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Zusammenfassung

Die Handlungsfelder von Lehrpersonen sind vielfiltig und komplex und beinhalten neben
einer fundierten Unterrichtsplanung, die Auswahl lehrplanbezogener Inhalte und Metho-
den, die Kommunikation mit den Eltern sowie zusétzliche Aufgaben im Schulbetrieb.
Infolge dieser Anforderungen kénnen eigene Bediirfnisse 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
Gesundheitsforderung aus Sicht von Lehrpersonen der Sekundarstufe. Ziel der Arbeit ist
es, herauszuarbeiten, wie Gesundheit im Lehrberuf aus der Perspektive der Lehrpersonen
gefordert werden kann. Gleichzeitig soll der aktuelle wissenschaftliche Kenntnisstand zum
Gesundheitszustand von Lehrkriften zusammengefasst werden. Die empirische Datener-
hebung erfolgte mittels schriftlicher, halb offener problemzentrierter Interviews mit Lehr-
personen der Sekundarstufe aus den Fachern Haushaltsékonomie und Erndhrung und einer
Sprache. Die Daten wurden mithilfe einer QDA-Software aufbereitet und nach der quali-
tativen Inhaltsanalyse nach Kuckartz und Réadiker (2024)) codiert, ausgewertet und analy-
siert sowie anschliefend in Beziehung mit den Ergebnissen der Literaturrecherche gesetzt.
Die Ergebnisse der Arbeit verdeutlichen, dass die individuelle Bewertung von Anforderun-
gen entscheidend dafiir ist, ob Situationen als belastend erlebt werden. Auferdem wirken
sich Faktoren wie gesellschaftliche Rahmenbedingungen, Zeitdruck, mangelnde Erholung
sowie fachspezifische Anforderungen auf die Gesundheit der Lehrpersonen aus. In den
Interviews wurden besonders administrative Tatigkeiten, verhaltensauffillige Schiilerin-
nen und Schiiler, die Zusammenarbeit mit den Eltern, fehlende Pausen sowie ungiinstige
rdumliche Bedingungen als zentrale Belastungsquellen genannt. Als gesundheitsforderli-
che Strategien identifizierten die befragten Lehrpersonen unter anderem Zeitmanagement,
vorausschauende Planung, eine positive Grundhaltung, Distanzierungsfihigkeit, das be-
wusste Einplanen von Pausen und Erholung, Bewegung, Atemtechniken sowie soziale
Unterstiitzung. Die Ergebnisse zeigen insgesamt, dass nachhaltige Gesundheitsférderung
im Lehrberuf eine Balance zwischen Belastungen und verfiigbaren Ressourcen erfordert

und auf mehreren Ebenen ansetzt.



Schliisselworter: Gesundheit - Schule - Lehrpersonen - Belastungen - Stress - Stress-

bewéltigung - 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 scientific 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 Rédiker (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, stuff like
social conditions, time pressure, not getting enough rest, and subject-specific demands
affect 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 identified 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 beruflichen Alltag auf:
Erfiillung 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 geriickt, speziell nach der COVID-
19-Pandemie wurde deutlich, wie sehr Lehrpersonen in ihrem tagtédglichen Berufsalltag
diverse Belastungen zu bewdiltigen haben.

Aktuelle Zahlen, beispielsweise die “Austrian Teacher and Principal Health Study” aus
dem Jahr 2024, liefern alarmierende Ergebnisse iiber den aktuellen Stand der Gesundheit
der Lehrkréfte in Osterreich. Man spricht davon, dass etwa die Hilfte der Lehrpersonen
kurz vor dem Burnout stehe, die Zahlen sprechen hier eindeutig fiir Handlungsbedarf
(Egger, 2024). Da die Zukunftsfihigkeit einer Gesellschaft eng mit der Qualitit ihres
Bildungssystems verkniipft ist, kommt der Férderung der Gesundheit der Lehrkréfte eine

Schliisselrolle zu (Krause & Dorsemagen, 2011).

1.1 Problemaufriss

Die korperliche als auch mentale Gesundheit einer Lehrperson ist ein determinierender
Faktor fiir gelingenden Unterricht und langjdhrige Berufszufriedenheit, denn wer ausge-
glichen und entspannt in den Beruf hineingeht hat nicht nur ein niedrigeres Stresslevel,
sondern auch ein gesiinderes Leben in allen Bereichen. Nach der im Jahr 2022 durchge-
fiihrten Studie mit dem Titel “Austrian Teacher and Principal Health Study” (ATPHS)

wurde klar, wie es um den aktuellen Gesundheitszustand der Lehrpersonen und Schullei-



tungen in Osterreich steht. Diese Studie bildet eine wichtige aktuelle Grundlage, welche
mit fast 4400 teilgenommenen Pidagoginnen und Padagogen und iiber 700 Schulleitungen
essentielle Zahlen und Fakten fiir die Situation in Osterreichs Schulen liefert. Laut der
ATPHS findet es beispielsweise jede sechste Lehrperson unwahrscheinlich, den Beruf bis
zur Pension durchfiihren zu konnen und iiber die Hilfte aller teilnehmenden Personen
fiihlt sich emotional erschépft oder weist ein erhéhtes Burnout-Risiko auf. Weiters seien
besonders jiingere Lehrpersonen eher erschopft oder Burnout gefahrdet als dltere (Lillich
et al., 2023)).

Zwei von der Padagogischen Hochschule Oberdsterreich publizierte Arbeiten sind be-
ziiglich aktueller Gsterreichischer Daten hier auch noch erwidhnenswert. 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 Unterstiitzung fiir Lehrpersonen es schon gibt und
wo noch Handlungsbedarf besteht. Laut Fraundorfer (2021) ist besonders die psychische
Resilienz der Lehrkrifte ein entscheidender Faktor fiir gute Unterrichtsqualitit, ebenso
eine mogliche Beziehungsorientierung der Lehrkréfte zu ihren Schiilerinnen und Schiilern.
Die individuelle Gesundheitskompetenz einer jeden einzelnen Lehrperson kann zur Mi-
nimierung moglicher Belastungen beitragen und Fort- und Weiterbildungen im Bereich
Gesundheitsforderung sind nicht nur gewiinscht, sondern auch notwendig um eine steigen-

de Zahl an Frithpensionierungen, Teilzeit-Wiinschen oder Berufsausstiegen zu verhindern.

Ein im Jahr 2022 publizierter Artikel aus dem deutschsprachigen Raum beschéftigt
sich mit verschiedenen méglichen Belastungs- und Resilienzfaktoren und es werden ver-
schiedene Mdglichkeiten zur Forderung der Gesundheit besprochen. Laut diesem Artikel
scheinen Lehrpersonen ofter als andere erwerbstiitige Menschen von Uberlastungsfolgen
wie beispielsweise Kopfschmerzen oder Schlafstorungen betroffen zu sein. Die Anzahl der
psychischen und psychosomatischen Erkrankungen sei bei Lehrpersonen ebenfalls hher
als bei anderen Berufsgruppen. Als mogliche Resilienzfaktoren, welche sich positiv auf
die korperliche und mentale Gesundheit auswirken, werden hier die soziale Unterstiitzung
durch Direktion oder Kollegium genannt oder auch ein positiver Austausch mit Schiile-
rinnen und Schiilern (Wesselborg & Bauknecht, 2023).

Die moglichen Belastungen, die im Laufe des téglichen Berufslebens auftauchen kon-



nen, betreffen nicht nur die Sozialbeziehungen, also mit Schiilerinnen und Schiilern, der
Direktion oder den Eltern, sondern konnen auch durch individuelle Voraussetzungen der

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

In einem Artikel der Pddagogischen Rundschau aus dem Jahr 2021 wird das Konzept
der Achtsamkeit als mogliches Handlungswerkzeug fiir mehr Gesundheitstorderung 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 Effekte 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 ausstindig (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 Pddagogischen
Hochschulen. Was bei der ATPHS und bei den Handlungsempfehlungen jedoch nicht
behandelt wird, sind Losungsansitze aus Sicht der Lehrpersonen selbst. Losungsanséitze,
Strategien und Moglichkeiten, wie Lehrpersonen selbst, aus ihrer eigenen Perspektive,
Belastungen im Berufsalltag vermindern kénnen, Stress abbauen und so ihre eigene Ge-
sundheit fordern kénnen, sind wesentlich (Lillich & Breil, 2024).

In Bezug auf den ATPHS-Ergebnisbericht beschéftigt sich eine von vier Forschungs-
fragen der Studie mit der Frage, welche Punkte zur Gesundheitsférderung sich aus den
Ergebnissen der durchgefithrten Studie ableiten lassen. Der Fokus der Studie besteht
aus einer Beschreibung des aktuellen Gesundheitszustandes der dsterreichischen Piddago-
ginnen und Pidagogen sowie Schulleitungen, auch wenn die letzte Forschungsfrage der
Studie auf zukiinftige Gesundheitsforderung gerichtet ist, erkennt man doch einen stér-
keren Bezug zum Ist-Zustand wie zum Soll-Zustand. Stressbewiltigungsmethoden und
Copingmechanismen sind zwar auch Thema der Studie, es wird jedoch sehr allgemein ge-
fragt und es werden beispielsweise keine konkreten Stressbewiltigungsmethoden, welche
die Lehrpersonen oder Schulleitungen selbst aktiv nutzen, genannt. Durch die von der
Studie vorgegebenen Fragen mit vorgegebenen Antwortmoglichkeiten konnten zwar eine

grofe Zahl an Personen ausgewertet werden, jedoch wére in diesem Zusammenhang auch



eine qualitative Auswertung von grofem Nutzen und wiirde noch einen anderen Blick-
winkel auf die Gesundheit von Lehrpersonen aus Sicht der Lehrpersonen eréffnen (Lillich
et al., 2023).

In der oben genannten Publikation der Pidagogischen Hochschule Oberosterreich wer-
den zahlreiche M&glichkeiten der Gesundheitsforderung fiir 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 fiir Psychosoziale Gesundheitsférderung, 2021)).

Was einzelne praktizierende Lehrpersonen aber selbst regelméfiig anwenden und was
im Berufsalltag umsetzbar ist, ist nicht Teil der Erhebung und wirft ein Forschungsdesi-

derat auf, welches im Rahmen dieser Masterarbeit aufgegriffen werden soll.

1.2 Zielsetzung

Das Ziel dieser Masterarbeit ist es, mittels Literaturrecherche und qualitativer Forschung
herauszufinden, wie die Gesundheit von Lehrpersonen aus Sicht der Lehrpersonen nach-
haltig geférdert werden kann, sodass eine langfristige Berufszufriedenheit ermdoglicht wird.
Es soll darum gehen aus Sicht von Lehrpersonen qualitativ zu erheben, welche Stressre-
duktionsmethoden und Copingstrategien helfen konnen, Belastungen im Berufsalltag zu
minimieren und welche Folgen dauerhafte Belastungen und chronischer Stress allgemein
mit sich bringen kénnen. Der mdgliche 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 zuniichst der Begriff der Gesundheit definiert und ein Uberblick
iiber mogliche Ursachen sowie Folgen von iiberméfigen Belastungen im Berufsalltag ge-
geben. Anschliefend werden Losungsansitze vorgestellt, die zu mehr Entspannung und
einer hoheren Berufszufriedenheit beitragen kénnen. FEin zentraler Bestandteil der Ar-
beit ist die Durchfiihrung, 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 berufstitigen Lehrpersonen zu bekom-

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



bekommen. Durch die Befragung verschiedener Lehrpersonen (unterrichtete Fécher: eine
Sprache oder Haushaltstkonomie und Erndhrung) soll herausgefunden werden, was diese
in ihrem Alltag vornehmen, um ihre Gesundheit zu fordern und mit mehr Entspannung
und Leichtigkeit durch die Belastungen gehen zu kénnen, die der Beruf mit sich bringen
kann. Auf Basis dieser Erkenntnisse wird schlieflich die zentrale Forschungsfrage beant-
wortet: Wie kann die Gesundheit von Lehrpersonen aus Sicht der Lehrpersonen nachhaltig

gefordert werden, sodass Berufszufriedenheit langfristiqg ermdglicht wird?

Diese zentrale Forschungsfrage wird in folgende Teilforschungsfragen aufgeschliisselt:

e Welche Unterschiede lassen sich zwischen allgemeinen Belastungsfaktoren im Schul-

setting und fachspezifischen Belastungsfaktoren erkennen?

Was empfinden 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 unterstiitzen zu

koénnen?

Es wird erwartet, dass aufgrund der ausfiihrlichen Recherche mit diversen wissen-
schaftlichen Quellen eine Empfehlung fiir Lehrpersonen ausgesprochen werden kann. Au-
fserdem wird sich so erhofft, dass diese Arbeit als eine Unterstiitzung und Aufklarung fiir

Lehrpersonen und Lehramtsstudierende dient.

1.3 Vorgehensweise

Um die oben vorgestellten Fragen beantworten zu kénnen, werden diverse Studien und
wissenschaftliche Quellen zur Analyse herangezogen. Dariiber hinaus werden halb offe-
ne problemzentrierte Interviews mit Lehrpersonen der Sekundarstufe aus den Fachberei-
chen Sprache sowie Haushaltsékonomie und Erndhrung durchgefiihrt, welche im Anschluss
qualitativ-inhaltsanalytisch (Kuckartz & Réadiker, 2024) ausgewertet werden. Diese Me-

thode ermdglicht es, gezielt auf individuelle Erfahrungen und Einschitzungen einzugehen,



wahrend gleichzeitig Raum fiir neue Erkenntnisse bleibt. Die vorliegende Masterarbeit
folgt einem qualitativen Forschungsdesign, um eine tiefgehende und subjektive Perspek-
tive auf die nachhaltige Gesundheitsférderung von den Lehrpersonen selbst zu erhalten.
Ziel ist es, die Sichtweisen der Lehrkrifte zu erfassen und zu analysieren, um daraus forder-
liche Mafnahmen fiir deren Gesundheit und Berufszufriedenheit abzuleiten. Im Rahmen

der Masterarbeit werden die folgenden methodischen Schritte umgesetzt:

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

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

Lehrpersonen, Stress und Belastungen im Berufsleben und Losungsstrategien gibt.

3. Die Datenerhebung fiir die Arbeit erfolgt dadurch, dass Lehrpersonen zum Thema
anhand von halb offenen problemzentrierten Interviews befragt werden. Dazu wer-
den die Teilnehmenden nach dem Prinzip der gezielten Stichprobe ausgew#hlt, um
Lehrkréfte mit verschiedenen Hintergriinden und Erfahrungen einbeziehen zu kon-

nen (Patton, [2015)). Die Interviews werden schriftlich und leitfadengestiitzt gefiihrt.

