 
Ko

m
pe

te
nz

en
 

„G
es

pr
äc

hs
te

ch
ni

k 
m

it 
Sc

hü
le

r*
in

ne
n 

un
d 

El
te

rn
“ 

Le
hr

pe
rs

on
en

 s
eh

en
 

G
es

pr
äc

hs
te

ch
ni

ke
n 

m
it 

Sc
hü

le
r*

in
ne

n 
un

d 
El

te
rn

 a
ls

 
w

ic
ht

ig
es

 T
he

m
a 

in
 d

er
 

Le
hr

am
ts

au
sb

ild
un

g 
bz

w
. 

Fo
rt

bi
ld

un
g.

 . 
Le

hr
pe

rs
on

 6
, P

os
. 4

8 
K6

: L
an

gf
ris

tig
e 

G
es

un
dh

ei
t &

 
M

ot
iv

at
io

n 
> 

K6
.1

: A
us

bi
ld

un
g 

&
 

Fo
rt

bi
ld

un
g 

> 
K6

.1
.1

: 
Ko

m
m

un
ik

at
iv

e 
Ko

m
pe

te
nz

en
 

„U
m

ga
ng

 m
it 

ve
rh

al
te

ns
au

Ưä
lli

ge
n 

Ju
ge

nd
lic

he
n 

un
d 

ni
ch

t k
oo

pe
ra

tiv
en

 
El

te
rn

.“
 

D
er

 B
ed

ar
f a

n 
ge

zi
el

te
r 

Fo
rt

bi
ld

un
g 

zu
m

 U
m

ga
ng

 m
it 

ve
rh

al
te

ns
au

Ưä
lli

ge
n 

Ju
ge

nd
lic

he
n 

un
d 

sc
hw

ie
rig

en
 

El
te

rn
 w

ird
 b

et
on

t. 
Le

hr
pe

rs
on

 3
, P

os
. 5

5-
57

 
K6

: L
an

gf
ris

tig
e 

G
es

un
dh

ei
t &

 
M

ot
iv

at
io

n 
> 

K6
.1

: A
us

bi
ld

un
g 

&
 

Fo
rt

bi
ld

un
g 

> 
K6

.1
.2

: 
Le

hr
er

*i
nn

en
ge

su
nd

he
it 

&
 

St
re

ss
be

w
äl

tig
un

g 

„E
nt

sp
an

nu
ng

st
ec

hn
ik

en
 

Sp
re

ch
te

ch
ni

k/
At

em
te

ch
ni

k 

G
es

un
de

 E
rn

äh
ru

ng
“ 

Le
hr

kr
äf

te
 w

ün
sc

he
n 

si
ch

 
Fo

rt
bi

ld
un

ge
n 

zu
 

En
ts

pa
nn

un
gs

te
ch

ni
ke

n,
 

Sp
re

ch
te

ch
ni

k,
 A

te
m

te
ch

ni
k 

un
d 

ge
su

nd
er

 E
rn

äh
ru

ng
, u

m
 

183



ih
re

 G
es

un
dh

ei
t l

an
gf

ris
tig

 z
u 

er
ha

lte
n.

 
Le

hr
pe

rs
on

 3
, P

os
. 5

9-
61

 
K6

: L
an

gf
ris

tig
e 

G
es

un
dh

ei
t &

 
M

ot
iv

at
io

n 
> 

K6
.1

: A
us

bi
ld

un
g 

&
 

Fo
rt

bi
ld

un
g 

> 
K6

.1
.2

: 
Le

hr
er

*i
nn

en
ge

su
nd

he
it 

&
 

St
re

ss
be

w
äl

tig
un

g 

„P
er

sö
nl

ic
hk

ei
ts

tr
ai

ni
ng

 

M
ot

iv
at

io
ns

fa
kt

or
en

 

St
re

ss
be

w
äl

tig
un

g“
 

Th
em

en
 w

ie
 

Pe
rs

ön
lic

hk
ei

ts
tr

ai
ni

ng
, e

ig
en

e 
M

ot
iv

at
io

ns
fa

kt
or

en
 u

nd
 

St
ra

te
gi

en
 z

ur
 

St
re

ss
be

w
äl

tig
un

g 
w

er
de

n 
al

s 
re

le
va

nt
e 

In
ha

lte
 fü

r A
us

- u
nd

 
Fo

rt
bi

ld
un

g 
ge

na
nn

t. 
Le

hr
pe

rs
on

 7
, P

os
. 4

5 
K6

: L
an

gf
ris

tig
e 

G
es

un
dh

ei
t &

 
M

ot
iv

at
io

n 
> 

K6
.1

: A
us

bi
ld

un
g 

&
 

Fo
rt

bi
ld

un
g 

> 
K6

.1
.2

: 
Le

hr
er

*i
nn

en
ge

su
nd

he
it 

&
 

St
re

ss
be

w
äl

tig
un

g 

„F
or

tb
ild

un
ge

n 
zu

r L
eh

re
r-

G
es

un
dh

ei
t 

be
su

ch
en

, w
ie

 d
as

 S
tr

es
s-

O
nl

in
e-

Tr
ai

ni
ng

.“
 

D
ie

 Te
iln

ah
m

e 
an

 g
ez

ie
lte

n 
G

es
un

dh
ei

ts
fo

rt
bi

ld
un

ge
n,

 e
tw

a 
O

nl
in

e-
Tr

ai
ni

ng
s 

zu
r 

St
re

ss
be

w
äl

tig
un

g 
(z

.B
. d

as
 

St
re

ss
-O

nl
in

e-
Tr

ai
ni

ng
), 

w
ird

 a
ls

 
hi

lfr
ei

ch
 e

m
pf

un
de

n.
 

Le
hr

pe
rs

on
 8

, P
os

. 4
8 

K6
: L

an
gf

ris
tig

e 
G

es
un

dh
ei

t &
 

M
ot

iv
at

io
n 

> 
K6

.1
: A

us
bi

ld
un

g 
&

 
Fo

rt
bi

ld
un

g 
> 

K6
.1

.2
: 

Le
hr

er
*i

nn
en

ge
su

nd
he

it 
&

 
St

re
ss

be
w

äl
tig

un
g 

„E
s 

w
är

e 
su

pe
r, 

w
en

n 
au

sr
ei

ch
en

d 
un

d 
v.

a.
 k

os
te

ng
ün

st
ig

e 
Su

pe
rv

is
io

n 
an

ge
bo

te
n 

w
ird

.  
Es

 is
t s

ch
w

ie
rig

 z
u 

sa
ge

n,
 w

as
 

an
ge

he
nd

e 
Le

hr
pe

rs
on

en
 in

 B
ez

ug
 a

uf
 

di
e 

G
es

un
dh

ei
t l

er
ne

n 
so

llt
en

, d
a 

ja
 je

de
r 

ei
n 

ei
ge

ne
s 

Em
pfi

nd
en

 fü
r S

tr
es

s 
ha

t 
bz

w
. m

it 
St

re
ss

 a
nd

er
s 

um
ge

ht
.“

 

Es
 w

ird
 e

in
 B

ed
ar

f n
ac

h 
ko

st
en

gü
ns

tig
er

 S
up

er
vi

si
on

 
be

to
nt

. G
le

ic
hz

ei
tig

 w
ird

 
fe

st
ge

st
el

lt,
 d

as
s 

de
r U

m
ga

ng
 

m
it 

St
re

ss
 s

eh
r i

nd
iv

id
ue

ll 
is

t 
un

d 
in

 d
er

 A
us

bi
ld

un
g 

sc
hw

er
 

al
lg

em
ei

n 
ve

rm
itt

el
ba

r i
st

. 

Le
hr

pe
rs

on
 9

, P
os

. 4
2 

K6
: L

an
gf

ris
tig

e 
G

es
un

dh
ei

t &
 

M
ot

iv
at

io
n 

> 
K6

.1
: A

us
bi

ld
un

g 
&

 
Fo

rt
bi

ld
un

g 
> 

K6
.1

.2
: 

Le
hr

er
*i

nn
en

ge
su

nd
he

it 
&

 
St

re
ss

be
w

äl
tig

un
g 

„S
tr

es
sm

an
ag

em
en

t (
de

r R
es

t i
st

 
Er

fa
hr

un
g 

un
d 

le
ar

ni
ng

 b
y 

do
in

g…
)“

 
St

re
ss

m
an

ag
em

en
t w

ird
 a

ls
 

ze
nt

ra
le

s 
Au

s-
 u

nd
 

Fo
rt

bi
ld

un
gs

th
em

a 
ge

na
nn

t, 
w

äh
re

nd
 v

ie
le

 a
nd

er
e 

Ko
m

pe
te

nz
en

 im
 B

er
uf

 s
el

bs
t 

du
rc

h 
Er

fa
hr

un
g 

un
d 

"l
ea

rn
in

g 
by

 d
oi

ng
" e

rw
or

be
n 

w
er

de
n.

 

184



Le
hr

pe
rs

on
 3

, P
os

. 6
2 

K6
: L

an
gf

ris
tig

e 
G

es
un

dh
ei

t &
 

M
ot

iv
at

io
n 

> 
K6

.1
: A

us
bi

ld
un

g 
&

 
Fo

rt
bi

ld
un

g 
> 

K6
.1

.3
: 

Se
lb

st
m

an
ag

em
en

t &
 

O
rg

an
is

at
io

n 

„S
el

bs
to

rg
an

is
at

io
n“

 
Se

lb
st

or
ga

ni
sa

tio
n 

w
ird

 a
ls

 
gr

un
dl

eg
en

de
 F

äh
ig

ke
it 

fü
r d

en
 

Le
hr

er
*i

nn
en

be
ru

f g
en

an
nt

, d
ie

 
ge

zi
el

t i
n 

Au
s-

 u
nd

 F
or

tb
ild

un
g 

ge
fö

rd
er

t w
er

de
n 

so
llt

e.
 

Le
hr

pe
rs

on
 4

, P
os

. 5
0 

K6
: L

an
gf

ris
tig

e 
G

es
un

dh
ei

t &
 

M
ot

iv
at

io
n 

> 
K6

.1
: A

us
bi

ld
un

g 
&

 
Fo

rt
bi

ld
un

g 
> 

K6
.1

.3
: 

Se
lb

st
m

an
ag

em
en

t &
 

O
rg

an
is

at
io

n 

„I
m

 L
eh

ra
m

ts
st

ud
iu

m
 w

är
e 

es
 s

eh
r 

fö
rd

er
lic

h,
 w

en
n 

in
ne

rh
al

b 
ei

ne
s 

Se
m

in
ar

s 
au

f o
rg

an
is

at
or

is
ch

e 
un

d 
bü

ro
kr

at
is

ch
e 

D
in

ge
, d

ie
 m

an
 im

 
Sc

hu
la

llt
ag

 je
de

n 
Ta

g 
be

nö
tig

t, 
Ei

nb
lic

k 
ge

ge
be

n 
w

er
de

n 
w

ür
de

.“
 

Es
 w

ird
 g

ew
ün

sc
ht

, d
as

s 
im

 
Le

hr
am

ts
st

ud
iu

m
 p

ra
kt

is
ch

e 
Ei

nb
lic

ke
 in

 d
ie

 a
llt

äg
lic

he
n 

or
ga

ni
sa

to
ris

ch
en

 u
nd

 
bü

ro
kr

at
is

ch
en

 A
nf

or
de

ru
ng

en
 

de
s 

Sc
hu

la
llt

ag
s 

ge
ge

be
n 

w
er

de
n.

 
Le

hr
pe

rs
on

 5
, P

os
. 4

5-
46

 
K6

: L
an

gf
ris

tig
e 

G
es

un
dh

ei
t &

 
M

ot
iv

at
io

n 
> 

K6
.1

: A
us

bi
ld

un
g 

&
 

Fo
rt

bi
ld

un
g 

> 
K6

.1
.3

: 
Se

lb
st

m
an

ag
em

en
t &

 
O

rg
an

is
at

io
n 

„B
es

on
de

rs
 w

ic
ht

ig
 fi

nd
e 

ic
h,

 d
as

s 
an

ge
he

nd
e 

Le
hr

kr
äf

te
 le

rn
en

, w
el

ch
e 

or
ga

ni
sa

to
ris

ch
en

 Z
us

at
za

uf
ga

be
n 

au
f 

si
e 

zu
ko

m
m

en
 (K

V-
Tä

tig
ke

ite
n,

 
El

te
rn

ar
be

it,
 A

br
ec

hn
un

g 
un

d 
Pl

an
un

g 
vo

n 
Sc

hu
lv

er
an

st
al

tu
ng

en
 u

sw
.).

  

Zu
sä

tz
lic

h 
so

llt
e 

ve
rm

itt
el

t w
er

de
n,

 w
ie

 
m

an
 d

ie
 U

nt
er

ric
ht

sp
la

nu
ng

 s
ch

ne
ll 

un
d 

eƯ
iz

ie
nt

 e
rle

di
gt

. E
s 

is
t u

nr
ea

lis
tis

ch
, 

je
de

 U
nt

er
ric

ht
se

in
he

it 
bi

s 
in

s 
kl

ei
ns

te
 

D
et

ai
l z

u 
pl

an
en

, o
hn

e 
na

ch
 d

er
 z

w
ei

te
n 

W
oc

he
 a

us
ge

br
an

nt
 z

u 
se

in
.“

 

An
ge

he
nd

e 
Le

hr
kr

äf
te

 s
ol

lte
n 

fr
üh

ze
iti

g 
au

f o
rg

an
is

at
or

is
ch

e 
Zu

sa
tz

au
fg

ab
en

 (z
.ௗB

. K
V-

Tä
tig

ke
ite

n,
 E

lte
rn

ar
be

it,
 

Sc
hu

lv
er

an
st

al
tu

ng
en

) 
vo

rb
er

ei
te

t w
er

de
n.

 A
uß

er
de

m
 

so
llt

e 
ve

rm
itt

el
t w

er
de

n,
 w

ie
 

U
nt

er
ric

ht
 e

Ưi
zi

en
t g

ep
la

nt
 

w
er

de
n 

ka
nn

, u
m

 Ü
be

rl
as

tu
ng

 
zu

 v
er

m
ei

de
n.

 

Le
hr

pe
rs

on
 1

0,
 P

os
. 4

6 
K6

: L
an

gf
ris

tig
e 

G
es

un
dh

ei
t &

 
M

ot
iv

at
io

n 
> 

K6
.1

: A
us

bi
ld

un
g 

&
 

Fo
rt

bi
ld

un
g 

> 
K6

.1
.3

: 
Se

lb
st

m
an

ag
em

en
t &

 
O

rg
an

is
at

io
n 

„e
Ưi

zi
en

te
 To

ol
s 

fü
r d

ie
 

Se
lb

st
or

ga
ni

sa
tio

n:
 h

ie
r p

as
si

er
t v

ie
l z

u 
w

en
ig

 u
nd

 d
er

 K
en

nt
ni

ss
ta

nd
 d

er
 ju

ng
en

 

D
er

 E
in

sa
tz

 e
Ưi

zi
en

te
r T

oo
ls

 z
ur

 
Se

lb
st

or
ga

ni
sa

tio
n 

w
ird

 a
ls

 
ze

nt
ra

l a
ng

es
eh

en
, d

er
 a

kt
ue

lle
 

Ke
nn

tn
is

st
an

d 
ju

ng
er

 L
eh

rk
rä

ft
e 

185



Ko
lle

g*
in

ne
n 

is
t o

ft
 e

rs
ch

re
ck

en
d 

ni
ed

rig
!“

 
in

 d
ie

se
m

 B
er

ei
ch

 w
ird

 o
ft

 a
ls

 
un

zu
re

ic
he

nd
 b

es
ch

rie
be

n.
 

Le
hr

pe
rs

on
 1

, P
os

. 4
8 

K6
: L

an
gf

ris
tig

e 
G

es
un

dh
ei

t &
 

M
ot

iv
at

io
n 

> 
K6

.1
: A

us
bi

ld
un

g 
&

 
Fo

rt
bi

ld
un

g 
> 

K6
.1

.4
: D

ig
ita

le
 

Ko
m

pe
te

nz
en

 &
 K

I 

„F
ac

hs
pe

zi
fis

ch
er

 U
m

ga
ng

 m
it 

KI
.“

 
Es

 w
ird

 d
er

 W
un

sc
h 

na
ch

 
Fo

rt
bi

ld
un

ge
n 

zu
m

 
fa

ch
sp

ez
ifi

sc
he

n 
Ei

ns
at

z 
vo

n 
kü

ns
tli

ch
er

 In
te

lli
ge

nz
 g

eä
uß

er
t. 