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 gingige deutsche Recht-

schreibung angepasst und anonymisiert.

5. Um die gewonnenen Daten auszuwerten, werden die gesammelten Informationen
nach der qualitativen Inhaltsanalyse nach Kuckartz und Réadiker (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 grofe Teile gegliedert, einerseits beschiftigt sich die vorliegende

Arbeit mit dem theoretischen Hintergrund zum Thema, andererseits folgt ein empirischer



Teil, welcher mithilfe der qualitativen Forschung einen genaueren Blick in das Thema
ermoglicht. 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 iiber in mdgliche
Lésungsstrategien 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 ndher beschrieben
(siehe . Darauf folgt in Kapitel 4 die Darstellung der durch die Interviews gewonnenen
Daten und in Kapitel 5 eine Reflexion der gewonnenen Informationen. Der empirische
Teil der Arbeit schliefft mit einer kritischen Methodendiskussion und schliefslich einem

Fazit inklusive Ausblick ab.



Kapitel 2

Theoretischer Hintergrund

2.1 Begriffsbestimmungen

Um die vorliegende Arbeit in ihrer Tiefe verstehen zu kénnen, werden im n#chsten Teil

wichtige Begriffe diesbeziiglich geklart.

2.1.1 Gesundheit

“Die Suche nach einer allgemein giiltigen Definition 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 Begriffe Gesundheit und Krankheit seit vielen Jah-
ren als Gegensitze verwendet, was man anhand der verschiedenen Worturspriinge sehen
kann. Die oft zitierte Definition der Weltgesundheitsorganisation (WHO) aus dem Jahr
1948, wurde seitdem oft kritisiert, unter anderem wegen der Formulierung des “vollkom-
menen Wohlbefindens”, welches als unerreichbar und unrealistisch eingestuft wurde. In
Abgrenzung zur WHO-Definition versteht Affemann (1979, S. 2099) unter Gesundheit
nicht das vollige Freisein von Krankheit oder ein vollkommenes Wohlbefinden, sondern
“die Fahigkeit, trotz eines gewissen Mafes an Méngeln, |...] zu leben, arbeiten, geniefen
und zufrieden zu sein.”

Je nach Definition oder Gesundheitskonzept werden verschiedene Aspekte stérker fo-
kussiert, dazu zdhlen beispielsweise Krankheiten, Schmerzen oder auch Wohlbefinden.

Wydra (2023) hat versucht ein eigenes Modell fiir Gesundheit zu erstellen, welches auf



verschiedenen Ebenen und Dimensionen beruht und verschiedene theoretische Ansitze

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

Da Gesundheit ein mehrdimensionales Konstrukt ist, wére es nicht nur mit dem Ge-
gensatz zu Krankheit und Gebrechen darzustellen. Deswegen beinhaltet das Modell ne-
ben Gesundheit und Wohlbefinden auch andere Aspekte wie Bewegungskompetenz oder
Selbst- und Fremdurteil. Auch die drei Aspekte korperlich, psychisch und sozial finden
in dem Modell Platz (Wydra, 2023). Auch Fraundorfer (2024) sieht diese Aspekte in der
Definition des Gesundheitsbegriffes, ein Begriff der bio-psychosozial bestimmt sei. Ge-
nauer gesagt heilst das, dass die Gesundheit sowohl von korperlichen als auch psychischen
Aspekten bestimmt wird. Die soziale Eingebundenheit sieht Fraundorfer (2024) als einen
essentiellen Faktor fiir allgemeine Gesundheit, insbesondere fiir die mentale Gesundheit.

Weiters haben auch die Lebenszufriedenheit, Leistungsfahigkeit, Selbstverwirklichung
und Sinnfindung einen Einfluss 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. Geprégt ist er durch das stdndige Wechselspiel zwischen exter-
nen Anforderungen und individuellen Bewéltigungsmechanismen. Dabei ist nicht die Art,
Dauer oder Intensitit der Belastung ausschlaggebend, sondern die Fahigkeit der einzelnen

Person, mit diesen Herausforderungen umzugehen (Déring-Seipel, 2013).



Im Laufe der Zeit vollzog sich ein Wechsel der Perspektive, von einem krankheits-
fokussierten Blick hin zu einem gesundheitsforderlichen Blick. Beeinflusst hat diesen
Perspektivenwechsel auch das Konzept der Salutogenese, welche besonders die gesund-
heitserhaltenden Faktoren betont und auf Aaron Antonovsky zuriickgeht (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 zdhlen das Kohé-
renzgefiihl, das Gesundheits-Krankheits-Kontinuum, die Bedeutung von Stressoren und
Spannungszustanden sowie die sogenannten generalisierten Widerstandsressourcen. Der
individuelle Gesundheits- oder Krankheitszustand wird mafgeblich durch die personliche
Grundhaltung bzw. Weltanschauung beeinflusst. Das Kohérenzgefiihl, im Englischen als
Sense of Coherence bezeichnet, beschreibt in diesem Zusammenhang das Ausmafs, in dem
eine Person ihre Umwelt als verstehbar, handhabbar und sinnhaft erlebt. Je stiarker dieses
Koharenzgefiihl ausgepragt ist, desto besser ist in der Regel die Fahigkeit der betroffenen
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 Korpers, mit den dauerhaften Spannun-
gen umzugehen, die auf ihn einwirken. Schafft man dies nicht, wird aus der Spannung
Stress und seine moglichen Folgen. Da aber Spannungszustidnde im alltdglichen Leben
nicht komplett ausgeschlossen werden konnen, ist das Kohérenzgefiihl so ein essentiel-
ler Faktor des salutogenetischen Modells. Menschen mit einem starken Koharenzgefiihl
wiirden gewisse Spannungen nicht negativ werten, andere Personen mit einem schwachen
Kohérenzgefiihl wiirden sich potentiell bedroht und gestresst fiihlen (Bengel et al., 2001}
Rusch, [2019).

2.1.2 Belastung

Die Begriffe Belastung und Beanspruchung werden umgangssprachlich oft synonym ver-
wendet. Belastung beschreibt die duferen Anforderungen, die Stress auslosen kdnnen.

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 hoher 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 Begriff des “subjektiven Deutungsprozesses” bezeich-
net (Bohm-Kasper & Weishaupt, 2002). Es gibt gewisse Faktoren, welche sich férderlich
auf das Belastungserleben auswirken kénnen, so nennt Rothland (2013) zum Beispiel die
sozialen Beziehungen, welche essentiell sein konnen, speziell fiir die Gesundheit von Lehr-

personen.

2.1.3 Stress

Seit langer Zeit werden insbesondere Belastungen iiber lingere Zeit und chronischer Stress
als mogliche Ursache fiir die Entwicklung bestimmter Krankheiten diskutiert, besonders
berufliche Belastungen seien eine ernstzunehmende Ursache der Entwicklung von stress-
bedingten Erkrankungen (Déring-Seipel, 2013).

In der Alltagssprache wird ,,Stress” haufig mit typischen Symptomen wie Kopfschmer-
zen oder Erschopfung gleichgesetzt. Diese Symptome stellen jedoch Reaktionen auf Stress
dar und sind nicht mit dem eigentlichen Stressbegriff gleichzusetzen (Van Dick & Steg-
mann, 2013).

“Aus biologischer Sicht bezeichnet der Stressbegriff einen psychophysischen
Zustand, bei dem Abweichungen von der Homd&ostase vorliegen, die durch die
verfiigharen, routineméafigen Reaktionen nicht kompensiert werden kénnen.”

(Kaluza, 2011} S. 15)

Stress ist mehr als nur die bloke Reaktion auf einwirkende Stressoren, es geht auch
um die subjektiven Bewiltigungsmoglichkeiten und das in Beziehungsetzen mit den sich
prisentierenden Herausforderungen. Die Entstehung von Stress lisst sich auf eine Uber-
steigung der eigenen zur Verfiigung stehenden Ressourcen zuriickfithren. Die Wichtigkeit
dieser Ressourcen ist demnach hoch, denn je nachdem wie viele Bewiltigungsstrategien
und personliche Ressourcen eine Person zur Verfiigung hat, wirkt sich Stress anders auf

diese aus (Doring-Seipel, [2013).
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Stress kann auferdem in zwei verschiedene Arten eingeteilt werden: Auf der einen
Seite befindet sich der “Eustress”, auch positiver Stress genannt. Diesen Stress verbindet
man oft eher mit herausfordernden Situationen, die aber bewéltigbar erscheinen. Auf der
anderen Seite gibt es den “Disstress”, welcher den negativen Stress beschreibt. Er wird

oft mit Uberforderung und Unbewiltigbarkeit verbunden (Rusch, 2019).

2.1.4 Berufsgesundheit

Wie das Berufsleben das Privatleben beeinflusst, wirkt sich auch das Privatleben auf
den Beruf aus. Belastungen im einen Bereich kénnen Auswirkungen auf den anderen
haben. Was dabei jedoch haufig iibersehen wird, ist die positive Wirkung, die ein erfiilltes
Berufsleben auf die Gesundheit und das allgemeine Wohlbefinden einer Person haben
kann. So heben Hillert et al. (2012)) unter anderem hervor, dass ein erfiillter Lehrberuf
das Selbstvertrauen und die Kompetenzen stiarkt, zur Identitdtsbildung und Sinnfindung
beitragt, den Tagesablauf strukturiert und das Gefiihl vermittelt, gebraucht zu werden,

alles Faktoren, die sich gesundheitsférderlich auswirken kénnen.

2.1.5 Coping

Coping, auch als Bewiltigung bezeichnet, beschreibt den erfolgreichen Umgang mit be-
lastenden Situationen (Rusch, 2019). Man kann Bewaltigungsstile grob in zwei Gruppen
unterteilen: Einerseits die palliativen, emotionsorientierten Strategien und andererseits
die instrumentellen, problemorientierten Strategien. Erstere betreffen nicht direkt die
Belastungsquelle sondern sie versuchen mit verschiedenen Strategien, wie beispielsweise
Entspannungsiibungen, Sport oder Verdrangung, 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 zukiinftigen Belastungen

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

2.1.6 Ressource

Laut Doring-Seipel (2013)) versteht man unter Ressourcen, alle moglichen Mittel und We-
ge, die einer Person zur Bewiltigung einer Situation zur Verfiigung 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 (Doring-Seipel, |2013)). Nach Fliickiger
und Beesdo-Baum (2020) stellen Ressourcen zentrale Elemente dar, die Personen dabei
unterstiitzen, mit psychischen oder alltdglichen Anforderungen konstruktiv umzugehen.
Als Beispiele fiir berufsbezogene Ressourcen, speziell fiir Lehrpersonen der Sekundar-
stufe, nennen Felder-Puig und Griebler (2021) eine forderliche und positive Beziehung
mit dem Kollegium, aufmerksame Schiilerinnen und Schiiler oder auch eine progressive
und unterstiitzende Schulleitung. Weiters konnen eine gute Work-Life-Balance oder eine
personliche Distanzierungsfihigkeit als Beispiele fiir berufsbezogene Ressourcen gesehen

werden (Felder-Puig & Griebler, 2021).

2.2 Belastungen und Herausforderungen im Lehrberuf

Die Gesundheit von Lehrpersonen ist fiir die Schul- und Unterrichtsqualitdt 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
aufgefiihrt und sie in verschiedene Kategorien eingeteilt, je nachdem welche iibergeordne-
te Ebene diese Belastungen betreffen. 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 kénnen.
Das Bild der Gesellschaft und das der Lehrpersonen selbst iiber ihre Arbeit klafft zudem
weit auseinander, denn das Bild der “Halbtagsjobber” hilt sich hartnickig 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 Riickschliisse auf die 6ffentliche Wahrnehmung und Darstellung des Berufs zu-
lassen. In diesem Kontext ist die Studie von Koller et al. (2019) hervorzuheben, welche
unter dem vielversprechenden Titel “Das Lehrerbild in den Printmedien: Keine ,Faulen

Sécke* mehr!” erschien. Trotz dieser Entwicklung stellt Rothland (2022) fest, dass die
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Bewertung des Berufs in der Offentlichkeit weiterhin eher negativ ausfalle. Im Vergleich
zu fritheren Untersuchungen habe sich aber die negative Darstellung des Berufs in den
Printmedien allgemein etwas zum Positiven gedndert und man berichtet nun auch iiber
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
Uberblick und Einordnung der einzelnen Forschungsarbeiten zu erméglichen. In folgender

Grafik (2.2)) sind die einzelnen Rubriken und Einflussfaktoren dargestellt:
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Abbildung 2.2: Raster zur Einordnung von Forschungen beziiglich Lehrerbelastung (Roth-
land, 2013} S. 65)

Um einen umfassenderen Einblick in den aktuellen Stand der Forschung zur Lehrerbe-
lastung zu ermdglichen, 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 Einfluss 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 Qualitdtsma-

nagement als Belastung fiir Lehrpersonen angesehen wurde (Landert & Bragger, 2009).

2.2.2 Arbeitsbezogene Einflussfaktoren (Rubrik 2)

Diese Rubrik umfasst Faktoren, welche die Arbeit von Lehrpersonen beeinflussen kénnen.
Um diese Faktoren erfassen zu konnen, gibt es drei verschiedene Moglichkeiten: Objektive,
objektivierbare und subjektive Erhebungen, wobei die subjektiven Erhebungen besonders
in den Sozialwissenschaften oft verwendet werden. Faktoren wie Larm, Arbeitszeit, An-
zahl der Schiilerinnen und Schiiler, Verhaltensweisen von Schiilerinnen und Schiiler oder
auch der Sauerstoffgehalt im Klassenzimmer sind Faktoren, die dieser Rubrik zuzuordnen
sind (Krause et al., 2013). Laut Schonwélder et al. (2003) kann die Belastung durch Larm
je nach Schulart variieren, was aber anhand der Untersuchung klar wurde, ist, dass Lehr-
personen allgemein eine hohe Belastung durch Larm ausgedriickt haben. Der Grofteil der
befragten Personen empfindet Lirm als eine deutliche Belastung im Lehrberuf.

Zahlreiche arbeitsbezogene Faktoren konnen die Gesundheit von Lehrpersonen beein-
flussen. Besonders deutlich zeigen sich dabei die negativen Folgen von Zeitdruck, un-
zureichender Erholung, Unterrichtsstorungen sowie dem auffélligen Verhalten einzelner
Schiilerinnen und Schiiler (Krause et al., |2013).

Die WahLiS-Studie (Was hélt Lehrpersonen in der Schule), welche im Zeitraum von
2017 bis 2019 iiber 60 Schulen aus der Schweiz zu ihrer Untersuchung eingeladen hat,
konnte beobachten, dass es grofe Unterschiede in Bezug auf die Belastungen fiir die Lehr-
personen zwischen den verschiedenen Schulen gab. Allgemein gesprochen sei besonders
Uberlastung, Rollenkonflikte und Unklarheiten iiber den Verantwortungsbereich fiir die
jeweilige Lehrperson bei allen teilgenommenen Schulen verzeichnet worden. Rollenkon-
flikte entstehen, wenn sich die Erwartungen anderer Personen oder die Anforderungen
verschiedener Teilrollen nicht miteinander vereinbaren lassen (Sandmeier & Miihlhausen,
2020).

Schaarschmidt (2004a) nennt auferdem als die drei groften Belastungsfaktoren, welche
unabhéngig vom Schultyp oder der Region der Lehrpersonenbefragung genannt wurden,
das schwierige Verhalten gewisser Schiilerinnen und Schiiler, die Klassengréfse und die
Anzahl der Stunden.

Wie oben genannt fithrt Falkenberg (2015) verschiedene Bedingungen an, welche mogli-

15



che Belastungen im Lehrberuf sein konnen. Dazu gehoren auf der arbeits- bzw. schulorga-
nisatorischen Ebene unter anderem die Arbeitszeit, das Unterrichtsfach, die Klassengrofe,
die Klassenzusammensetzung, die Schulgrofe und der Schultyp. Weiters konnen folgende
Faktoren zu Belastungen im Arbeitsalltag fiithren: Larm, Klassenraumgrofe, Umgang mit
Schiilerinnen und Schiilern, Kolleginnen und Kollegen oder Eltern. Auch das Berufshild
oder der Berufsstatus kann als Belastung wahrgenommen werden (Falkenberg, 2015).

Wesselborg und Bauknecht (2023) nennen als mogliche Belastungsfaktoren fiir Lehr-
personen die Einstellung der Schiilerinnen und Schiiler, besonders Schiilerinnen und Schii-
ler, welche wenig Disziplin, Motivation oder Interesse zeigen. Ansonsten werden auch
Larm, Probleme mit anderen Lehrpersonen oder allgemein eine hohe Arbeitszeit als mog-
liche belastende Faktoren im Schulalltag beschrieben. Auferdem ist bei Lehrpersonen
die Zweiteilung des Arbeitsplatzes, einerseits in der Schule und andererseits zuhause, ein
moglicher Grund fiir Belastungen, da die Trennung von Arbeit und Freizeit und das Ab-
schalten allgemein schwieriger moglich ist (Wesselborg & Bauknecht, [2023)).

Auch die mangelnde Erholungszeit kann zu einer Belastung fiir Lehrpersonen werden,
die sich auf lange Sicht negativ auf deren Gesundheit auswirken kann. Eine von drei
Lehrpersonen empfindet aulerdem die verpflichtenden Weiterbildungen und die adminis-
trativen Aufgaben als Belastung im Berufsalltag (Schoch & Keller, 2024)).

In der ATPHS-Studie gaben {iber 50 Prozent der befragten Lehrpersonen und Schul-
leitungen an, den Beruf als iiberfordernd zu sehen, davon gaben 10 Prozent sogar an,
dass sie stark iiberfordert seien. Die Arbeit mit den Eltern, was in anderen Arbeiten
als moglicher 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 unterstiitzendem Personal (Lillich et al., 2023).

“Padagog:innen berichten eher von einem schlechten Gesundheitszustand und
geringerem Gesundheitsbewusstsein, einer hoheren Anzahl von Beschwerden
und einem stiarkeren Ausmalfs emotionaler Erschopfung, wenn an ihrer Schule
ein Mangel an gepriiften Padagog:innen herrscht und/oder sie durch fachfrem-

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

In Bezug auf die verschiedenen Fécherkombinationen lassen sich nur schwer allgemeine

Aussagen zur Belastungssituation der Lehrpersonen tétigen. Ksienzyk und Schaarschmidt
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(2004) haben aber anhand ihrer Untersuchung feststellen kénnen, 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 Facher und Facherkombinationen.

Bei einer Studie an {iber 1000 Berliner Lehrpersonen in verschiedensten Schultypen
wurden die berufsbedingten Belastungen der Lehrpersonen erforscht. Dabei kam im Be-
zug auf die Féacherbelastung heraus, dass speziell Lehrpersonen mit den Féchern Deutsch,
Bildnerische Erziehung und Musik eine stiarkere Belastung verspiirten als Lehrpersonen
mit Fachern wie Fremdsprachen, Mathematik oder Informatik. Die Lehrpersonen mit
Sprachen, Mathematik oder Informatik gaben aber wiederum einen héheren Belastungs-
grad an als Lehrpersonen fiir Geografie, Sport oder naturwissenschaftliche Ficher (Wendst,
2001, zitiert nach (Schulter, |2021).

Eine dltere Studie von Rudow aus dem Jahr 1994 kam zu dem Ergebnis, dass Lehrper-
sonen, welche die Facher Kunst, Musik, Hauswirtschaft oder Sport unterrichten weniger
belastet sind als Lehrpersonen anderer Facher. Dies wird mit der geringeren Vorberei-
tungszeit dieser Féacher begriindet. Weiters spricht er davon, dass Mathematiklehrperso-
nen ebenso eine geringere Belastung im Schulalltag erleben wiirden, da Mathematik ein
Fach mit sehr konkreten und transparenten Lehr- und Lernaufgaben sei (Rudow, 1994,
zitiert nach (Falkenberg, 2015)). In der Studie von Bo6hm-Kasper und Weishaupt (2002)
wurde berichtet, dass die zeitliche Belastung der Vollzeit-Lehrpersonen deutlich iiber 40
Stunden pro Woche lag. B6hm-Kasper und Weishaupt (2002) schreiben:

“Fiir die zeitliche Belastung der Lehrer sind die von ihnen zu unterrichtenden
Facher von grofer Bedeutung. Danach unterscheidet sich sowohl die gesamte
zeitliche Belastung als auch das Verhiltnis von schulischem und héuslichem

Anteil der Arbeitszeit.” (Bohm-Kasper & Weishaupt, 2002, S. 486)

Die genauen Fécher und die unterschiedlichen Belastungen zwischen diesen werden aber
nicht genauer behandelt. Es wird jedoch betont, dass das subjektive Belastungserleben
der Lehrkréafte makgeblich davon beeinflusst werde, wie viel Vor- und Nachbereitungszeit

fiir das jeweilige Fach notwendig sei (Bohm-Kasper & Weishaupt, 2002).
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2.2.3 Personenbezogene Einflussfaktoren (Rubrik 3)

Zu dieser Rubrik werden das Alter und Berufsalter, Geschlecht, Kinder und Familienstand
gezihlt. Es gibt einige Studien diesbeziiglich, die sich beispielsweise den Unterschied des
Belastungsempfindens zwischen Mé&nnern 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 Méannern und Frauen gibt. Frau-
en scheinen eher dazu zu tendieren, Unterstiitzung in ihrem sozialen Umfeld zu suchen
als Manner. Wohingegen Mdanner eher dazu neigen, direkte und handlungsorientierte
Problemldsestrategien zu wihlen.

Auch individuelle Aspekte der eigenen Personlichkeit konnen einen Einfluss auf die
durch die Arbeit erzeugten Belastungen und Beanspruchungen haben. Dabei sind beson-
ders Punkte wie Selbstwirksamkeit, Resilienz oder Neurotizismus zu nennen. Die per-
sonliche Kompetenz, erlernte Handlungsstrategien oder auch die allgemeine Einstellung
zum Beruf haben einen Einfluss darauf, ob man gewisse Gegebenheiten als Belastung
wahrnimmt oder nicht (Krause et al., 2013).

Auch in der ATPHS 2022 wurden gewisse Personlichkeitsmerkmale in Zusammenhang
mit Gesundheit gebracht. Anhand der Studie konnte gezeigt werden, dass eine hohe
Selbstwirksamkeitserwartung mit einem besser eingeschétzten Gesundheitszustand durch
die Lehrpersonen und allgemein mehr Lebenszufriedenheit einhergeht (Lillich et al.,2023).
Selbstwirksamkeitserwartung bedeutet, das Vertrauen zu haben, durch eigenes Handeln
Einfluss auf eine Situation zu nehmen und Verdnderungen bewirken zu kénnen, anstatt
ihr hilflos ausgeliefert zu sein (Bengel et al., 2009). Auch die Distanzierungsfihigkeit
wurde bei den personlichen Einflussfaktoren auf die Gesundheit der Lehrpersonen in der
ATPHS 2022 inkludiert, da sie einen Riickschluss auf die Widerstandsfihigkeit in Bezug
auf Belastungen im Beruf zuldsst (Lillich et al., [2023)). Laut Schaarschmidt (2013) handelt
es sich bei Distanzierungsfahigkeit um die Fahigkeit, sich seelisch von den Anforderungen
der Arbeit zu regenerieren. Die Auswertung der Studie zeigt, dass fiir einen Grofteil
der Pddagoginnen und Pddagogen auch im Feierabend die Arbeit noch présent in ihren
Gedanken ist und sich sogar etwa ein Drittel auch in der Freizeit noch mit Problemen des
Schulalltags beschéftigen (Lillich et al., 2023).

Auferdem wurde die Féahigkeit mit Stress umzugehen und persoénliche Copingmecha-

nismen erértert. Dabei waren das positive Denken, die aktive Stressbewéltigung und die
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soziale Unterstiitzung zentrale Themen der Befragung. Laut der ATPHS war die soziale
Unterstiitzung die wichtigste Komponente von Coping. Darauf folgt das positive Den-
ken, denn iiber 60 Prozent der Lehrkrifte fokussiert sich bei Stress auf das Positive. Die
gezielte und aktive Stressbewiltigung wird am wenigsten aktiv ausgeiibt, der Grofteil
versucht eher mit Zeitmanagement den Stress zu verringern als direkt an der Ursache
anzusetzen. Es wurde gezeigt, dass Lehrpersonen mit effektiven Strategien zur Stressbe-
waltigung und Coping einen besseren subjektiven Gesundheitszustand aufweisen, seltener
unter korperlichen Beschwerden und emotionaler Erschopfung leiden und mit hoéherer

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

2.2.4 AuRerberufliche Einfliisse (Rubrik 4)

Besondere aufserberufliche Ereignisse oder Konflikte zwischen Privatleben und Arbeit ge-
horen zu dieser Rubrik. Es handelt sich um verschiedene Einflussfaktoren aufterhalb des
Beruflebens, welche trotzdem das Berufsleben beeinflussen kénnen und gleichzeitig Bean-

spruchungen auslosen kénnen (Krause et al., 2013).

2.2.5 Kurzfristige, aktuelle Beanspruchungsreaktionen (Rubrik
5)

Unter kurzfristigen Beanspruchungsreaktionen verstehen Krause et al. (2013)) direkt mit
der Arbeitstétigkeit verbundene Reaktionen, welche reversibel sind. Diese Reaktionen
konnen verschiedene Bereiche betreffen, wie zum Beispiel das vegetative Nervensystem,
das Hormonsystem oder auch allgemein das Wohlbefinden. In einer Léngsschnittstudie
von Hiilsheger et al. (2010) wurde gezeigt, dass der Unterschied zwischen gezeigten und
gefiihlten Emotionen prinzipiell als Risikofaktor fiir die Gesundheit gesehen werden kann.
Gesunde und leistungsfihige Lehrkrifte besitzen, so wie es scheint, die Fahigkeit, 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 zdhlen konnen sind methodische Fehler, das Verhalten der Lehrperson, die
Redelautstiarke 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 gehdren beispiels-
weise korperliche Erkrankungen, Beschwerden oder auch psychosomatische Stérungen auf-
grund von langfristigen Beanspruchungsfolgen. Auferdem werden potentielle Friihpensio-
nierungen wegen Dienstunfihigkeit dieser Kategorie zugeordnet (Krause et al., [2013)). In
ihren Studien konnten Bellingrath et al. (2010) Hinweise darauf finden, dass psychosoziale
Belastungen am Arbeitsplatz bereits in jungen Jahren die Immunfunktion beeintrachtigen
konnen und dadurch das Risiko fiir Infektionskrankheiten sowie immunbezogene Stérun-
gen erhohen konnen. Bei gesundheitlich bedingten Friihpensionierungen von Lehrperso-
nen sind psychische Erkrankungen die Hauptursache, dabei besonders Depressionen oder
allgemeine Symptome der Erschopfung (Krause et al., 2013). Insbesondere die emotionale
Erschopfung, die als zentrales Merkmal von Burnout gilt, hat weitreichende Auswirkun-
gen auf die Gesundheit der Betroffenen. Diese konnen sich unter anderem im Ausstieg
aus dem Lehrberuf, einer allgemein sinkenden Unterrichtsqualitdt oder sogar in geringeren

Leistungen der Schiilerinnen und Schiiler zeigen (Hansen et al., 2022).

2.2.7 Nicht-lehrerbezogene Folgen (Rubrik 7)

Die nicht-lehrerbezogenen Folgen betreffen nicht die Lehrperson direkt, sondern beispiels-
weise die Leistung der Schiilerinnen und Schiiler oder auch Faktoren wie unter anderem
die moglichen Folgen fiir 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 Wohlbefinden und die Leistung der
Schiilerinnen und Schiiler (Schoch & Keller, 2024]).