Le
hr

pe
rs

on
 1

0,
 P

os
. 4

4 
K6

: L
an

gf
ris

tig
e 

G
es

un
dh

ei
t &

 
M

ot
iv

at
io

n 
> 

K6
.1

: A
us

bi
ld

un
g 

&
 

Fo
rt

bi
ld

un
g 

> 
K6

.1
.4

: D
ig

ita
le

 
Ko

m
pe

te
nz

en
 &

 K
I 

„g
en

üg
en

d 
un

d 
ve

rp
fli

ch
te

nd
e 

Fo
rt

bi
ld

un
ge

n 
im

 B
er

ei
ch

 D
ig

ita
lis

ie
ru

ng
 

un
d 

KI
“ 

Fo
rt

bi
ld

un
ge

n 
zu

 D
ig

ita
lis

ie
ru

ng
 

un
d 

KI
 s

ol
lte

n 
ve

rp
fli

ch
te

nd
 u

nd
 

in
 a

us
re

ic
he

nd
er

 Z
ah

l 
an

ge
bo

te
n 

w
er

de
n,

 u
m

 a
lle

 
Le

hr
pe

rs
on

en
 a

uf
 d

en
 n

eu
es

te
n 

St
an

d 
zu

 b
rin

ge
n.

 
Le

hr
pe

rs
on

 1
0,

 P
os

. 4
6 

K6
: L

an
gf

ris
tig

e 
G

es
un

dh
ei

t &
 

M
ot

iv
at

io
n 

> 
K6

.1
: A

us
bi

ld
un

g 
&

 
Fo

rt
bi

ld
un

g 
> 

K6
.1

.4
: D

ig
ita

le
 

Ko
m

pe
te

nz
en

 &
 K

I 

„G
ut

e 
Sk

ill
s 

im
 B

er
ei

ch
 D

ig
ita

lis
ie

ru
ng

“ 
G

ut
e 

di
gi

ta
le

 K
om

pe
te

nz
en

 
w

er
de

n 
al

s 
gr

un
dl

eg
en

de
 

Vo
ra

us
se

tz
un

g 
fü

r d
en

 L
eh

rb
er

uf
 

an
ge

se
he

n.
 

Le
hr

pe
rs

on
 1

, P
os

. 4
2-

44
 

K6
: L

an
gf

ris
tig

e 
G

es
un

dh
ei

t &
 

M
ot

iv
at

io
n 

> 
K6

.2
: Ä

nd
er

un
ge

n 
au

f S
ch

ul
eb

en
e 

„E
s 

m
üs

st
e 

in
 d

ie
 G

eb
äu

de
in

fra
st

ru
kt

ur
 

in
ve

st
ie

rt
 w

er
de

n.
 K

lim
aa

nl
ag

en
, 

W
hi

te
bo

ar
ds

, s
ta

bi
le

 In
te

rn
et

ve
rb

in
du

ng
, 

et
c.

 D
er

ze
it 

si
nd

 w
ir 

in
 e

in
em

 m
od

er
ne

n 
Au

sw
ei

ch
qu

ar
tie

r u
nd

 h
ie

r f
un

kt
io

ni
er

t 
vi

el
es

 b
er

ei
ts

 g
ut

.  

Fü
r D

eu
ts

ch
: K

la
ss

en
te

ilu
ng

 (z
u 

vi
el

e 
Sc

hü
le

r:
in

ne
n 

pr
o 

Kl
as

se
) 

Es
 s

ol
lte

 e
in

e 
M

in
de

st
an

za
hl

 v
on

 1
5 

bi
s 

hö
ch

st
en

s 
20

 S
ch

ül
er

:in
ne

n 
pr

o 
Kl

as
se

 
ge

be
n.

“ 

Ei
ne

 V
er

be
ss

er
un

g 
de

r 
rä

um
lic

he
n 

un
d 

te
ch

ni
sc

he
n 

Au
ss

ta
tt

un
g 

w
ird

 a
ls

 d
rin

ge
nd

 
no

tw
en

di
g 

an
ge

se
he

n 
(z

.ௗB
. 

Kl
im

aa
nl

ag
en

, s
ta

bi
le

 
In

te
rn

et
ve

rb
in

du
ng

, 
W

hi
te

bo
ar

ds
). 

Au
ße

rd
em

 w
ird

 
ei

ne
 K

la
ss

en
gr

öß
e 

vo
n 

m
ax

im
al

. 
20

 S
ch

ül
er

*i
nn

en
 e

m
pf

oh
le

n.
 

186



Le
hr

pe
rs

on
 2

, P
os

. 4
3 

K6
: L

an
gf

ris
tig

e 
G

es
un

dh
ei

t &
 

M
ot

iv
at

io
n 

> 
K6

.2
: Ä

nd
er

un
ge

n 
au

f S
ch

ul
eb

en
e 

„M
eh

r U
nt

er
st

üt
zu

ng
 fü

r d
as

 
Le

hr
pe

rs
on

al
: w

en
ig

er
 B

ür
ok

ra
tie

, 
ei

ge
ne

s 
D

ie
ns

th
an

dy
, R

uh
er

äu
m

e 
in

 d
en

 
Sc

hu
le

n“
 

Le
hr

pe
rs

on
en

 w
ün

sc
he

n 
si

ch
 

m
eh

r E
nt

la
st

un
g,

 z
.ௗB

. d
ur

ch
 

w
en

ig
er

 B
ür

ok
ra

tie
, 

D
ie

ns
th

an
dy

s 
un

d 
Ru

he
rä

um
e 

in
 d

er
 S

ch
ul

e.
 

Le
hr

pe
rs

on
 4

, P
os

. 4
5-

46
 

K6
: L

an
gf

ris
tig

e 
G

es
un

dh
ei

t &
 

M
ot

iv
at

io
n 

> 
K6

.2
: Ä

nd
er

un
ge

n 
au

f S
ch

ul
eb

en
e 

„F
ai

re
 B

ez
ah

lu
ng

 fü
r g

el
ei

st
et

e 
Ar

be
it.

  

Lä
ng

er
e 

Pa
us

en
 z

w
is

ch
en

 d
en

 
U

nt
er

ric
ht

ss
tu

nd
en

, w
as

 s
ic

h 
au

ch
 

po
si

tiv
 a

uf
 d

ie
 S

ch
ül

er
*i

nn
en

 a
us

w
irk

en
 

w
ür

de
.“

 

Fa
ire

 B
ez

ah
lu

ng
 u

nd
 lä

ng
er

e 
Pa

us
en

 z
w

is
ch

en
 d

en
 

U
nt

er
ric

ht
ss

tu
nd

en
 w

er
de

n 
al

s 
w

ic
ht

ig
e 

M
aß

na
hm

en
 z

ur
 

En
tla

st
un

g 
un

d 
M

ot
iv

at
io

n 
ge

se
he

n.
 

Le
hr

pe
rs

on
 5

, P
os

. 4
0 

K6
: L

an
gf

ris
tig

e 
G

es
un

dh
ei

t &
 

M
ot

iv
at

io
n 

> 
K6

.2
: Ä

nd
er

un
ge

n 
au

f S
ch

ul
eb

en
e 

„Z
ud

em
 e

m
pfi

nd
e 

ic
h 

di
e 

W
ei

te
re

nt
w

ic
kl

un
g 

de
s 

Sc
hu

ls
ys

te
m

s 
al

s 
w

es
en

tli
ch

. D
a 

w
ir 

an
 u

ns
er

er
 S

ch
ul

e 
se

hr
 v

ie
le

 P
ro

bl
em

e 
m

it 
ve

rh
al

te
ns

au
Ưä

lli
ge

n 
Sc

hü
le

r*
in

ne
n 

ha
be

n,
 w

ün
sc

he
 ic

h 
m

ir 
m

eh
r 

H
an

dl
un

gs
m

ög
lic

hk
ei

te
n 

un
d 

U
nt

er
st

üt
zu

ng
 s

ei
te

ns
 d

er
 

Bi
ld

un
gs

di
re

kt
io

n.
“ 

Es
 b

es
te

ht
 e

in
 d

eu
tli

ch
er

 
W

un
sc

h 
na

ch
 e

in
er

 
W

ei
te

re
nt

w
ic

kl
un

g 
de

s 
Sc

hu
ls

ys
te

m
s 

un
d 

ge
zi

el
te

r 
U

nt
er

st
üt

zu
ng

 b
ei

 d
er

 A
rb

ei
t m

it 
ve

rh
al

te
ns

au
Ưä

lli
ge

n 
Sc

hü
le

r*
in

ne
n 

du
rc

h 
di

e 
Bi

ld
un

gs
di

re
kt

io
n.