In einer Studie von Klusmann et al. (2006) konnte beobachtet werden, dass Schiile-
rinnen und Schiiler je nach Bewdltigungsstrategie der Lehrpersonen diese unterschiedlich
wahrnehmen. Die Lehrpersonen wurden in verschiedene Typen eingeteilt, je nach ihrer
Bewiltigungsstrategie. Dabei gibt es einen Typ, der besonders positiv von den Schiile-
rinnen und Schiilern bewertet wurde und das war der sogenannte Gesundheitstyp (Typ
G). Dieser Typ zeichnet sich dadurch aus, dass zugehorige Menschen ein hohes Arbeitsen-

gagement aufweisen, aber gleichzeitig iiber geniigend Distanzierungsfihigkeit verfiigen
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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) zuriick. In diesem Modell gibt es insgesamt 11 Merkmale, welche je nach Typ

unterschiedlich stark ausgeprigt sind. Dazu gehoren:

—_

. Subjektive Bedeutsamkeit der Arbeit
2. Beruflicher Ehrgeiz

3. Verausgabungsbereitschaft

4. Perfektionsstreben

5. Distanzierungsfahigkeit

6. Resignationstendenz bei Misserfolgen
7. Offensive Problembewailtigung

8. Innere Ruhe und Ausgeglichenheit

9. Erfolgserleben im Beruf
10. Lebenszufriedenheit
11. Erleben sozialer Unterstiitzung

Die weiteren drei Typen neben dem vorher dargestellten Gesundheitstyp sind der
Schontyp (Typ S), welcher typischerweise ein geringes Arbeitsengagement aufweist, da-
fiir iiber hohe Distanzierungsfahigkeit verfiigt. Weiters gibt es zwei Typen, welche beide
ein erhdhtes Risiko fiir die Gesundheit mit sich bringen. Risikomuster A zeichnet sich
durch ein hohes Arbeitsengagement aus bei gleichzeitiger verringerter Widerstandsfihig-
keit, Lebenszufriedenheit und sozialer Unterstiitzung. Dieser Typ ist geprigt von Selbst-
iiberforderung. Als letzten Typen gibt es noch das Risikomuster B, welches durch eine
eingeschriankte Motivation, Resignation oder auch Unzufrieden gekennzeichnet ist. Dieser

Typ ist besonders gefihrdet ein Burnout zu entwickeln (Schaarschmidt, [2013)).
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2.3 Losungsansatze

Die Losungsansétze werden im Modell von Rothland (2013) in Verhéltnispravention und

Verhaltenspravention gegliedert.

“Verhaltenspriavention setzt beim Individuum an und verfolgt das Ziel, die
Kompetenzen und Bewéltigungsstrategien des Individuums zu verbessern. Ver-
haltnispravention fokussiert hingegen auf Arbeitsbedingungen, wobei eine Ver-
anderung 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 konnten zum Beispiel spezielle Fortbildungen fiir Lehrkréifte sein, um deren
Stressbewéltigungsstrategien zu verbessern oder auch Punkte, welche die Schulentwick-

lung als Ganzes betreffen (Krause et al., [2013)).

2.3.1 Verhiltnispriavention (Rubrik 8)

Die von Schaarschmidt (2004b|) genannten drei Hauptbelastungsquellen von Lehrperso-
nen, welche im Punkt "Arbeitsbezogene Einflussfaktoren” genannt wurden, erfordern zur
Losung Ansitze auf verschiedenen Ebenen. Um die Uberforderung der Lehrpersonen
durch schwierige Schiilerinnen und Schiiler zu senken, bedarf es beispielsweise Unterstiit-
zung auf Schulebene durch eine Entlastung der Lehrpersonen dank dem FEinsatz von pad-
agogischem Unterstiitzungspersonal wie Sozialpddagoginnen und Sozialpiddagogen oder
sonstige unterstiitzende Instanzen in Bezug auf Erziehungsarbeit. Auf Schulebene kénnten
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 offiziell gestartet wurde, hat als Ziel, die Gesundheit von
Lehrpersonen und der gesamten Schule zu fordern und in den Mittelpunkt zu riicken.
Durch verschiedene mafgeschneiderte und an die jeweilige Schule angepasste Angebote,
begleitende Moderatorinnen und Moderatoren und Gesundheitsexpertinnen und Gesund-
heitsexperten wird gemeinsam an der Umsetzung verschiedener Mafnahmen in Richtung
eines gesundheitsférderlichen 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 ausfithren und auch dabei bleiben. Durch das breit aufgestell-
te Projekt werden weniger gesundheitsforderliche Praktiken und Arbeitsmuster an der
Schule identifiziert und durch verschiedene Angebote in gesundheitsforderliche 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 Qualitdtma-
nagements der Schule um. Das Projekt ist sehr vielseitig einsetzbar, es eignet sich nicht
nur fiir den Einsatz in gewissen Schulen, sondern kann von Kindergarten bis Hochschule
niitzlich sein (Kranebitter & Schiestl, 2021)).

Von Seiten der Behorden kann die Gesundheit der Lehrpersonen unterstiitzt werden,
indem man beispielsweise eine Stundenentlastung fiir dltere Personen anbietet, passen-
de Raumlichkeiten mit passender Ausstattung bereitstellt oder auch die Larmbelastung
durch verschiedene Mafnahmen einzuddmmen versucht. Prinzipiell haben Behérden die
Verantwortung zu tragen, die Gesundheit und Arbeitssicherheit der in der Schule tétigen

Personen zu gewiéhrleisten (Schoch & Keller, 2024).

2.3.2 Verhaltensprivention (Rubrik 9)

Der nachfolgende Abschnitt befasst sich mit verschiedenen Ansétzen zur individuellen

Stress- und Belastungsbewiltigung.

Stressreduktionsmethoden

Bei Stressmanagement geht es nicht darum, allen moglichen Stressoren im Leben aus dem
Weg zu gehen, sondern darum, einen gesunden Umgang mit Stress zu erlernen und zu
pflegen. So schreibt Kaluza (2012), dass durch den richtigen Umgang mit auftretenden
Anforderungen des Alltags die Gesundheit und auch das Wohlbefinden geférdert werden
soll. Eine entsprechende Balance aus Anstrengungs- und Entspannungsphasen ist fiir
einen gesundheitsforderlichen 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 spiter im Stressmanagement ansetzen. So gibt
es als erstes die Ebene der Stressoren, wozu man alle moglichen Stressoren zahlt, die in
einer Person Stress auslosen konnen. Dazu gehéren zum Beispiel Larm, Zeitdruck oder
auch soziale Stressfaktoren wie Ausgrenzung. Die zweite Ebene betrifft die sogenannten

"personlichen Stressverstirker”. Darunter versteht man personliche Einstellungen oder
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verfestigte Glaubenssitze, laut welchen man eine Situation als mehr oder weniger stressig
einstufen wiirde. Perfektionismus oder auch dass man immer alles alleine schaffen mochte,
zéhlen zu dieser Ebene. Als dritte Ebene nennt Kaluza (2012) die Stressreaktion, also
alle psychischen und korperlichen Folgen auf eine stressauslésende Situation. Korperliche
Verspannungen, innere Unruhe und im Extremfall Burnout oder Depressionen zihlen
zu dieser Ebene. Um an diesen Ebenen ansetzen zu konnen, empfiehlt sich eine kurze
Selbstreflexion der eigenen Ausgangslage. Dazu konnte man die folgenden Satzanfinge

vervollstdndigen (Kaluza, 2012)):
e Ebene 1 - Stressoren: Ich gerate in Stress, wenn...
e Ebene 2 - Personliche Stressverstirker: Ich setze mich selbst unter Stress, indem...
e Ebene 3 - Stressreaktion: Wenn ich im Stress bin, dann...

Kaluza (2012) teilt das Stressmanagement grob in drei Hauptsidulen 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 hierfiir wiren eine bessere Arbeitsorganisation durch
optimierte Zeitplanung, Anderen Grenzen setzen und Ofter “nein” sagen oder auch

aktiv an seinen Problemlosestrategien 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 verdndern. 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 wire, dass man Herausforderungen nicht als negativ einstuft, sondern seine
Einstellung dazu so dndert, 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 ermoglichen das Losen korperlicher
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Verspannungen und tragen gleichzeitig zur Linderung mentaler Belastungen wie in-
nerer Unruhe oder Nervositit bei. Langfristig zielt die regenerative Stresskompetenz
auch darauf ab, die Widerstandskraft gegeniiber potenziellen Stressfaktoren zu stér-
ken. Beispiele fiir diese Kompetenz wiren das Uben von Entspannungstechniken,

ausreichend Bewegung, eine ausgewogene und gesunde Erndhrung, sowie erholsamer

Schlaf (Kaluza, 2012).

Folgend werden einige Methoden vorgestellt, die als effektives Stressmanagement ein-
gesetzt werden konnen.

Einleitend ist hervorzuheben, dass eine Bestandsaufnahme der aktuellen Belastungen
von grofer Bedeutung ist, da sie einen ersten wichtigen Schritt zur Reduktion von Stress
darstellt. Dabei ist es wichtig, alle moglichen Belastungen zu beachten, da nicht nur im
Berufsleben Belastungen vorkommen, sondern auch im privaten Bereich (Egger, 2024).
Folgender Belastungstest (siche Abbildung kann helfen, sich die eigenen Belastungs-

quellen bewusst zu machen:
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Alltigliche Belastungen

In meinem Alltag fGhle ich mich belastet durch:

Ja Neln Punkte

Termindruck, Zeitnot, Hetze
Schwierigkeiten, Berufs- und Privatleben miteinander zu verbinden

GroBe familidre Verpflichtungen (z.B. im Haushalt, Pflege
von Angehdrigen)

Unzufriedenheit mit der Verteilung der Hausarbeit
GroBe soziale Verpflichtungen (z.B. in Vereinen oder Organisationen)

Gesundheitliche Probleme (z.B. Krankheiten, Folgen von Krankheiten
oder chronische Leiden) bei mir oder anderen

Das Gefiihl, allgemein nicht ausgelastet zu sein

Lange Anfahrten zur Arbeit oder haufige Dienstreisen
Ehe- oder Partnerschaftskonflikte

Probleme mit den Kindern (z.B. Erziehung oder Schule)
Finanzielle Sorgen (z.B. Arbeitslosigkeit, Ratenzahlungen)

Hohe Verantwortung am Arbeitsplatz (z.B. groBes Risiko,
einen Schaden zu verursachen)

Unzufriedenheit mit meinem Arbeitsplatz (z.B. durch Unterforderung
oder mangelndes Interesse)

Unzufriedenheit mit meinen Arbeitsbedingungen oder -zeiten
(z.B. Lérmbelastigung, Schichtarbeit)

Stérungen bei der taglichen Arbeit (z.B. stindige Unterbrechungen
oder schlechte Planung)

Verschiedene Anforderungen am Arbeitsplatz, denen ich nicht
gleichzeitig gerecht werden kann

Zu viel Arbeit

©2013, Springer-Verlag Berlin Heidelberg. Aus: Kaluza, G.: Gelassen und sicher im Stress

Abbildung 2.3: Belastungstest nach Kaluza (2012, S. 64)

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

1. Die einzelnen Belastungen noch einmal reflektieren 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 Verfiigung, welche auf die groften Belastungen

26



verteilt werden konnen (es kann auch sein, dass alle Punkte fiir eine Belastung

verwendet werden)

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

die fiinf grofsten Belastungsquellen auflistet

Eine grundséitzlich gute Zeiteinteilung wirkt prinzipiell vorbeugend gegen Stress, denn
besonders bei Zeitdruck treten oft negative Emotionen wie Angst oder auch Arger auf.
Weiters kann man durch das Schaffen von giinstigen Arbeitsbedingungen (innerlich und
dukerlich) fordern, 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
auferdem eine gute Vorbereitung als Vorbeugung fiir die Entstehung von Stress und ne-
gativen Gefiihlen.

Laut Holzrichter (2016) hingt die Stressbewéltigungskompetenz nicht nur von der ei-
genen Wahrnehmung ab, sondern auch von der eigenen inneren Einstellung. Dabei ist
besonders eine selbstfiirsorgliche Haltung fiir 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 beeinflusst wird. Diese sind im Laufe der Zeit
aufgebaute innere Glaubenssidtze und Einstellungen, die einen méglicherweise schon seit
der Kindheit begleiten. Diese beiden Antreiber werden als Gegenspieler der Selbstfiirsor-
ge gesehen, denn der innere Antreiber férdert das pflichthewusste und leistungsorientierte
Handeln und der innere Kritiker unterzieht das eigene Handeln dauernd einer inneren
Uberpriifung. Selbstfiirsorge besteht hierbei auch darin, die inneren Antreiber und Kriti-
ker zu regulieren und sich der eigenen inneren Stimmen bewusst zu werden. Um diese zu
identifizieren kann man sich selbst verschiedene Reflexionsfragen 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 schaffen!”
oder “Reif dich zusammen” und vom inneren Kritiker Aussagen wie “Das ist nicht gut
genug!” oder “Das schaffst du nicht” (Holzrichter, 2016, S. 42). Nachdem man seine eige-
nen inneren Antreiber und Kritiker identifiziert hat, kann man beginnen, diese aktiv und
bewusst zu verdndern. Dazu kann man die vorher identifizierten Satze versuchen umzu-
formulieren. Folgendes Beispiel soll die Ubung 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
anschliefsende bewusste Verdndern wird es einem mdglich, sich seinen inneren, oftmals
verfestigten Glausbensséitzen zu stellen und einen selbstfiirsorglichen Umgang mit sich
selbst zu lernen und zu férdern (Holzrichter, 2016]).

Die positive Selbstinstruktion ist eine Methode, die zu den kognitiven Strategien des
Stressmanagements laut Rusch (2019) gehort. Dabei geht es um die Entwicklung von
formelartigen Satzen, die in verschiedenen Kontexten zum Beispiel zur Steigerung der
Motivation oder Anpassung seiner Verhaltensweisen eingesetzt werden koénnen (Rusch,
2019). Bei Stress kommt es immer darauf an, wie wir die folgende Situation subjektiv
bewerten, denn nicht jede Anforderung ist automatisch stressauslésend. Haben wir den
Glauben, die Anforderung schaffen zu kénnen, kann es sein, dass trotz Anstrengung kein
Stress entsteht. Wie wir selbst iiber eine Situation denken ist also entscheidend, ob und
wie viel Stress entsteht (Kaluza, |[2012)). Bei der positiven Selbstinstruktion werden gezielt
vorhandene Handlungs- und Bewertungsmuster verdndert (Breuninger et al., [2011)).

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

dermalsen:
1. Welches Problem gibt es aktuell?
2. Welche Ziele oder welches Verhalten soll erreicht werden?
3. Wie soll die Formel formuliert sein, um das gewiinschte Ziel zu erreichen?

In einer Studie von Lange et al. (1998) wurde die Methode mit einer Gruppe von
Studierenden mit niedrigem Selbstbewusstsein auf ihre Effektivitit getestet. Die Studie-
renden sollten eine Liste anfertigen mit all ihren positiven Eigenschaften und spéter zu
einem Text verfassen. In einem weiteren Schritt wurden dann spezielle positive Aussa-
gen herausgenommen, welche iiber einen lingeren 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 fiir ihre eigenen Gefiihle, als auch fiir die Gefiih-
le der Schiilerinnen und Schiiler. Ein Training der emotionalen Kompetenzen kann speziell

fiir Lehrpersonen sinnvoll sein, denn durch verschiedene Untersuchungen hat sich gezeigt,
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dass Lehrkrifte, die ihre Emotionskompetenzen besser einschéitzen auch ihr Wohlbefinden
unter Belastung besser bewerten. Auch das Erleben von Depression und Erschépfung, 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 Fahigkeiten, im beruflichen
wie privaten Bereich Gefiihle bei sich und anderen zu erkennen und zu verste-
hen, sie situations- und auftragsgeméfs ausdriicken zu kdnnen, unangenehme
Gefiihle aushalten zu konnen und nicht direkt auszuagieren, sowie eigene und

fremde Gefiihle zieldienlich zu beeinflussen.” (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 stérenden
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 Gefiihle
konnen hinderlich sein und beim konzentrierten und kompetenten Arbeiten stéren. Als
weitere Moglichkeit der Methode kann man die negativen Gedanken nicht nur mit “Stopp!”
unterbrechen, sondern durch eine positive Umformulierung zum Positiven hin verédndern.
Diese Methode ist sehr leicht anwendbar und jederzeit einsetzbar, jedoch erfordert sie

etwas Zeit, um von ihrer vollen Wirkung profitieren zu kénnen (Schmidt et al., 2009).

Allgemein ist es von Vorteil, als Gegenspieler zu Stress ein paar Entspannungstechni-
ken zu kennen und bei Bedarf einsetzen zu kénnen. Diese konnen bei Lehrpersonen nicht
nur kurzfristig den Stress und dessen kurzfristige und unmittelbare Folgen abdampfen,
sondern sich auch langfristig positiv auf die Gesundheitssituation der Lehrkrifte auswir-
ken. Durch regelmébkige Praxis konnen 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 zuriickgeht (Rusch, 2019). Als Ziel der PMR sieht man
einerseits eine Lockerung der Muskeln, als auch eine kognitiv-emotionale Entspannung.

Diese Entspannung geht darauf zuriick, dass verschiedene Muskeln gezielt nacheinander
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angespannt und anschliefsend wieder entspannt werden. Das fordert die Korperwahr-
nehmung, aber auch die Entspannung, denn durch die vorherige Anspannung kann die
folgende Entspannung besser und intensiver wahrgenommen werden. Durch die Entspan-
nungsreaktion des Korpers werden nicht nur die Muskeln entspannt, sondern es pendeln
sich generell alle Korperfunktionen in einen erholsamen Ruhezustand ein. Auch andere
Entspannungsverfahren haben dhnliche Effekte, jedoch hat die PMR den Vorteil, dass die
Methode nicht nur einfach zu erlernen ist, sondern auch schon nach kurzer Zeit spiirbare
Effekte erzielt werden konnen. Es wird allgemein ein regelmifiges Uben empfohlen, um
die gewiinschten Entspannungseffekte zu erreichen (Ruhl et al., 2020). Die PMR ldsst
sich nach Ruhl et al. (2020) in folgende vier Phasen teilen:

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

Entspannung (ca. 15 Sekunden)
2. Anspannen der gewiinschten Muskelgruppe (ca. 5-7 Sekunden)
3. Entspannen der Muskelgruppe (ca. 20 Sekunden)
4. Nachspiiren des Effekts in der jeweiligen Muskelgruppe (ca. 20 Sekunden)

Um die Methode eigenstindig zu erlernen empfiehlt sich am Anfang die Methode
auszudrucken und dann gleichzeitig zu lesen und durchzufiihren oder die PMR mithilfe
einer Audio- oder Videoanleitung durchzufithren (Ruhl et al., 2020).

Ublicherweise werden fiir die PMR insgesamt 16 Muskelgruppen nacheinander ange-

spannt, was man der nachfolgenden Tabelle entnehmen kann:
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Die 16 Muskelgruppen der progressiven Muskel-
relaxation

Armiibungen
Dominante Hand und Unterarm

1.

2. Dominanter Oberarm

3. Nicht dominante Hand und Unterarm
4. Nicht dominanter Unterarm

Ubungen der Gesichtsregion

Stirn

Obere Wangenpartie und Nase
Untere Wangenpartie und Kiefer
Nacken und Hals

L

o e

Brust, Schultern und obere Riickenpartie
9. Brust, Schultern und obere Riickenpartie
10. Bauchmuskulatur

Abbildung 2.4: Die 16 Muskelgruppen der PMR (Ruhl et al., 2020, S. 724)

Beiniibungen
11. Dominanter Oberschenkel
12. Dominanter Unterschenkel

a2

13. Dominanter Ful}

14. Nicht dominanter Oberschenkel
15. Nicht dominanter Unterschenkel
16. Nicht dominanter Fuld

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

Es muss nicht immer die Langform der Methode geiibt werden, um Effekte 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 gréfere Muskelgruppen zusammen. Insgesamt spannt und entspannt
man dann vier grofe Muskelgruppen (Kaluza, 2012). Diese vier grofen Gruppen sind die
Arme, Gesicht und Nacken, Rumpf und die Beine (Ruhl et al., 2020).

Als néchste Methode zum Stressmanagement soll es um Sport und Bewegung gehen.
Den Korper auszupowern und zu bewegen hilft dem Organismus vor Folgeschiden einer
moglicherweise andauernden Stressreaktion. Die auf die Kampf- und Fluchtreflex zuriick-
gehende Stressreaktion kann durch die korperliche Aktivitit ihre Energie abbauen. Das
fordert nicht nur die Widerstandskraft gegeniiber moglichen Belastungen, sondern fordert

ebenso das Wohlbefinden. 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 Spafs
macht und in der es nicht um Leistung geht, hilft, mit Stress besser umgehen zu kénnen
und ausgeglichener zu sein (Egger, 2024). Laut Holzrichter (2016 gaben bei mehreren
Umfragen die befragten Lehrpersonen an, dass sie zwar wissen wiirden, wie wichtig Sport
und Bewegung fiir ihre Gesundheit sei, es aber im Alltag oft nicht schaffen wiirden, diese
in ihren Alltag einzubauen. Um auch wihrend dem Schulalltag Bewegung zu erméglichen,

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 Kérper richten: Auch wéihrend dem Schultag kann man
die Aufmerksamkeit immer wieder auf den eigenen Korper lenken und beispielsweise
mit einem kurzen Body Scan in sich hineinspiiren, wo eventuelle Verspannungen

vorhanden sind
3. Alltdgliche 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 kénnen: Eine Person erzihlte davon, dass
sie nach dem Ende einer Unterrichtsstunde noch kurz in der Klasse bleibe und sich fiir
einige Minuten dehne. Dazu streckt die Person beide Arme nach oben wahrend sie auf
einem Stuhl sitzt und neigt dann abwechselnd den Korper nach links und rechts. So kann
man mithilfe einer kurzen Ubung den Oberkérper dehnen und Verspannungen im Nacken
vorbeugen. Eine andere Lehrperson erwihnt, dass sie bewusst im Raum herumgehe und
dabei die Schultern zuerst aktiv hochzieht und dann aktiv nach unten fallen ldsst. Diese
Bewegung fiihrt sie mehrmals hintereinander aus.

Diese Beispiele zeigen, dass man Bewegung auch direkt in den Schulalltag integrieren
kann und so seinem Korper immer wieder kurze Auszeiten und Bewegungspausen zum
Stressabbau und zur Regeneration schenkt. Eine fixe Einplanung dieser Bewegungspausen

erhoht dabei oftmals die Umsetzung in der Realitét (Holzrichter, 2016]).
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Resilienz

“Resilienz bezeichnet die Fahigkeit einer Person oder einer Gruppe, mit belas-
tenden Lebensumstinden erfolgreich umzugehen und daraus weitere Bewdélti-

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

Resiliente Menschen kénnen auch bei belastenden Situationen gesund bleiben und sich
davon auch schnell wieder erholen. Man behéalt auch in herausfordernden Zeiten Stabili-
tdt und kann diese Stabilitdt durch passende selbstregulative Strategien und Fahigkeiten
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 Fiahigkeit oder Charaktereigenschaft, Resilienz kann
gelernt werden. Laut Poterpin (2021) beschreibt Resilienz eine kontextabhéngige und
veranderliche Grofe, die aus unterschiedlichen schiitzenden Faktoren besteht. In der Pu-
blikation “Gesundsein und Gesundbleiben im Alltag” werden diesbeziiglich sechs Schliis-
selfaktoren genannt, welche besonders fiir Lehrpersonen eine grofse Relevanz haben. Die

untenstehende Grafik (siehe Abbildung veranschaulicht die sechs Schliisselfaktoren.

Abbildung 2.6: Schliisselfaktoren der Resilienz fiir Lehrpersonen (Poterpin, 2021, S. 155)

Gerade aufgrund ihres sozialen Berufs neigen Lehrpersonen dazu, die eigenen Bediirf-
nisse hinten anzustellen und sich vorrangig um andere zu kiimmern. Dabei ist Selbstre-
flexion ein zentrales Instrument, um die eigenen Bediirfnisse bewusst wahrzunehmen und

somit ein wesentlicher Bestandteil der Selbstfiirsorge (Poterpin, 2021).
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“Der Studienlage zufolge kann selbstfiirsorgliches Handeln hier der Schliissel
zur Lehrergesundheit sein, denn es ermdglicht es den Lehrern, Wohlbefinden
und Leistungsfihigkeit zu vereinen, und wirkt damit préaventiv gegen iibermé-

figen Stress und dessen Folgen.” (Holzrichter, 2016, S. 14)

Selbstachtsamkeit, -akzeptanz und -wertschitzung sind Teile der Selbstfiirsorge, ge-
nauso wie ein achtsamer und wertschitzender Umgang mit dem eigenen Korper (Holz-
richter, 2016)).

Ein achtsamer, respektvoller und liebevoller Umgang mit sich selbst ist ein zentraler
Bestandteil von Selbstfiirsorge und Selbstliebe. Grundlage dafiir ist hdufig eine grundsétz-
lich wohlwollende Einstellung sich selbst gegeniiber, verbunden mit der Akzeptanz sowohl
der eigenen Stérken als auch der Schwichen. Zur Selbstfiirsorge gehdrt auch, die eigenen
Bediirfnisse wahrzunehmen und zu erkennen, wann Erholung oder eine Pause notwendig
ist. Das Schaffen von regenerativen Pausen gehort ebenso zu einem selbstfiirsorglichen
Umgang mit sich selbst als auch genug Bewegung und eine gesunde und ausgewogene
Erndhrung (Frick, 2021).

Ein weiterer Schliisselfaktor der Resilienz, welcher auch speziell fiir Lehrpersonen von
Bedeutung ist, ist der Optimismus. Frick (2021) definiert den sogenannten “realistischen
Optimismus” als eine zuversichtliche Grundhaltung, die nicht auf der Verleugnung von
Problemen basiert, sondern auf der Anerkennung bestehender Herausforderungen und
personlicher Grenzen. Diese Sichtweise tragt dazu bei, unrealistische oder unerreichbare
Erwartungen zu vermeiden. Eine grundsétzlich positive Grundeinstellung geht mit viel-
faltigen positiven Effekten einher: Sie fordert das Wohlbefinden, steigert die Lebenszufrie-
denheit und verbessert die allgemeine Stimmungslage. Zudem fillt es optimistisch einge-
stellten Personen tendenziell leichter, Herausforderungen zu bewéltigen, soziale Kontakte
zu pflegen, hilfsbereit zu agieren und Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten zu entwickeln,
im Vergleich zu eher pessimistischen Menschen (Frick, [2021)).

Soziale Beziehungen sind seit ldngerer Zeit als schiitzender Faktor fiir die Gesundheit
bekannt. In einer Studie aus den 1970er-Jahren konnte gezeigt werden, dass sozial iso-
lierte Menschen ein deutlich erhchtes Risiko hatten zu erkranken oder sogar zu sterben
als sozial eingebundene Menschen (Bengel & Lyssenko, 2012)). Beziehungen konnen ge-
rade in herausfordernden Zeiten den nétigen Halt geben, um auch schwierige Phasen des

Lebens gut iiberstehen zu kénnen. Dank der sozialen Beziehungen empfindet man mogli-
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che Stressoren weniger belastend, als man sie vielleicht ohne ein unterstiitzendes Netz an
Menschen einschitzen wiirde (Poterpin, 2021). Wie auch Ksienzyk und Schaarschmidt
(2004) betonen, zéhlt die soziale Unterstiitzung durch Kolleginnen und Kollegen sowie
die Schulleitung zu den zentralen Einflussfaktoren fiir die Gesundheit der Lehrkraften.
Soziale Unterstiitzung kann dabei helfen, potenzielle Belastungen abzufedern und deren
negative Auswirkungen zu verringern.

Die Akzeptanz unverinderbarer Gegebenheiten stellt einen weiteren zentralen Pfeiler
der Resilienz dar. Dabei geht es darum, eine gelassene Haltung gegeniiber Lebensum-
stdnden und Ereignissen zu entwickeln, auf die kein Einfluss genommen werden kann,
um unnotigen Energieaufwand zu vermeiden (Poterpin, 2021). Es geht natiirlich nicht
darum, alles zu akzeptieren und besonders in sozialen Berufen kann dieser Punkt der
Resilienz durchaus Schwierigkeiten bereiten. Frick (2021) formuliert dazu eine “Realitéts-
priifung”. Er rét, die gegebenen Umstinde auf Verdnderbarkeit zu iiberpriifen und dann
seine Energie nur dafiir einzusetzen, wenn man aktiv etwas dndern kann oder auch méch-
te. Durch diese Priifung der Realitdt kann man lernen, Situationen zu bewerten und an
seiner Akzeptanz zu arbeiten. Akzeptanz kann man weiters auch durch Achtsamkeit und
verschiedene Achtsamkeitsiibungen fordern (Poterpin, 2021)).

Losungsorientierung und Kreativitéit stellen weitere, besonders fiir Lehrpersonen, zen-
trale Pfeiler der Resilienz dar. Kreatives Denken kann unter anderem bei der Losungs-
findung niitzlich sein. Die Kompetenz fiir kreatives Denken héngt 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 kénnen und so einen
Beitrag zur Entwicklung von dauerhaften Ressourcen liefern kénnen. Durch positive Emo-
tionen sind Menschen fihig Bewéltigungsstile und Losungsstrategien flexibel anzupassen.
Auferdem schaffen sie es durch eine innere Distanzierung von Problemen, andere Lo-
sungsmoglichkeiten und mehrere Blickwinkel in Betracht zu ziehen (Fredrickson, [2001)).