 

Le
hr

pe
rs

on
 5

, P
os

. 4
3 

K6
: L

an
gf

ris
tig

e 
G

es
un

dh
ei

t &
 

M
ot

iv
at

io
n 

> 
K6

.2
: Ä

nd
er

un
ge

n 
au

f S
ch

ul
eb

en
e 

„E
be

ns
o 

w
ic

ht
ig

 is
t f

ür
 m

ic
h 

ei
ne

 
Ve

rb
es

se
ru

ng
 d

es
 S

ys
te

m
s 

(ic
h 

ka
nn

 n
ur

 
vo

m
 M

itt
el

sc
hu

lb
er

ei
ch

 s
pr

ec
he

n)
.“

 

Al
lg

em
ei

ne
 V

er
be

ss
er

un
g 

de
s 

Bi
ld

un
gs

sy
st

em
s,

 in
sb

es
on

de
re

 
im

 M
itt

el
sc

hu
lb

er
ei

ch
, w

ird
 a

ls
 

er
fo

rd
er

lic
h 

ge
na

nn
t. 

Le
hr

pe
rs

on
 6

, P
os

. 4
3-

44
 

K6
: L

an
gf

ris
tig

e 
G

es
un

dh
ei

t &
 

M
ot

iv
at

io
n 

> 
K6

.2
: Ä

nd
er

un
ge

n 
au

f S
ch

ul
eb

en
e 

„S
ch

ut
z 

vo
r H

itz
e 

in
 d

en
 K

la
ss

en
rä

um
en

.  

Kl
ei

ne
re

 G
ru

pp
en

gr
öß

en
“ 

H
itz

es
ch

ut
z 

in
 K

la
ss

en
rä

um
en

 
un

d 
kl

ei
ne

re
 G

ru
pp

en
 w

er
de

n 
al

s 
w

ic
ht

ig
e 

M
aß

na
hm

en
 fü

r e
in

 
ge

su
nd

es
 A

rb
ei

ts
um

fe
ld

 
be

tr
ac

ht
et

. 

187



Le
hr

pe
rs

on
 8

, P
os

. 4
6 

K6
: L

an
gf

ris
tig

e 
G

es
un

dh
ei

t &
 

M
ot

iv
at

io
n 

> 
K6

.2
: Ä

nd
er

un
ge

n 
au

f S
ch

ul
eb

en
e 

„S
on

st
 w

är
e 

es
 w

ün
sc

he
ns

w
er

t, 
da

ss
 

N
eu

er
un

ge
n/

Än
de

ru
ng

en
, d

ie
 v

on
 

ob
er

st
er

 S
te

lle
 b

es
ch

lo
ss

en
 w

er
de

n,
 

vo
rh

er
 a

uf
 ih

re
 P

ra
xi

st
au

gl
ic

hk
ei

t 
üb

er
pr

üf
t w

er
de

n.
“ 

N
eu

er
un

ge
n 

im
 S

ch
ul

sy
st

em
 

so
llt

en
 v

or
 d

er
 U

m
se

tz
un

g 
au

f 
Pr

ax
is

ta
ug

lic
hk

ei
t ü

be
rp

rü
ft

 
w

er
de

n,
 u

m
 re

al
is

tis
ch

e 
M

aß
na

hm
en

 z
u 

ge
w

äh
rle

is
te

n.
 

Le
hr

pe
rs

on
 9

, P
os

. 3
8 

K6
: L

an
gf

ris
tig

e 
G

es
un

dh
ei

t &
 

M
ot

iv
at

io
n 

> 
K6

.2
: Ä

nd
er

un
ge

n 
au

f S
ch

ul
eb

en
e 

„A
ng

eb
ot

e 
fü

r L
eh

rp
er

so
ne

n 
an

 S
ch

ul
en

 
(z

.B
. Y

og
a 

od
er

 P
sy

ch
ot

he
ra

pi
e)

. W
en

ig
er

 
Bü

ro
kr

at
ie

, j
äh

rli
ch

e 
M

ita
rb

ei
te

rg
es

pr
äc

he
 w

ie
 in

 F
irm

en
 (H

R
), 

m
eh

r P
er

so
na

l a
n 

Sc
hu

le
n“

 

Fü
r l

an
gf

ris
tig

e 
G

es
un

dh
ei

t u
nd

 
M

ot
iv

at
io

n 
w

ün
sc

he
n 

si
ch

 
Le

hr
pe

rs
on

en
 s

ch
ul

in
te

rn
 

An
ge

bo
te

 w
ie

 Y
og

a 
od

er
 

Ps
yc

ho
th

er
ap

ie
, r

eg
el

m
äß

ig
e 

H
R-

äh
nl

ic
he

 G
es

pr
äc

he
, 

w
en

ig
er

 B
ür

ok
ra

tie
 u

nd
 m

eh
r 

Pe
rs

on
al

 a
n 

Sc
hu

le
n.

  
Le

hr
pe

rs
on

 1
0,

 P
os

. 4
2 

K6
: L

an
gf

ris
tig

e 
G

es
un

dh
ei

t &
 

M
ot

iv
at

io
n 

> 
K6

.2
: Ä

nd
er

un
ge

n 
au

f S
ch

ul
eb

en
e 

„E
Ưi

zi
en

te
 U

nt
er

st
üt

zu
ng

 in
 

ad
m

in
is

tr
at

iv
er

 H
in

si
ch

t, 
si

nn
vo

lle
 

Fo
rt

bi
ld

un
g,

 g
ut

e 
un

d 
w

ei
ts

ic
ht

ig
e 

Le
hr

pl
än

e“
 

Es
 b

ra
uc

ht
 b

es
se

re
 

ad
m

in
is

tr
at

iv
e 

U
nt

er
st

üt
zu

ng
, 

pr
ax

is
na

he
 F

or
tb

ild
un

ge
n 

un
d 

zu
ku

nf
ts

fä
hi

ge
 L

eh
rp

lä
ne

. 

Le
hr

pe
rs

on
 1

0,
 P

os
. 4

4 
K6

: L
an

gf
ris

tig
e 

G
es

un
dh

ei
t &

 
M

ot
iv

at
io

n 
> 

K6
.2

: Ä
nd

er
un

ge
n 

au
f S

ch
ul

eb
en

e 

„h
ilf

re
ic

he
 To

ol
s 

fü
r d

ie
 e

Ưi
zi

en
te

 
O

rg
an

is
at

io
n.

“ 
D

er
 E

in
sa

tz
 h

ilf
re

ic
he

r 
or

ga
ni

sa
to

ris
ch

er
 To

ol
s 

w
ird

 
ge

w
ün

sc
ht

, u
m

 d
en

 
Ar

be
its

al
lta

g 
eƯ

iz
ie

nt
er

 z
u 

ge
st

al
te

n.
 

Le
hr

pe
rs

on
 1

, P
os

. 5
1-

52
 

K7
: E

m
pf

eh
lu

ng
en

 fü
r 

Be
ru

fs
ei

ns
te

ig
er

*i
nn

en
 

„W
en

ig
er

 is
t m

eh
r, 

be
zo

ge
n 

au
f d

ie
 

Ar
be

it.
  

So
lid

e 
Ko

m
pe

te
nz

 in
 s

ei
ne

n 
Fä

ch
er

n,
 

ab
er

 a
uc

h 
oh

ne
 A

ng
st

 d
av

or
 d

en
 M

ut
 z

ur
 

Lü
ck

e 
zu

 h
ab

en
. A

uf
 d

ie
 m

ei
st

en
 F

ra
ge

n 
ha

t m
an

 e
in

e 
An

tw
or

t p
ar

at
, a

be
r w

as
 ic

h 

Re
du

kt
io

n 
au

f d
as

 W
es

en
tli

ch
e:

 
D

er
 F

ok
us

 s
ol

lte
 a

uf
 d

en
 

Ke
rn

au
fg

ab
en

 li
eg

en
, n

ic
ht

 a
uf

 
Pe

rf
ek

tio
ni

sm
us

 o
de

r 
Ü

be
re

ng
ag

em
en

t. 
 

188



be
so

nd
er

s 
am

 U
nt

er
ric

ht
en

 li
eb

e,
 s

in
d 

di
e 

Fr
ag

en
, ü

be
r d

ie
 ic

h 
m

ir 
no

ch
 n

ie
 

G
ed

an
ke

n 
ge

m
ac

ht
 h

ab
e.

 D
er

 s
ch

ön
st

e 
M

om
en

t i
st

 je
ne

r, 
in

 d
em

 s
ic

h 
da

nn
 

au
fg

ru
nd

 e
in

er
 g

es
te

llt
en

 F
ra

ge
 u

nd
 

m
ei

ne
r s

po
nt

an
en

 A
nt

w
or

t f
ür

 m
ic

h 
ga

nz
 

ne
ue

 D
in

ge
 e

rs
ch

lie
ße

n 
un

d 
ic

h 
ne

ue
 

Er
ke

nn
tn

is
se

 d
ar

au
s 

zi
eh

e.
 