Poterpin (2021) nennt als néchsten essentiellen Punkt der Resilienz fiir Lehrpersonen

Ziele, Sinn und Selbstwirksamkeit.

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

eingehender mit schwierigen Schiilern befassen, noch mehr Fachbiicher lesen.”
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(Giesecke, 2001, S. 10)

Diese Aussage von Giesecke (2001) stellt besonders fiir engagierte und motivierte Lehr-
personen ein mogliches 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 personliche Belastungsgrenze iibersteigen (Frick, 2021).
Ziele, die einen herausfordern und gleichzeitig Raum fiir personliches Wachstum bieten,
starken das Gefiihl der Selbstwirksamkeit und tragen zu einem positiven Selbstbild bei
(Poterpin, 2021). Unter Selbstwirksamkeit versteht man allgemein den Glauben daran,
Anforderungen des Lebens groftenteils erreichen zu kénnen (Bandura, [1977). Positive Be-
lege wurden besonders zur Selbstwirksamkeitserwartung und positiven Lebenseinstellung
gefunden. Diese konnen sich positiv auf das Stresserleben und die Belastungsbewiltung
auswirken und haben so gesundheitsforderliche Effekte (Doring-Seipel, 2013). Bestér-
kende Sitze und Affirmationen konnen helfen, die Selbstwirksamkeit zu steigern. Es ist
jedoch wichtig, diese realistisch zu formulieren, um nicht in eine Selbstiiberforderung zu
fallen. Selbstwirksamkeit kann aber beispielsweise auch noch durch Erfolgserfahrungen,
Coping-Strategien oder auch das Zerlegen von grofsen, komplexen Zielen in kleinere Teil-
Ziele gefordert werden. Dariiberhinaus gibt es verschiedene mégliche Ubungen, die die
eigene Selbstwirksamkeit stéirken konnen (Frick, 2021). Als praktische Ubung kénnte man

zum Beispiel seine bisher grofsten Erfolge im Berufsleben aufzéihlen (siehe folgende Grafik

2.7):

Ubersicht

s Mein bisher gréifiter Erfolg als Lehrperson, seit ich unterrichte.
s Was kann ich besonders gut?

*  Worauf bin ich stolz?

* Wie habe ich das angepackt? Was habe ich dafiir getan?

* Warum ist das fiir mich ein Erfolg?

Abbildung 2.7: Ubung zur Stirkung 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
alltdglichen Leben ist hdufig unser Koérper an einem Ort, unser Geist an einem

anderen.” (Poterpin, 2021} S. 162)
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Unter achtsamkeitsfordernden Methoden lassen sich verschiedene Ansétze zusammen-
fassen. Dazu zédhlen beispielsweise korperzentrierte Aufmerksamkeitsiibungen wie der Bo-
dy Scan sowie bewegungsorientierte Praktiken wie Yoga oder Qigong. Aus der Achtsam-
keit heraus entwickelte Verfahren finden bis heute in unterschiedlichen Anwendungsfeldern
Verwendung, ein bekanntes Beispiel hierfiir 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 Ubungen aus dem Yoga oder
auch Meditationen und Meditationstechniken eingesetzt und gelernt (Rusch, 2019).

Im Rahmen achtsamkeitsbasierter Methoden wird die Aufmerksamkeit gezielt auf den
gegenwirtigen Moment gelenkt, wobei das Erleben innerer Prozesse im Zentrum steht.
Ziel ist es, durch kontinuierliche Praxis eine wohlwollende, nicht-wertende Haltung ge-
geniiber den eigenen Gedanken, Gefiihlen und Koérperempfindungen zu entwickeln und
dadurch auch eine akzeptierende Haltung gegeniiber sich selbst zu férdern. Dabei spielt
es keine Rolle, ob die wahrgenommenen Inhalte als positiv oder negativ erlebt werden.
Vielmehr geht es darum, ihnen mit Offenheit und Akzeptanz zu begegnen. Selbstkritik,
Sorgen oder Angste werden nicht unterdriickt, 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 moglicherweise belastenden inneren Zustédnden ermoglicht werden
(Altner & Sauer, 2013)).

Zur Wirkung von achtsamkeitsbasierten Methoden gibt es mittlerweile einige Studi-
en, die sich mit den moglichen Effekten beschiiftigten. So haben de Vibe et al. (2012)
beispielsweise herausgefunden, dass Achtsamkeitstraining sich sowohl auf Menschen mit
diversen chronischen psychischen Stérungen oder auch chronischen Schmerzen, als auch
bei gesunden Menschen positiv auswirken kann. Es konnte ein Riickgang der Beschwer-
den aufgezeichnet werden und vor allem fiir das Stressempfinden, Angst oder Rumination
konnte eine Besserung beobachtet werden (de Vibe et al., 2012). Unter Rumination ver-
steht man allgemein eine Art “Wiederkduen” 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 auferdem in verschiedenen Untersuchungen
von verschiedenen Berufsgruppen auf ihre Wirkungen untersucht. So konnten Raingruber
und Robinson (2007) bei ihrer Untersuchung in Bezug auf Pflegepersonal zeigen, dass
Meditationsangebote sich positiv auf deren Selbstfiirsorge und aufserdem auf die Fiirsorge
fiir deren Patientinnen und Patienten auswirkte. Beuchel und Cramer (2021)) betonen,
dass die Effektivitdt von Achtsamkeit in Bezug auf Lehrpersonen noch mehr Forschung
benotige, es aber durchaus schon einige positive Ergebnisse diesbeziiglich geben wiirde. So
konnten zum Beispiel Arch und Craske (2006) zeigen, dass achtsamkeitsbasierte Methoden
allgemein die Erholung férdern konnen, da sie die Kompetenz vermitteln, aktiv stressaus-
16sende Situationen und mogliche Belastungen zu beeinflussen. Dies kann zum Beispiel
mithilfe von Atemiibungen passieren. Allgemein lisst sich festhalten, dass achtsamkeits-
basierte Methoden das Verhiltnis zwischen Belastung und verfiigharen Ressourcen positiv
beeinflussen konnen. Sie fordern das Wohlbefinden und unterstiitzen die Erholung, wo-
durch Belastungen besser verarbeitet werden. Achtsamkeit kann zudem giinstige Voraus-
setzungen fiir den Erwerb beruflicher Kompetenzen schaffen und das subjektive Erleben
von Beanspruchung insgesamt mildern (Beuchel & Cramer, [2021)).

Gerade fiir den Beruf der Lehrerinnen und Lehrer konnte Achtsamkeit als ein effektives
Handwerkzeug gesehen werden, welches es den Lehrpersonen ermdoglicht besser mit den
berufsspezifischen Belastungen umgehen zu kénnen (Altner & Sauer, 2013).

Zu den wichtigsten Achtsamkeitsiibungen lassen sich die Atemmeditation, der Body
Scan, die Gehmeditation, die Metta-Meditation, Yoga, oder verschiedene Achtsamkeits-
ibungen im Alltag (wie zum Beispiel das achtsame Essen) nennen (Valtl, [2021)).

Eine wirkungsvolle Achtsamkeitsiibung zur Forderung der Aufmerksamkeit im gegen-
wartigen Moment und zur Schirfung der Wahrnehmung besteht darin, sich bewusst auf
den eigenen Atem zu konzentrieren. Diese Fokussierung hilft der iibenden Person, sich
mit dem eigenen Korper zu verbinden und eine harmonische Einheit von Korper und
Geist herzustellen (Poterpin, [2021). Bei Yoga als Achtsamkeitsiibung geht es darum,
die verschiedenen Haltungen wahrzunehmen und positive als auch negative Gefiihle zu
beobachten. Man kann damit die Wahrnehmung fiir sich selbst sowie das Kérperbewusst-
sein fordern (Valtl, 2021). Abgesehen von den Korperiibungen 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 Wor-
ter sein. Wird die Aufmerksamkeit auf den Atem konzentriert, empfiehlt Urbutt (2015)
zum Beispiel, die Atemziige zu zahlen, weil es die Konzentration férdere. Gedanken, wel-
che wihrend der Meditation auftauchen, wird keine bewusste Aufmerksamkeit geschenkt.
Durch eine regelméfige Medidationspraxis kann man lernen, die Aufmerksamkeit bewusst
zu lenken, Gedanken zu kontrollieren und allgemein die Entspannung zu erhéhen (Urbutt,
2015).

Als Beispiel fiir eine einfache Achtsamkeitsiibung fiir den Alltag nennt Valtl (2021))
das achtsame Essen. Das langsame und bewusste Essen ist dabei im Fokus. Durch
das bewusste Hineinspiiren und Beobachten wird es moglich, verschiedene Geschmaécker

wahrzunehmen und das Essen bewusst zu geniefien.

2.4 7Zwischenfazit

Der theoretische Teil dieser Arbeit hat zentrale Aspekte rund um das Thema “Gesundheit
von Lehrpersonen” beleuchtet und verschiedene Ansétze und Konzepte herausgearbeitet.
Dabei wurde der gesundheitsforderliche Blick und Ansatz speziell beleuchtet. Ein Gesund-
heitsverstandnis nach Affemann (1979) begreift Gesundheit als ganzheitliches Konzept,
das trotz gewisser Mangel Raum fiir Lebenszufriedenheit ldsst. Dass verschiedene Fak-
toren zu Gesundheit gehoren, beschreibt auch das Modell von Wydra (2023)), wodurch
ein Zusammenspiel von korperliche und psychischen Aspekten deutlich wird. Folgen von
langfristigen Belastungen und in weiterer Folge chronischer Stress wirken sich negativ auf
die Gesundheit aus und kénnen bei der Entstehung gewisser Krankheiten ein moglicher
Faktor sein. In verschiedenen Publikationen wurde aufgezeigt, dass die individuelle Be-
wertung einer Situation mafgeblich dazu beitrdgt, ob eine Situation in der betroffenen
Person stressauslosend wirkt oder nicht. Die individuellen Bewiltigungsstrategien und
Ressourcen, die eine Person zur Verfiigung hat konnen hier einen grofen Einfluss haben
(Déring-Seipel, 2013). Es gibt viele verschiedene Faktoren, die einen Einfluss auf die Ge-
sundheit von Lehrpersonen haben kénnen. Uber gesellschaftliche und bildungspolitische
Rahmenbedingungen hinausgehend, kénnen Aspekte der Arbeit als Lehrperson wie bei-
spielsweise Zeitdruck, zu wenig Erholungszeit oder auch das Verhalten von Schiilerinnen

und Schiiler sich auf die Gesundheit der betroffenen Lehrperson auswirken (Krause et
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al., [2013)). Die arbeitsbezogenen und moglicherweise belastenden Faktoren sind auch ein
Kernthema der grofs angelegten ATPHS-Studie gewesen, welche wichtige aktuelle Infor-
mationen zur Lehrpersonenbelastungssituation in Osterreich liefert (Lillich et al., [2023).
Die unterschiedliche Belastung aufgrund verschiedener Unterrichtsficher ist ein Aspekt,
welchen Ksienzyk und Schaarschmidt (2004) beschreiben und zu dem Ergebnis kommen,
dass vorbereitungsintensive Facherkombinationen mit einer héheren Belastung einherge-
hen, als weniger vorbereitungsintensive Facher. Besonders der individuelle Aspekt der
einzelnen moglichen Belastungen und der Unterschiede zwischen den Féachern soll durch
die qualitativen Interviews im empirischen Teil noch mehr herausgearbeitet und thema-
tisiert werden.

Auch personliche Aspekte konnen einen Einfluss auf Belastungen und in weiterer Folge
Stressentstehung und -folgen haben. Wie stark gewisse Aspekte wie Selbstwirksamkeit,
Resilienz oder gewisse Kompetenzen ausgeprégt sind haben einen Einfluss, wie belastend
man gewisse Situationen wahrnimmt (Krause et al., [2013). Die weiteren folgenden Ru-
briken beschreiben mogliche kurz- und auch langfristige Folgen von andauernden Stress.
Besonders die mogliche Dienstunfihigkeit und Friithpensionierung durch emotionale Er-
schopfung 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-
héltnisprivention zwei unterschiedliche Ansatzpunkte (Rothland, 2013)). Besonders die
Verhaltensprivention, welche laut Krause et al. (2013) beim Individuum ansetzt, ist fiir
die vorliegende Arbeit von grofer Bedeutung. Um zu lernen, mit Stress richtig umzu-
gehen sind verschiedene Stresskompetenzen wichtig. Kaluza (2012) beschreibt hierhin-
gehend drei verschiedene Stresskompetenzen, welche alle drei gefordert werden konnen,
um besser mit Stress umgehen zu kénnen. Die eigene innere Einstellung und Haltung
wird von mehreren Autorinnen und Autoren immer wieder als wichtige Komponente der
Stresskompetenz bzw. auch Selbstfiirsorge genannt (Holzrichter, 2016). Verschiedene
Techniken wie die positive Selbstinstruktion, Training der emotionalen Kompetenzen,
“Gedankenstopp-Technik” oder auch verschiedene Entspannungstechniken kénnen helfen,
die eigene Stresskompetenz zu erweitern und sich besser fiir mdgliche stressauslésende
Situationen zu wappnen.

In weiterer Folge kann auch Resilienz, was laut Eckert et al. (2013) die Widerstandsfi-
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higkeit mit schwierigen und belastenden Situationen umzugehen beschreibt, helfen, besser
mit Stress und Belastungen umzugehen. Zu Resilienz gehoren nach Poterpin (2021) ver-
schiedene Faktoren wie beispielsweise Selbstfiirsorge, Optimismus oder auch die Selbst-
wirksamkeit.

Auch der Ansatz der Achtsamkeit, kann in einem Beruf wie dem Lehrberuf ein mogli-
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 Férderung der Achtsamkeit kann das allgemei-
ne Wohlbefinden gesteigert werden und gleichzeitig konnen mit auftretenden Belastungen
besser umgegangen werden (Beuchel & Cramer, [2021)).

Diese theoretischen Uberlegungen 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 geférdert 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 beriicksichtigt wurde, ein Aspekt, der im Rahmen dieser Arbeit niher

untersucht werden soll.
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Kapitel 3

Empirischer Teil

3.1 Forschungsdesign

Die vorliegende Arbeit ldsst sich in zwei grofse Teile gliedern: Zu Beginn der theoretische
Teil, welcher anhand einer systematischen Literaturrecherche durchgefiihrt wurde, und
danach, der empirische Teil, welcher nun folgend dargestellt werden soll. Der theoreti-
sche Teil bildet eine wichtige Grundlage fiir 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 riicken und durch das gewihlte qualitative Forschungsdesign,
namlich halboffene, 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 néher behandelt werden. Darauffolgend
werden die Ergebnisse der durchgefiihrten Interviews dargestellt, interpretiert und mit
einer kritischen Methodendiskussion abgeschlossen.