So
zi

al
e 

In
te

lli
ge

nz
 a

be
r a

uc
h 

W
ur

sc
ht

ig
ke

it 
ge

ge
nü

be
r a

nd
er

er
 

Ko
lle

g:
in

ne
n.

“ 

Fa
ch

lic
h 

ko
m

pe
te

nt
, a

be
r o

Ưe
n 

fü
r U

nv
or

he
rg

es
eh

en
es

: G
ut

e 
Fa

ch
ke

nn
tn

is
se

 s
in

d 
w

ic
ht

ig
, 

gl
ei

ch
ze

iti
g 

da
rf

 m
an

 L
üc

ke
n 

zu
la

ss
en

 u
nd

 s
po

nt
an

 a
uf

 n
eu

e 
Im

pu
ls

e 
re

ag
ie

re
n.

 
 So

zi
al

e 
In

te
lli

ge
nz

 m
it 

G
el

as
se

nh
ei

t k
om

bi
ni

er
en

: I
m

 
Ko

lle
gi

um
 h

ilf
t s

oz
ia

le
 

Ko
m

pe
te

nz
, g

le
ic

hz
ei

tig
 s

ol
lte

 
m

an
 s

ic
h 

ni
ch

t v
on

 a
lle

m
 

be
ei

nfl
us

se
n 

la
ss

en
. 

Le
hr

pe
rs

on
 1

, P
os

. 5
6 

K7
: E

m
pf

eh
lu

ng
en

 fü
r 

Be
ru

fs
ei

ns
te

ig
er

*i
nn

en
 

„W
as

 n
oc

h 
no

tw
en

di
g 

is
t, 

is
t s

ch
la

gf
er

tig
 

un
d 

tr
ot

zd
em

 h
um

or
vo

ll 
iro

ni
sc

h 
zu

 
se

in
.“

 

So
zi

al
e 

In
te

lli
ge

nz
, 

Sc
hl

ag
fe

rt
ig

ke
it,

 H
um

or
 u

nd
 

ei
ne

 g
ew

is
se

 G
el

as
se

nh
ei

t i
m

 
U

m
ga

ng
 m

it 
Sc

hü
le

r*
in

ne
n,

 
Ko

lle
g*

in
ne

n 
un

d 
El

te
rn

 w
er

de
n 

al
s 

w
ic

ht
ig

 b
et

on
t. 

Le
hr

pe
rs

on
 2

, P
os

. 5
1 

K7
: E

m
pf

eh
lu

ng
en

 fü
r 

Be
ru

fs
ei

ns
te

ig
er

*i
nn

en
 

„H
ab

t S
pa

ß 
an

 d
em

 B
er

uf
, a

be
r k

en
nt

 
au

ch
 e

ur
en

 W
er

t f
ür

 d
ie

 S
ch

ul
e.

 Ih
r s

ei
d 

fü
r j

ed
e 

Sc
hu

le
 s

o 
w

er
tv

ol
l, 

da
ss

 ih
r n

ic
ht

 
zu

 a
lle

n 
Au

fg
ab

en
 „

Ja
“ 

sa
ge

n 
m

üs
st

.“
 

Fr
eu

de
 a

n 
de

r A
rb

ei
t i

st
 w

ic
ht

ig
, 

ab
er

 a
uc

h 
da

s 
Se

tz
en

 v
on

 
G

re
nz

en
. 

Le
hr

pe
rs

on
 3

, P
os

. 5
6 

K7
: E

m
pf

eh
lu

ng
en

 fü
r 

Be
ru

fs
ei

ns
te

ig
er

*i
nn

en
 

„K
üm

m
er

e 
di

ch
 u

m
 d

ei
ne

 B
ez

ie
hu

ng
 z

u 
de

in
er

 K
la

ss
e,

 d
en

n 
„z

uf
rie

de
ne

 
Sc

hü
le

r*
in

ne
n“

 =
 „

zu
fr

ie
de

ne
r 

Le
hr

er
*i

n“
. M

an
 k

ön
nt

e 
au

ch
 d

as
 

Sp
ric

hw
or

t „
So

 w
ie

 m
an

 in
 d

en
 W

al
d 

hi
ne

in
ru

ft
, h

al
lt 

es
 z

ur
üc

k“
 z

iti
er

en
. S

ei
 

tr
an

sp
ar

en
t, 

eh
rli

ch
, k

om
m

un
iz

ie
re

 

D
er

 A
uf

ba
u 

po
si

tiv
er

 
Be

zi
eh

un
ge

n 
zu

 S
ch

ül
er

*i
nn

en
 

is
t z

en
tr

al
 fü

r d
ie

 Z
uf

rie
de

nh
ei

t 
im

 B
er

uf
. O

Ưe
nh

ei
t, 

Tr
an

sp
ar

en
z,

 u
nm

itt
el

ba
re

 
Ko

m
m

un
ik

at
io

n,
 F

eh
le

r 
ei

nr
äu

m
en

, F
ee

db
ac

k 
ei

nh
ol

en
 

189



un
m

itt
el

ba
r, 

st
eh

e 
zu

 F
eh

le
rn

, h
ol

 
Fe

ed
ba

ck
 e

in
, s

uc
h 

di
r H

ilf
e 

in
 

sc
hw

ie
rig

en
 S

itu
at

io
ne

n,
 n

im
m

 m
an

ch
es

 
m

it 
H

um
or

…
“ 

un
d 

U
nt

er
st

üt
zu

ng
 s

uc
he

n 
si

nd
 

hi
lfr

ei
ch

e 
St

ra
te

gi
en

. 

Le
hr

pe
rs

on
 4

, P
os

. 5
2 

K7
: E

m
pf

eh
lu

ng
en

 fü
r 

Be
ru

fs
ei

ns
te

ig
er

*i
nn

en
 

„I
ch

 w
ür

de
 a

uc
h 

je
de

r a
ng

eh
en

de
n 

Le
hr

pe
rs

on
 ra

te
n,

 s
o 

vi
el

 w
ie

 m
ög

lic
h 

au
s 

si
ch

 z
u 

m
ac

he
n 

un
d 

w
en

n 
es

 
Zu

sa
tz

au
sb

ild
un

ge
n 

gi
bt

, a
uc

h 
w

en
n 

di
es

 m
an

ch
m

al
 z

ei
tin

te
ns

iv
 is

t, 
di

es
e 

au
ch

 z
u 

m
ac

he
n.

“ 

Zu
sa

tz
au

sb
ild

un
ge

n 
lo

hn
en

 s
ic

h 
tr

ot
z 

Ze
ita

uf
w

an
d 

– 
pe

rs
ön

lic
he

 
W

ei
te

re
nt

w
ic

kl
un

g 
is

t w
ic

ht
ig

. 
 

Le
hr

pe
rs

on
 4

, P
os

. 5
5-

56
 

K7
: E

m
pf

eh
lu

ng
en

 fü
r 

Be
ru

fs
ei

ns
te

ig
er

*i
nn

en
 

„I
m

m
er

 im
 H

in
te

rk
op

f z
u 

be
ha

lte
n,

 d
as

s 
m

an
 a

ls
 L

eh
re

r*
in

 g
an

z 
of

t m
eh

r E
in

flu
ss

 
au

f S
ch

ül
er

*i
nn

en
 h

at
 a

ls
 d

ie
 

Er
zi

eh
un

gs
be

re
ch

tig
te

n.
 U

nd
 m

it 
di

es
em

 
G

ed
an

ke
n 

im
 H

in
te

rk
op

f s
ol

lte
 m

an
 

U
nt

er
ric

ht
en

 u
nd

 L
eh

re
n.

  

D
as

 B
ew

us
st

se
in

, d
as

s 
m

an
, m

ei
ne

r 
M

ei
nu

ng
 n

ac
h,

 d
en

 s
ch

ön
st

en
 B

er
uf

 d
er

 
W

el
t h

at
!“

 

Le
hr

pe
rs

on
en

 s
ol

lte
n 

si
ch

 s
te

ts
 

be
w

us
st

 s
ei

n,
 w

el
ch

 g
ro

ße
n 

Ei
nfl

us
s 

si
e 

au
f i

hr
e 

Sc
hü

le
r*

in
ne

n 
ha

be
n,

 o
ft

 s
og

ar
 

m
eh

r a
ls

 d
ie

 
Er

zi
eh

un
gs

be
re

ch
tig

te
n.

 D
ie

se
s 

Be
w

us
st

se
in

 s
ol

lte
 d

as
 e

ig
en

e 
H

an
de

ln
 im

 U
nt

er
ric

ht
 p

rä
ge

n 
un

d 
zu

gl
ei

ch
 d

ie
 F

re
ud

e 
an

 
ei

ne
m

 d
er

 s
ch

ön
st

en
 B

er
uf

e 
de

r 
W

el
t s

tä
rk

en
. 

Le
hr

pe
rs

on
 5

, P
os

. 4
9-

50
 

K7
: E

m
pf

eh
lu

ng
en

 fü
r 

Be
ru

fs
ei

ns
te

ig
er

*i
nn

en
 

„M
ei

ne
r M

ei
nu

ng
 n

ac
h 

is
t e

s 
w

ic
ht

ig
, d

ie
 

Sc
hu

le
 n

ic
ht

 in
s 

Ze
nt

ru
m

 d
es

 e
ig

en
en

 
Le

be
ns

 z
u 

rü
ck

en
, s

on
de

rn
 a

uc
h 

pr
iv

at
en

 H
ob

by
s 

un
d 

Le
id

en
sc

ha
ft

en
 

na
ch

zu
ge

he
n.

 S
ch

ul
e 

is
t n

ic
ht

 a
lle

s 
– 

da
s 

m
us

st
e 

au
ch

 ic
h 

er
st

 le
rn

en
.  

Sc
hu

le
 s

ol
lte

 n
ic

ht
 d

as
 g

an
ze

 
Le

be
n 

ei
nn

eh
m

en
, p

riv
at

e 
In

te
re

ss
en

, H
ob

bi
es

 u
nd

 
Le

id
en

sc
ha

ft
en

, s
ow

ie
 

Se
lb

st
re

fle
xi

on
 s

in
d 

w
ic

ht
ig

. 
W

ei
te

rs
 s

ol
lte

 m
an

 s
ic

h 
be

w
us

st
 

m
ac

he
n,

 d
as

s 
m

an
 n

ic
ht

 a
lle

in
e 

is
t m

it 
Pr

ob
le

m
en

 u
nd

 je
de

rz
ei

t 

190



Re
fle

kt
ie

re
 d

ic
h 

un
d 

de
in

en
 U

nt
er

ric
ht

. 
Fr

ag
 n

ac
h 

un
d 

ho
l d

ir 
U

nt
er

st
üt

zu
ng

 v
on

 
er

fa
hr

en
en

 K
ol

le
g*

in
ne

n.
“ 

U
nt

er
st

üt
zu

ng
 v

on
 e

rf
ah

re
ne

n 
Ko

lle
g*

in
ne

n 
m

ög
lic

h 
is

t.
  

 

Le
hr

pe
rs

on
 6

, P
os

. 5
1 

K7
: E

m
pf

eh
lu

ng
en

 fü
r 

Be
ru

fs
ei

ns
te

ig
er

*i
nn

en
 

„N
ic

ht
 m

it 
or

ga
ni

sa
to

ris
ch

en
 A

uf
ga

be
n 

üb
er

hä
uf

en
 la

ss
en

; i
m

 G
eg

en
zu

g 
au

ch
 

di
e 

Sc
hü

le
r:

in
ne

n 
ni

ch
t m

it 
Au

fg
ab

en
 

üb
er

fo
rd

er
n.

 G
el

as
se

nh
ei

t i
m

 U
m

ga
ng

 
m

it 
Sc

hü
le

r:
in

ne
n,

 E
lte

rn
 u

nd
 

Ko
lle

g:
in

ne
n 

an
 d

en
 Ta

g 
le

ge
n.

“ 

D
ie

 A
uf

ga
be

n 
so

llt
en

 g
ut

 d
os

ie
rt

 
w

er
de

n,
 s

ow
oh

l f
ür

 s
ic

h 
se

lb
st

 
al

s 
au

ch
 fü

r S
ch

ül
er

*i
nn

en
. 

Au
ße

rd
em

 is
t e

s 
w

ic
ht

ig
 

G
el

as
se

nh
ei

t z
u 

be
w

ah
re

n.
 

 

Le
hr

pe
rs

on
 7

, P
os

. 6
4-

65
 

K7
: E

m
pf

eh
lu

ng
en

 fü
r 

Be
ru

fs
ei

ns
te

ig
er

*i
nn

en
 

„Z
ue

rs
t e

in
m

al
 d

en
 B

er
uf

 w
äh

le
n,

 w
ei

l e
s 

ei
ne

m
 S

pa
ß 

m
ac

ht
, m

it 
Ki

nd
er

n 
zu

 
ar

be
ite

n.
 P

ro
bl

em
e 

m
it 

Ki
nd

er
n 

an
sp

re
ch

en
, s

ob
al

d 
m

an
 e

tw
as

 m
er

kt
 

un
d 

ni
ch

t l
an

ge
 w

ar
te

n,
 im

 
Le

hr
er

ko
lle

gi
um

 G
es

pr
äc

he
 fü

hr
en

.  

Pr
ob

le
m

e 
ni

ch
t z

u 
se

hr
 a

n 
si

ch
 

he
ra

nl
as

se
n,

 a
kz

ep
tie

re
n,

 d
as

s 
m

an
 

ni
ch

t f
ür

 a
lle

s 
ei

ne
 L

ös
un

g 
fin

de
n 

ka
nn

. 
D

ie
 K

in
de

r d
ar

au
f h

in
w

ei
se

n,
 d

as
s 

m
an

 
ve

rs
uc

ht
, i

hn
en

 e
tw

as
 b

ei
zu

br
in

ge
n,

 s
ie

 
fü

r d
as

 L
eb

en
 v

or
zu

be
re

ite
n.

 L
er

ne
n 

m
üs

se
n 

di
e 

Ki
nd

er
 a

be
r s

el
bs

t. 
N

ic
ht

 d
ie

 
Sc

hu
ld

 b
ei

 s
ic

h 
su

ch
en

, w
en

n 
Ki

nd
er

 
ni

ch
t d

ie
 p

as
se

nd
e 

Le
is

tu
ng

 b
rin

ge
n.

 
U

nd
 v

or
 a

lle
m

 s
ic

h 
vo

r A
ug

e 
fü

hr
en

: M
an

 
ka

nn
 e

in
em

 E
le

fa
nt

en
 a

uc
h 

ni
ch

t 
be

ib
rin

ge
n,

 a
uf

 e
in

en
 B

au
m

 z
u 

kl
et

te
rn

. 
Je

de
s 

Ki
nd

 h
at

 g
ew

is
se

 R
es

so
ur

ce
n 

zu
r 

D
er

 B
er

uf
 s

ol
lte

 a
us

 F
re

ud
e 

an
 

de
r A

rb
ei

t m
it 

Ki
nd

er
n 

ge
w

äh
lt 

w
er

de
n.

 S
ch

w
ie

rig
ke

ite
n 

m
it 

Sc
hü

le
r*

in
ne

n 
so

llt
en

 fr
üh

ze
iti

g 
an

ge
sp

ro
ch

en
 u

nd
 im

 K
ol

le
gi

um
 

ge
m

ei
ns

am
 re

fle
kt

ie
rt

 w
er

de
n.

 
Le

hr
pe

rs
on

en
 d

ür
fe

n 
ni

ch
t 

ve
rg

es
se

n,
 d

as
s 

si
e 

ni
ch

t j
ed

e 
H

er
au

sf
or

de
ru

ng
 lö

se
n 

kö
nn

en
 

un
d 

di
e 

Ve
ra

nt
w

or
tu

ng
 fü

r d
en

 
Le

rn
er

fo
lg

 n
ic

ht
 a

lle
in

 b
ei

 ih
ne

n 
lie

gt
. J

ed
es

 K
in

d 
br

in
gt

 
in

di
vi

du
el

le
 V

or
au

ss
et

zu
ng

en
 

m
it,

 d
ie

 m
an

 a
ne

rk
en

ne
n 

un
d 

re
al

is
tis

ch
 e

in
sc

hä
tz

en
 s

ol
lte

. 

191



Ve
rf

üg
un

g.
 W

as
 im

 G
eh

irn
 n

ic
ht

 
vo

rh
an

de
n 

is
t, 

ka
nn

 d
er

 b
es

te
 L

eh
re

r 
ni

ch
t h

er
au

sh
ol

en
.“

 

Le
hr

pe
rs

on
 7

, P
os

. 6
9 

K7
: E

m
pf

eh
lu

ng
en

 fü
r 

Be
ru

fs
ei

ns
te

ig
er

*i
nn

en
 

„N
ic

ht
 n

ur
 d

en
 U

nt
er

ric
ht

 g
es

ta
lte

n,
 

so
nd

er
n 

au
ch

 a
uf

 d
ie

 B
ed

ür
fn

is
se

 d
er

 
ei

nz
el

ne
n 

Sc
hü

le
r e

in
ge

he
n.