Als Zielgruppe dieser Arbeit wurden Lehrpersonen der Sekundarstufe gewihlt, die

folgende Kriterien erfiillen:

e Abgeschlossenes Master- oder Diplomstudium (bestenfalls Lehramt)
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e Kein aktuell laufendes Lehramtsstudium neben der eigenen Unterrichtstétigkeit

e Unterrichtete Fiacher: eine Sprache oder Haushaltsékonomie und Erndhrung

Als Stichprobengrofse wurden zehn Teilnehmerinnen und Teilnehmer angestrebt, wo-
bei eine Geschlechterdurchmischung ebenfalls angestrebt wurde. Zudem wurde bei der
Auswahl der Teilnehmenden darauf geachtet, eine moglichst breite Altersspanne abzude-
cken. Bei den unterrichteten Féachern (Sprache oder Haushaltsokonomie und Ernéhrung)
wurde auferdem darauf geachtet, jeweils fiinf Personen pro Fachgruppe zu interviewen.
Die Auswahl dieser beiden Facher erfolgte auf Basis eines bestehenden fachlichen Bezugs
der Forscherin und Autorin dieser Arbeit sowie eines besonderen Forschungsinteresses in
diesen Bereichen. FEin weiterer Grund fiir die Auswahl von Haushaltsékonomie und Er-
nahrung liegt darin, dass die Masterarbeit in diesem Fach verfasst wird. Der Vergleich
der beiden Fachrichtungen dient zudem der Bearbeitung einer Teilforschungsfrage, die auf
mogliche Unterschiede in den berufsbezogenen Belastungen in Abhéngigkeit vom unter-
richteten Fach abzielt.

Schlussendlich konnten genau zehn Teilnehmende fiir das Interview gewonnen werden.
Davon sind neun weibliche Teilnehmerinnen und ein ménnlicher Teilnehmer. Jeweils fiinf
der teilnehmenden Personen unterrichten unter anderem Erndhrung und Haushalt, jeweils
fiinf eine Sprache. Vier von zehn Teilnehmenden unterrichten an einer Allgemeinbilden-
den Hoheren Schule (AHS), vier an einer Berufsbildenden Mittleren und Hoheren Schule
(BMHS) und zwei an einer Mittelschule. Bei den berufsbildenden Schulen handelt es sich
bei drei Personen um eine Hohere Lehranstalt fiir wirtschaftliche Berufe (HLW). Die Al-
tersspanne der teilnehmenden Personen liegt von 27 bis 62 Jahren. Drei befinden 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 fiinf bis zu 33 Jahren.
Um eine Anonymisierung der teilgenommenen Personen zu gewéhrleisten, wurde eine Zu-
ordnung zu einer fortlaufenden Nummer sowie einer Abkiirzung vorgenommen (LP1 bis
LP10).

Die Teilnahme erfolgte auf freiwilliger Basis und von allen Teilnehmenden wurde eine

Einverstindniserkldrung 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 nédher 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 riicken. Um die Teilnahme
an den Interviews attraktiver zu gestalten und so eine grofere Bandbreite an Sichtwei-
sen verschiedener Lehrpersonen analysieren zu kénnen und eine leichtere Durchfiihrung
zu gewahrleisten, wurden die Interviews schriftlich durchgefiihrt. Dies fand anhand ei-
nes vorgefertigten Interviewleitfadens in Form eines Word-Dokuments statt, welches die
Teilnehmenden selbst ausfiillen konnten. Die Aus- und Riicksendung erfolgte per E-Mail.
Neben dem Interviewleitfaden wurde den teilnehmenden Personen auch ein informierender
Text, sowie eine Zustimmungserklarung/Datenschutzmitteilung iibermittelt. Die Zustim-
mungserklarung bzw. Datenschutzmitteilung wurde anhand einer Vorlage der Universitét
Wien erstellt. Die Datenerhebung fand iiber einen Zeitraum von etwa zwei Wochen im
Juli 2025 statt. Im Interviewleitfaden wurden auferdem fiir den Forschungszweck re-
levante demografische Daten der Personen erfragt, welche Alter, Geschlecht, Schulform,
unterrichtete Fécher, Dienstjahre als Lehrperson und sonstige Funktionen umfassten. Un-
ter sonstigen Funktionen sind beispielsweise Klassenvorstand (KV), Bereichsleitung, ver-
antwortliche Person fiir verschiedene Bereiche der Schule, etc. gemeint. Das Interview
umfasst insgesamt 14 Fragen und wurde mit einem Zeitaufwand fiir die Bearbeitung von

etwa zehn Minuten eingeschétzt.

Schriftliche halbstrukturierte, problemzentrierte Leitfadeninterviews

Das Leitfadeninterview zdhlt zu den qualitativen Befragungsformen, welche eine gewis-
se Struktur bietet. Diese Struktur erfolgt durch den Leitfaden, die ausgewahlten The-
menschwerpunkte und die gewéhlten Fragestellungen. Das Leitfadeninterview bietet dar-
iiberhinaus eine gewisse Offenheit, welche, ebenso wie die Struktur, fiir eine gewisse Ver-
gleichbarkeit gebraucht wird (Loosen, 2016). Der Leitfaden wird als zentraler Punkt des
qualitativen Interviews angesehen. Die forschende Person ldsst bei der Erstellung des

Leitfadens theoretisches Vorwissen zum Thema miteinfliefen (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) zéhlen die Leitfadeninterviews zu den semi-strukturierten Erhe-
bungsformen. Ein Leitfaden erfiillt 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 miindlichen Interviews assoziiert, es gibt aber in der qua-
litativen Forschung auch die Mdoglichkeit auf asynchrone, schriftliche Online-Interviews
zuriickzugreifen. Diese konnen mit der Versendung iiber E-Mails realisiert werden und
bieten im Gegensatz zu synchronen, miindlichen Interviews den Vorteil, orts- und zeitu-
nabhéngig durchgefiihrt werden zu konnen (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 Uberpriifung der aus-
gefiillten 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 Bedeutungsdnderung der Aussagen
vorgenommen wurde. Die Gender-Schreibweise der Teilnehmenden wurde so belassen,
wie die Teilnehmenden es selbst gewdhlt hatten, um keine eventuellen Bedeutungsiande-
rungen vorzunehmen. Um eine Anonymisierung der Teilnehmerinnen und Teilnehmer zu
gewihrleisten wurden anschliefend die Dokumente auf persénliche Daten durchgesehen
und dahingehend iiberpriift. Falls Riickschliisse auf einzelne Personen gegeben waren,
wurden die entsprechenden Orts- oder Personenangaben entfernt.

Alle zehn Interviews wurden daraufhin in das Programm MAXQDA 2024 iibertra-
gen und fiir den Forschungszweck passend formatiert. MAXQDA ist eine QDA-Software,
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welche laut Kuckartz und Rédiker (2024) ein géngiges Programm zur qualitativen Ana-
lyse von Daten ist. Ein Vorteil, welcher von Kuckartz und Rédiker (2024) in Bezug
auf QDA-Software genannt wird, ist, dass diese vollstindige Transparenz iiber 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 Réadiker (2024). Diese Analyse soll
systematisch erfolgen. Darunter verstehen Kuckartz und Rédiker (2024) folgende Punkte:

e Alle fiir die Beantwortung der Forschungsfrage relevanten Interviews werden mit-

einbezogen.
e Alle Interviews werden auf die gleiche Art und Weise analysiert.

e Alle Forschungsinstrumente und generell der ganze Forschungsprozess werden trans-

parent offengelegt und so nachvollziehbar gemacht.

e Es muss sichergestellt sein, dass Andere die Analyse nachvollziehen und dhnliche

Ergebnisse erzielen konnen.

Kuckartz und Rédiker (2024) sprechen aufserdem von einer fokussierten Analyse, ein
Begriff, welcher im Gegensatz zu problemzentrierten Analyse weiter gefasst ist. Unter
anderem kommt die fokussierte Inhaltsanalyse von Kuckartz und Réadiker (2024) fiir pro-
blemzentrierte Interviews in Frage.

Die von Kuckartz und Réidiker (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. Analysemoglichkeiten 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 . Fiir eine erste Erstellung des Kategoriensystems wird der
Interviewleitfaden als Basis verwendet. Kategoriendefinitionen unterstiitzen einerseits die
Forschenden bei der Zuordnung der Codes und tragen andererseits zur Nachvollziehbar-
keit der Forschung fiir auftenstehende Personen bei. Bei schwer eindeutig zuzuordnenden
Kategorien kann zusétzlich eine kurze Beschreibung oder eine Regel mit Ein- oder Aus-
schlusskriterien ergénzt werden. Ein Kategoriensystem besteht meist nicht nur aus einer
Ebene, sondern enthélt 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 spéteren Codieren hilft.
Deswegen ist eine trennscharfe Erstellung und gut gewdhlte Formulierung der einzelnen
Codes adukerst relevant fiir die weitere Arbeit mit den erstellten Codes (Kuckartz & Ré-
diker, [2024). Eine Ubersicht iiber die vorgestellten Punkte findet man im Codierleitfaden
im Anhang (siche Anhang [[I). Dieser enthilt in einer tabellarischen Form die Spalten
Bezeichnung der Kategorie (Code), Art der Kategorienbildung, Definition, Ankerbeispiel
und Codierregel. Bei der Art der Kategorienbildung gibt es nach Radiker 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 zuriickgreift.

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
Rédiker (2024, S. 45) sprechen davon, dass zumindest eine “zusammenhéngende Aussage,
also eine Sinneinheit, codiert werden” sollte. Dadurch, dass bei den Texten der Inter-
views sowohl ganze Sdtze als auch Stichworte von den Teilnehmenden verwendet wurden,
wurde die kleinste zu codierende Einheit auf ein Wort gelegt. Weiters sprechen Kuckartz
und Réadiker (2024) davon, wie mit wiederholten Aussagen umgegangen werden soll. Der

Umgang damit hangt vom Ziel des Erkenntnisgewinnes der Forschungsarbeit ab. Bei der
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wiederholten Nennung von Fakten geniigt 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 gewahlten Ka-
tegorien geht und noch nicht um Detailarbeit. Es werden nacheinander alle Interviews
durchgegangen und fiir die Forschungsfragen relevante Textstellen mit dem entsprechen-
den Code markiert. Dabei kann auch eine Uberlappung mehrerer Codes vorkommen.
Fiir die Forschungsfragen nicht relevante Stellen werden nicht codiert. Im Arbeitsprozess
kann der Codierleitfaden immer wieder iiberarbeitet und angepasst werden. Beispielswei-
se kann es vorkommen, dass es zwischen zwei Kategorien Unterscheidungsschwierigkeiten
gibt und deswegen die Kategoriendefinitionen im Codierleitfaden noch verfeinert werden
miissen. Kuckartz und Radiker (2024)) raten auferdem nach den ersten paar Codierungen
mit einer zweiten Person zu sprechen, um sicherzugehen, dass keine wichtigen Aspekte
iibersehen werden und optimal weitergearbeitet werden kann. Dies fand in Form eines

Expertinnengesprichs mit der Betreuerin dieser Arbeit statt.

Nach der Basiscodierung erfolgt als nachster 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 “Sattigung”
einstellt, wird das Kategoriensystem als “besiegelt” angesehen und die Codierung durch
einen letzten, zweiten Durchgang abgeschlossen. Eine Sattigung ist dann gegeben, wenn
sich laut Kuckartz und Rédiker (2024, S. 64) “keine neuen Aspekte mehr zeigen.”

Die folgenden Abbildungen zeigen das erstellte Kategoriensystem in MAXQDA 2024.
In der ersten Grafik (siehe Abbildung 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 Grafik ersichtlich. Die zweite Grafik (siehe Abbildung diesbeziiglich zeigt alle
Hauptkategorien (K5 bis K8) inklusive dazugehorige Subkategorien.
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Codes 253

o K1: Subjektives Verstandnis von Gesundheit 7
o K1.1: Subjektives Verstandnis von Gesundheit im Berufsalltag 8

» K2: Belastungen im Berufsalltag 0
» K2.1: Allgemeine Belastungen 3

» K2.1.1: Organisatorische Belastungen 14

» K2.1.2: Emotionale Belastungen 14

» K2.1.3: Physische Belastungen 3

» K2.1.4: Vereinbarkeit Beruf & Privatleben 2

@ K2.1.5: Fachfremdes Unterrichten & Supplieren 3

o K2.1.6: Digitale Anforderungen/K| 1

K2.2: Fachspezifische Belastungen 10

» K3: Gesundheitsforderliche Aspekte 3
o K3.1: Arbeitszeit & Zeiteinteilung 4

o K3.2: Kreativitdt & Abwechslung 3

o K3.3: Bewegung 3

o K3.4: Beziehungen 8
K4: Gesundheit & Zufriedenheit 11

Abbildung 3.1: Uberblick des Kategoriensystems - Part 1 (eigene Darstellung nach MA-
XQDA 2024)

o K5: Eigene Gesundheitsstrategien
o K5.1: Persénliche Gesundheitserhaltung o. -starkung
o K5.1.1: Selbstorganisation & Reflexion
o K5.1.2: Mentale Einstellung & Resilienz
o K5.1.3: Erholung & Auszeiten
o K5.1.4: Bewegung & Sport

-~ oo

o

o K5.1.5: Soziale Unterstitzung & Austausch
o K5.2: Stressbewaltigung
o K5.2.1: Schlafen, Powernap & Erholung
o K5.2.2: Atmung
o K5.2.3: Sport
o K5.2.4: Beziehungen
@ K5.2.5: Organisation & Zeitmanagement
K5.3: Coping-Strategien
K5.3.1: Unterstiitzung/Beziehungen
K5.3.2: Vermeidung
K5.3.3: Akzeptanz
K5.3.4: Humor
K5.3.5: Planung, Organisation & Ordnung

Do~ R W a a NN O

o

o K5.4: Entspannungsmethoden
o K5.4.1: Freizeit
o K5.4.2: Schule
o K6: Langfristige Gesundheit & Motivation 14

o K6.1: Ausbildung & Fortbildung 2

o K6.1.1: Kommunikative Kompetenzen 3

o K6.1.2: Lehrer*innengesundheit & Stressbewiltigung 5

o K6.1.3: Selbstmanagement & Organisation 4

o K6.1.4: Digitale Kompetenzen & KI 3

o K6.2: Anderungen auf Schulebene 10

K7: Empfehlungen far Berufseinsteiger*innen 17
o K8: Offene Erganzungen: Lehrer*innengesundheit 2

Abbildung 3.2: Uberblick des Kategoriensystems - Part 2 (eigene Darstellung nach MA-
XQDA 2024)

In der ndchsten Phase folgt die Analyse der gewonnenen Daten. Durch die gezielte und
tiefgehende Auseinandersetzung mit dem gewonnenen Datenmaterial sprechen Kuckartz
und Rédiker (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 mehrstufige Codieren die Daten in ein strukturiertes Kategorien-
system eingeordnet worden, wodurch eine ausfiihrliche Beantwortung der Forschungsfra-
gen moglich gemacht wurde. Es gibt prinzipiell mehrere Analysemdglichkeiten, 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 néchsten Schritt eine zusammenfassende Darstellung aller codier-
ten Segmente vorgenommen. So werden alle codierten, und somit fiir die Beantwortung
der Forschungsfragen relevanten, Textsegmente einzeln durchgegangen und die wichtigs-
ten Ergebnisse in einer Word-Datei festgehalten (Kuckartz & Rédiker, 2024). Die gesamte
erstellte Zusammenfassung aller codierten Segmente befindet sich im Anhang der vorlie-
genden Arbeit (siche Anhang [[II)). Dieser Arbeitsschritt ermdglicht eine systematische
Darstellung der Inhalte, sowie Dokumentation und Nachvollziehbarkeit des Forschungs-
prozesses. Die Zusammenfassung aller codierten Segmente bildet aulerdem eine wichtige
Grundlage fiir die folgende Analyse. Als letzten Schritt beschreiben Kuckartz und Radi-
ker (2024) die Verfassung des Berichts und die Dokumentation des Forschungsprozesses.
Die Darlegung der Ergebnisse wird im Folgekapitel (siehe Kapitel {4} beschrieben, sowie
im darauffolgenden Kapitel (siche Kapitel [5)) reflektiert und mit der im Theorieteil (siehe

Kapitel [2)) vorgestellten Literatur in Beziehung gesetzt.