“ 

N
eb

en
 d

er
 G

es
ta

ltu
ng

 d
es

 
U

nt
er

ric
ht

s 
au

ch
 a

uf
 d

ie
 

in
di

vi
du

el
le

n 
Be

dü
rf

ni
ss

e 
de

r 
Sc

hü
le

r*
in

ne
n 

ac
ht

en
. 

 
Le

hr
pe

rs
on

 7
, P

os
. 7

0 
K7

: E
m

pf
eh

lu
ng

en
 fü

r 
Be

ru
fs

ei
ns

te
ig

er
*i

nn
en

 
„A

ls
o 

ni
ch

t v
er

zw
ei

fe
ln

, w
en

n 
et

w
as

 
ni

ch
t s

o 
ge

lin
gt

, w
ie

 m
an

 e
s 

m
öc

ht
e.

“ 
Rü

ck
sc

hl
äg

e 
ge

hö
re

n 
da

zu
, m

an
 

so
llt

e 
da

ra
n 

ni
ch

t v
er

zw
ei

fe
ln

. 

Le
hr

pe
rs

on
 7

, P
os

. 7
0 

K7
: E

m
pf

eh
lu

ng
en

 fü
r 

Be
ru

fs
ei

ns
te

ig
er

*i
nn

en
 

„M
ut

 z
ur

 L
üc

ke
 –

 m
an

ch
m

al
 g

eh
t e

s 
ni

ch
t a

nd
er

s.
“ 

Pe
rf

ek
tio

n 
is

t n
ic

ht
 im

m
er

 
m

ög
lic

h,
 s

in
nv

ol
l o

de
r 

no
tw

en
di

g,
 m

an
 s

ol
lte

 le
rn

en
 

Lü
ck

en
 z

u 
ak

ze
pt

ie
re

n.
 

Le
hr

pe
rs

on
 7

, P
os

. 7
1 

K7
: E

m
pf

eh
lu

ng
en

 fü
r 

Be
ru

fs
ei

ns
te

ig
er

*i
nn

en
 

„S
ei

n 
Be

st
es

 g
eb

en
. W

en
n 

es
 n

ic
ht

 
im

m
er

 g
el

in
gt

, s
ic

h 
ni

ch
t z

u 
se

hr
 

st
re

ss
en

. H
ilf

e 
an

ne
hm

en
 v

on
 

er
fa

hr
en

en
 K

ol
le

gi
nn

en
. N

ac
h 

st
re

ss
ig

en
 

U
nt

er
ric

ht
se

in
he

ite
n 

ko
m

m
en

 w
ie

de
r 

ru
hi

ge
re

 P
ha

se
n.

“ 

Le
hr

pe
rs

on
en

 s
ol

le
n 

Ei
ns

at
z 

ze
ig

en
, a

be
r N

ac
hs

ic
ht

 m
it 

si
ch

 
se

lb
st

 ü
be

n 
un

d 
H

ilf
e 

an
ne

hm
en

 
kö

nn
en

 u
nd

 d
ür

fe
n.

 M
an

 s
ol

l 
si

ch
 b

ew
us

st
 m

ac
he

n,
 d

as
s 

na
ch

 s
tr

es
si

ge
n 

Ph
as

en
 a

uc
h 

w
ie

de
r r

uh
ig

e 
Ph

as
en

 fo
lg

en
 

w
er

de
n.

  
Le

hr
pe

rs
on

 8
, P

os
. 4

8 
K7

: E
m

pf
eh

lu
ng

en
 fü

r 
Be

ru
fs

ei
ns

te
ig

er
*i

nn
en

 
„A

be
r v

ie
lle

ic
ht

 s
ic

h 
‚N

ei
n-

Sa
ge

n‘
 z

u 
tr

au
en

. G
er

ad
e 

di
e 

Ju
ng

le
hr

er
 w

er
de

n 
m

it 
sä

m
tli

ch
en

 A
uf

ga
be

n 
üb

er
sc

hü
tt

et
. 

D
ab

ei
 w

ird
 a

be
r o

ft
 v

er
ge

ss
en

, d
as

s 
au

ch
 

fü
r J

un
gl

eh
re

r d
er

 T
ag

 n
ur

 2
4 

St
un

de
n 

ha
t.“

 

M
an

 s
ol

lte
 le

rn
en

 „
N

ei
n“

 z
u 

sa
ge

n 
un

d 
da

s 
oh

ne
 S

ch
eu

.  

192



Le
hr

pe
rs

on
 8

, P
os

. 5
1-

55
 

K7
: E

m
pf

eh
lu

ng
en

 fü
r 

Be
ru

fs
ei

ns
te

ig
er

*i
nn

en
 

„s
ic

h 
‚N

ei
n-

Sa
ge

n‘
 z

u 
tr

au
en

, w
en

n 
de

r 
D

ire
kt

or
 / 

di
e 

D
ire

kt
or

in
 im

m
er

 w
ie

de
r 

m
it 

ne
ue

n 
‚k

le
in

en
 A

uf
ga

be
n‘

 d
ah

er
 

ko
m

m
t…

 W
ie

 h
ei

ßt
 e

s 
so

 s
ch

ön
 ‚A

uc
h 

Kl
ei

nv
ie

h 
m

ac
ht

 M
is

t‘…
 u

nd
 w

en
n 

m
an

 
zu

 a
lle

m
 „

Ja
“ 

sa
gt

, w
er

de
n 

di
e 

Ze
itr

es
so

ur
ce

n 
ba

ld
 k

na
pp

. 

au
f a

us
re

ic
he

nd
 F

re
iz

ei
t, 

Ru
he

 u
nd

 
Au

sg
le

ic
h 

zu
m

 A
rb

ei
ts

al
lta

g 
ac

ht
en

 

Fä
ch

er
ko

m
bi

na
tio

n 
be

ac
ht

en
 

si
ch

 n
ic

ht
 k

ra
nk

 in
 d

ie
 S

ch
ul

e 
sc

hl
ep

pe
n 

– 
da

s 
br

in
gt

 n
ie

m
an

de
m

 e
tw

as
 

ni
e 

di
e 

Fr
eu

de
 u

nd
 d

en
 S

pa
ß 

ve
rli

er
en

“ 

Be
ru

fs
ei

ns
te

ig
er

*i
nn

en
 s

ol
lte

n 
le

rn
en

, a
uc

h 
ei

nm
al

 „
N

ei
n“

 z
u 

sa
ge

n,
 u

m
 s

ic
h 

ni
ch

t m
it 

zu
sä

tz
lic

he
n 

Au
fg

ab
en

 z
u 

üb
er

la
st

en
. E

in
e 

ge
su

nd
e 

Ba
la

nc
e 

zw
is

ch
en

 A
rb

ei
t u

nd
 

Fr
ei

ze
it 

is
t e

nt
sc

he
id

en
d,

 
eb

en
so

 w
ie

 e
in

e 
kl

ug
e 

W
ah

l d
er

 
Fä

ch
er

ko
m

bi
na

tio
n.

 E
s 

is
t 

w
ic

ht
ig

, a
uf

 d
ie

 e
ig

en
e 

G
es

un
dh

ei
t z

u 
ac

ht
en

, s
ic

h 
be

i 
Kr

an
kh

ei
t z

u 
sc

ho
ne

n 
un

d 
da

be
i 

st
et

s 
di

e 
Fr

eu
de

 a
m

 B
er

uf
 z

u 
be

w
ah

re
n.

 

Le
hr

pe
rs

on
 9

, P
os

. 4
5 

K7
: E

m
pf

eh
lu

ng
en

 fü
r 

Be
ru

fs
ei

ns
te

ig
er

*i
nn

en
 

„J
ed

e/
r m

us
s 

fü
r s

ic
h 

se
lb

st
 e

tw
as

 
fin

de
n,

 w
ie

 e
r/

si
e 

m
it 

St
re

ss
 a

m
 b

es
te

n 
um

ge
ht

. H
ob

bi
es

, S
po

rt
, 

Fr
eu

nd
sc

ha
ft

en
, e

tc
. s

in
d 

w
ic

ht
ig

.“
 

Ei
ge

ne
 W

eg
e 

im
 U

m
ga

ng
 m

it 
St

re
ss

 fi
nd

en
 –

 F
re

iz
ei

t,
 S

po
rt

 
un

d 
so

zi
al

e 
Ko

nt
ak

te
 s

in
d 

w
ic

ht
ig

. 

Le
hr

pe
rs

on
 1

0,
 P

os
. 4

9-
50

 
K7

: E
m

pf
eh

lu
ng

en
 fü

r 
Be

ru
fs

ei
ns

te
ig

er
*i

nn
en

 
„V

on
 A

nf
an

g 
an

 g
ut

es
 Z

ei
tm

an
ag

em
en

t 
an

ei
gn

en
, g

ut
e 

St
ru

kt
ur

 fü
r d

ie
 e

ig
en

en
 

U
nt

er
la

ge
n 

un
d 

D
at

en
 a

nl
eg

en
, 

re
ge

lm
äß

ig
er

 A
us

ta
us

ch
 m

it 
(e

rf
ah

re
ne

n)
 

Ko
lle

g*
in

ne
n,

 b
ei

 S
ch

w
ie

rig
ke

ite
n 

ni
ch

t 
zu

 la
ng

e 
w

ar
te

n 
un

d 
H

ilf
e 

ho
le

n 
(D

ire
kt

io
n,

 K
ol

le
gi

um
)  

Be
ru

fs
ei

ns
te

ig
er

*i
nn

en
 s

ol
lte

n 
si

ch
 fr

üh
ze

iti
g 

ei
n 

gu
te

s 
Ze

itm
an

ag
em

en
t u

nd
 e

in
e 

kl
ar

e 
St

ru
kt

ur
 fü

r M
at

er
ia

lie
n 

un
d 

D
at

en
 a

ne
ig

ne
n.

 D
er

 
re

ge
lm

äß
ig

e 
Au

st
au

sc
h 

m
it 

er
fa

hr
en

en
 K

ol
le

g*
in

ne
n 

is
t 

eb
en

so
 h

ilf
re

ic
h 

w
ie

 d
as

 
fr

üh
ze

iti
ge

 E
in

ho
le

n 
vo

n 

193



N
ac

hs
ic

ht
ig

 s
ei

n 
m

it 
si

ch
 s

el
bs

t, 
m

an
 

ka
nn

 n
ic

ht
 v

on
 A

nf
an

g 
an

 a
lle

s 
pe

rf
ek

t 
kö

nn
en

“ 

U
nt

er
st

üt
zu

ng
 b

ei
 

Sc
hw

ie
rig

ke
ite

n.
 D

ab
ei

 is
t e

s 
w

ic
ht

ig
, g

ed
ul

di
g 

m
it 

si
ch

 s
el

bs
t 

zu
 s

ei
n,

 n
ie

m
an

d 
m

us
s 

vo
n 

Be
gi

nn
 a

n 
al

le
s 

pe
rf

ek
t 

be
he

rr
sc

he
n.

 
Le

hr
pe

rs
on

 2
, P

os
. 5

3 
K8

: O
Ưe

ne
 E

rg
än

zu
ng

en
: 

Le
hr

er
*i

nn
en

ge
su

nd
he

it 
„B

er
uf

se
in

st
ei

ge
rIn

ne
n 

so
llt

en
 w

ie
de

r 
la

ng
sa

m
er

 in
 d

en
 B

er
uf

 e
in

ge
fü

hr
t 

w
er

de
n.

 D
ie

 In
du

kt
io

ns
ph

as
e 

is
t m

ei
ne

r 
M

ei
nu

ng
 n

ac
h 

ei
n 

H
in

ei
nw

er
fe

n 
in

 d
en

 
Sc

hu
la

llt
ag

, d
er

 ju
ng

en
 L

eh
re

rIn
ne

n 
vo

n 
An

fa
ng

 a
n 

di
e 

G
es

un
dh

ei
t u

nd
 s

om
it 

au
ch

 d
ie

 Z
uf

rie
de

nh
ei

t a
m

 B
er

uf
 n

eh
m

en
 

ka
nn

.“
 

D
er

 E
in

st
ie

g 
in

 d
en

 L
eh

rb
er

uf
 

so
llt

e 
sc

hr
itt

w
ei

se
 u

nd
 b

eg
le

ite
t 

er
fo

lg
en

. E
in

 z
u 

sc
hn

el
le

r u
nd

 
üb

er
fo

rd
er

nd
er

 E
in

st
ie

g,
 w

ie
 e

r 
de

rz
ei

t o
ft

 in
 d

er
 

In
du

kt
io

ns
ph

as
e 

er
le

bt
 w

ird
, 

ge
fä

hr
de

t d
ie

 G
es

un
dh

ei
t u

nd
 

la
ng

fr
is

tig
e 

Be
ru

fs
zu

fr
ie

de
nh

ei
t 

ju
ng

er
 L

eh
re

r*
in

ne
n.

 
Le

hr
pe

rs
on

 8
, P

os
. 5

7 
K8

: O
Ưe

ne
 E

rg
än

zu
ng

en
: 

Le
hr

er
*i

nn
en

ge
su

nd
he

it 
„D

as
 m

an
 s

ic
h 

ni
ch

t w
un

de
rn

 d
ar

f, 
da

ss
 

m
an

ch
e 

v.
a.

 ju
ng

e,
 e

ng
ag

ie
rt

e 
Le

hr
er

in
ne

n 
un

d 
Le

hr
er

 a
uf

gr
un

d 
de

s 
Ar

be
its

pe
ns

um
s 

un
d 

de
s 

im
m

er
 

br
ei

te
re

n 
Au

fg
ab

en
fe

ld
es

, d
as

 e
rle

di
gt

 
w

er
de

n 
m

us
s,

 g
er

ad
ez

u 
in

 e
in

 B
ur

no
ut

 
st

eu
er

n.
“ 

D
as

 h
oh

e 
Ar

be
its

pe
ns

um
 k

an
n 

be
so

nd
er

s 
ju

ng
e 

bz
w

. e
ng

ag
ie

rt
e 

Le
hr

kr
äf

te
 ü

be
rf

or
de

rn
, d

ie
 

G
ef

ah
r v

or
 e

in
em

 B
ur

no
ut

 is
t 

re
al

 u
nd

 s
ol

lte
 b

ew
us

st
 g

em
ac

ht
 

w
er

de
n.

  

 

194


	Einleitung
	Problemaufriss
	Zielsetzung
	Vorgehensweise
	Aufbau der Arbeit

	Theoretischer Hintergrund
	Begriffsbestimmungen
	Gesundheit
	Belastung
	Stress
	Berufsgesundheit
	Coping
	Ressource

	Belastungen und Herausforderungen im Lehrberuf
	Gesellschaftliche und bildungspolitische Rahmenbedingungen (Rubrik 1)
	Arbeitsbezogene Einflussfaktoren (Rubrik 2)
	Personenbezogene Einflussfaktoren (Rubrik 3)
	Außerberufliche Einflüsse (Rubrik 4)
	Kurzfristige, aktuelle Beanspruchungsreaktionen (Rubrik 5)
	Mittel- bis langfristige, chronische Beanspruchungsfolgen (Rubrik 6)
	Nicht-lehrerbezogene Folgen (Rubrik 7)

	Lösungsansätze
	Verhältnisprävention (Rubrik 8)
	Verhaltensprävention (Rubrik 9)

	Zwischenfazit

	Empirischer Teil
	Forschungsdesign
	Datenerhebung
	Datenaufbereitung
	Datenauswertung

	Gütekriterien qualitativer Forschung

	Darlegung der Ergebnisse
	Subjektives Verständnis von Gesundheit
	Subjektives Verständnis von Gesundheit im Berufsalltag

	Belastungen im Berufsalltag
	Allgemeine Belastungen
	Fachspezifische Belastungen

	Gesundheitsförderliche Aspekte
	Arbeitszeit & Zeiteinteilung
	Kreativität & Abwechslung
	Bewegung
	Beziehungen

	Gesundheit & Zufriedenheit
	Eigene Gesundheitsstrategien
	Persönliche Gesundheitserhaltung oder -stärkung
	Stressbewältigung
	Coping-Strategien
	Entspannungsmethoden

	Langfristige Gesundheit & Motivation
	Ausbildung & Fortbildung
	Änderungen auf Schulebene

	Empfehlungen für angehende Lehrpersonen
	Offene Ergänzungen: Gesundheit als Lehrperson

	Reflexion der Ergebnisse
	Teilforschungsfrage 1
	Teilforschungsfrage 2
	Teilforschungsfrage 3
	Teilforschungsfrage 4
	Teilforschungsfrage 5

	Kritische Methodendiskussion
	Fazit und Ausblick
	Zentrale Forschungsfrage
	Ausblick

	Literaturverzeichnis
	Anhang
	I Interviewleitfaden
	II Codierleitfaden
	III Tabelle Zusammenfassung der codierten Segmente