3.2 Giitekriterien qualitativer Forschung

Um die Qualitidt der Forschungsarbeit garantieren zu konnen, ist es wichtig sogenannte
Giitekriterien einzuhalten. So kann man gewihrleisten, dass die Ergebnisse der vorlie-
genden Forschungsarbeit brauchbar sind. In der qualitativen Forschung existieren keine
standardisierten Giitekriterien, jedoch gibt es dennoch ein paar, welche als angemessen
gesehen werden. Dazu gehoren die Transparenz, die Intersubjektivitdat und die Reichweite
(Genau, [2023)). Unter Transparenz versteht man, dass alle Arbeitsschritte nachvollziehbar
und in ausreichender Ausfiihrlichkeit dargestellt wurden. Die Intersubjektivitdt meint,
dass auch durch Verfasserin oder Verfasser selbst gewonnene Daten mit ausreichender
Distanz diskutiert und reflektiert werden. Die Reichweite der qualitativen Untersuchung

wird deutlich, wenn sich durch ein dhnliches methodisches Vorgehen dhnliche Resultate
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erzielen lassen.

Die in der quantitativen Forschung vorrangig verwendeten Giitekriterien Validitit, Re-
liabilitit und Objektivitit lassen eine gewisse Ahnlichkeit zu den vorher genannten mog-
lichen Giitekriterien fiir die qualitative Forschung erkennen. Da die qualitative Forschung
aber durch eine viel hohere Subjektivitit gekennzeichnet ist, werden die drei Giitekriterien
durch Transparenz, Intersubjektivitit und Reichweite ersetzt (Genau, [2023)).

Der erste Punkt der Giitekriterien, die Transparenz, lasst sich in der vorliegenden Ar-
beit besonders im Kapitel |3, aber auch schon in der Einleitung (siehe Kapitel |1|) finden.
Diese Kapitel vermitteln einen klaren und detaillierten Uberblick iiber die angewandte
Methodik. Beginnend mit dem Forschungsdesiderat (siehe Kapitel , das den aktu-
ellen Stand der Forschung zusammenfasst, iiber die Formulierung der Zielsetzung und
Forschungsfragen (siehe Kapitel , bis hin zur Beschreibung des Forschungsdesigns
(siehe Kapitel sowie der einzelnen Schritte der Datenerhebung, -verarbeitung und
-analyse (siehe Kapitel 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 prézise und um-
fassende Forschungsinstrumente, die ebenfalls dazu beitragen, dass die Transparenz der
Arbeit gegeben ist.

Den zweiten Punkt der Giitekriterien, die Intersubjektivitit, kann in der vorliegenden
Arbeit besonders in Kapitel [5| gefunden werden, da in diesem Kapitel die gefundenen
Ergebnisse und Erkenntnisse mit ausreichender Distanz reflektiert werden. Auferdem
wird im darauffolgenden Kapitel (siche Kapitel @ die methodische Vorgehensweise der
vorliegenden Arbeit kritisch hinterfragt.

Der dritte Punkt der Giitekriterien fiir qualitative Forschung ist dann gegeben, wenn
sich dhnliche Ergebnisse auch in dhnlichen anderen Forschungsarbeiten gezeigt haben.
Dieser Punkt der Giitekriterien ist etwas schwierig einzuhalten, da die Reichweite prin-
zipiell nur dann erfiillt wird, wenn das Forschungsverfahren dhnlich ist. Dafiir miissten
also Arbeiten zum gleichen Thema ebenfalls mittels Leitfadeninterviews folgen, um die-
sen Punkt der moglichen Giitekriterien fiir eine qualitative Forschung zu gewé&hrleisten.
Prinzipiell ist aber auch dieses Giitekriterium durch die vorliegende Arbeit erfiillt, 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 kénnen. Die
erstellten Dokumente konnen von anderen Personen weiterverwendet werden und somit

kénnte ein dhnliches 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 . Anhand der qualitativen In-
haltsanalyse nach Kuckartz und Rédiker (2024) wurden die insgesamt zehn schriftlichen
Interviews auf strukturierte und systematische Weise ausgewertet und anschliefend in
einer zusammenfassenden Tabelle aller codierten Textstellen zusammengefasst (siche An-
hang [[TI). Nachfolgend nun die Ergebnisse der Datenauswertung anhand des erstellen

Kategoriensystems.

4.1 Subjektives Verstindnis von Gesundheit

In der ersten Kategorie “Subjektives Verstdndnis von Gesundheit” geht es darum, was
die gefragten Lehrpersonen allgemein unter Gesundheit verstehen. Als Einstiegsfrage des
Interviewleitfadens sollen Lehrpersonen so in das Thema eingefiihrt werden und durch eine
erste allgemeine Frage, ihre subjektiven Vorstellungen und Assoziationen zu Gesundheit
teilen. Diese Kategorie besteht weiters aus einer Unterkategorie (siehe , welche im
ndchsten Punkt beschrieben wird.

Die Ergebnisse der Auswertung der Antworten der befragten Personen zeigen, dass
unter Gesundheit verschiedene Verstindnisse vorhanden sind. FEine interviewte Person
nennt Stressvermeidung, Gelassenheit, effizientes Arbeiten sowie eine bewusste Trennung
von Beruf und Privatleben als Basis der personlichen Gesundheit (LP1, Pos. 17). Dass

Gesundheit aus mehreren verschiedenen Aspekten besteht, betont auch eine andere Lehr-
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person, denn fiir diese wird unter Gesundheit einerseits das ausgeglichene Verhaltnis zwi-
schen Belastung und Entspannung verstanden und andererseits werden auch mehrere Be-
reiche wie beispielsweise soziale Kontakte, Abwechslung oder auch Selbststandigkeit mit
dem Gesundheitsbegriff assoziiert (LP2, Pos. 17). Gesundheit wird als Zusammenspiel
mehrerer Faktoren wie korperlichen und psychischen (LP5, Pos. 17), oder auch kérper-
liches Wohlbefinden, soziale Beziehungen, berufliche Erfiillung sowie Freizeitgestaltung
gesehen (LP4, Pos. 17). Gesund sein bedeutet fiir eine weitere befragte Lehrperson, sich
korperlich fit, ausgeglichen und mental stabil zu fithlen (LP5, Pos. 17).

Die Wichtigkeit der Gesundheit wird ebenfalls betont (LP3, Pos. 17), ebenso wie dass
zu Gesundheit ein Gesundheitsbewusstsein sowie eine reflektierte Lebensweise wichtig

sind (LP7, Pos. 17).

4.1.1 Subjektives Verstiandnis von Gesundheit im Berufsalltag

Die Einstiegsfrage des Interviews griff den Aspekt der Gesundheit im Berufsalltag als
moglichen Unterpunkt der Frage auf. Unter beruflicher Gesundheit versteht eine befrag-
te Person, die eigenen Grenzen wahrzunehmen, Belastungen aktiv zu begrenzen und so
Stressoren zu reduzieren (LP10, Pos. 17). Auferdem sind gesundheitsférderliche Rahmen-
bedingungen wie Riickzugsorte oder geeignete Raumtemperaturen wichtig fiir die Gesund-
heit im Berufsalltag (LP6, Pos. 18). Berufliche Gesundheit wird als Voraussetzung fiir
Konzentration und Engagement im Unterricht (LP8, Pos. 17) bzw. fiir guten Unterricht
allgemein verstanden (LP9, Pos. 17). Denn Gesundheit beeinflusst direkt Leistungsfi-
higkeit, Belastbarkeit und pddagogische Qualitdt im Berufsalltag, was sich beispielsweise
darin zeigt, wie optimal auf die individuellen Bediirfnisse der Schiilerinnen und Schiiler
eingegangen werden kann (LP7, Pos. 18).

Selbstfiirsorge ist besonders im Unterrichtsalltag ein essentieller Punkt fiir Gesundheit,
denn im stressigen Schulalltag kann schon einmal auf Essenspausen vergessen werden
(LP1, Pos. 18). Selbstfiirsorgliches Handeln in Form von bewussten Auszeiten, genii-
gend Schlaf und Ruhe sind zentrale Strategien der Aufrechterhaltung der Gesundheit im
Berufsalltag (P9, Pos. 17). Ein bewusstes Gesundheitsmanagement wird deswegen als
Voraussetzung fiir eine langfristige Berufsausiibung gesehen (LP3, Pos. 17).

Weiters wird gerade im Lehrberuf eine starke Verkniipfung von korperlicher und psychi-

scher Gesundheit bemerkt. Stress und Uberlastungen konnen direkte Auswirkungen unter
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anderem auf den Kérper haben (LP5, Pos. 17).

4.2 Belastungen im Berufsalltag

In der nichsten Kategorie “Belastungen im Berufsalltag” geht es darum, was die befragten
Lehrpersonen als belastende Faktoren im Schulalltag wahrnehmen. Es wurden fiir diese
Hauptkategorie zwei Unterkategorien, einerseits die Kategorie “Allgemeine Belastungen”
und andererseits die Kategorie “Fachspezifische Belastungen”, erstellt um die im Inter-
view vorkommenden zwei Fragen zum Thema Belastungen im Berufsalltag differenzierter

auswerten zu konnen.

4.2.1 Allgemeine Belastungen

Zu dieser Kategorie werden allgemeine berufliche Belastungen gezihlt, welche unabhéngig
vom Unterrichtsfach auftreten kénnen. Unter der Kategorie der “allgemeinen Belastun-
gen” wurden unter anderem der Mehraufwand durch Nachpriifungen bei Schiilerinnen und
Schiiler mit Fehlzeiten (LP4, Pos. 23), groke Gruppengrofen mit Schiilerzahlen von bis zu
28 Schiilerinnen und Schiiler (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 Ablaufe, administrative Aufgaben, oder auch systembedingte organisatorische
Belastungen betreffen.

Administrative Anforderungen wie E-Mails beantworten, Konferenzen oder Schriftverkehr
mit den Eltern werden als zusétzliche Belastung empfunden, welche neben dem eigentli-
chen Unterricht erledigt werden miissen (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 biirokratischen Belastungen (LP6, Pos. 20). Besonders als Klas-
senvorstand sei dieser spezielle Aufwand besonders hoch (LP9, Pos. 19). Bei den vielen
zusétzlichen Aufgaben, die als Lehrperson tagtéglich 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 fiihle 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 miissen, beispielsweise durch Abgabefristen (LP1, Pos. 33).

Eine durch Krankheit ausgeloste Mehrbelastung im Kollegium wird ebenfalls erwéhnt.
Viele Lehrkréfte arbeiten deswegen trotz bestehender Krankheit weiter, um nicht andere
Kolleginnen und Kollegen zusétzlich 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 fiir jiingere Lehrkréfte
sieht (LP4, Pos. 21).

Dariiberhinaus wird aufgrund der Herbstferien der Zeitraum kleiner, in dem Leistungs-
iiberpriifungen stattfinden kénnen bzw. neuer Lernstoff eingeiibt werden kann. Die Zeit
nach den Herbstferien und vor Weihnachten wird deswegen als besonders belastend wahr-
genommen. Weiters hingen die organisatorischen Belastungen auch mit der Anzahl der
Schularbeitsficher bzw. -klassen zusammen (LP8, Pos. 34).

Von einigen Befragten wurde auch angemerkt, dass verordnete Vorschriften oder stin-
dige Neuerungen als belastend wahrgenommen werden koénnen (LP8, Pos. 46; LP10,
Pos. 19). Diese konnen einen erhohten Dokumentationsaufwand verursachen, welcher
mit keiner pddagogischen Wirkung assoziiert wird, was in weiterer Folge zu Frust oder
dem Gefiihl, dass man wertvolle Arbeitszeit verliert, fiihren kann (LP8, Pos. 46).

Von Lehrperson 10 wird erzihlt, dass kleinere Schulen prinzipiell oft gréfsere Belastun-
gen erleben, als groftere Schulen. Das wird mit mehr Personal an groferen Schulstandorten
begriindet. Bei diesen ist eine bessere Aufgabenteilung gegeben, aufserdem kénnen 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 Wertschitzung, Unsicherheit, der eigene hohe Anspruch, Perfektionismus, emo-
tionale Erschopfung, Pflichtgefiihl oder auch emotionale Belastung durch soziale Konflikte
oder schwierige soziale Beziehungen gezahlt.

Emotionale Belastung kann im Schulalltag durch diverse Umstdnde entstehen. Von
mehreren Lehrpersonen wurde der Umgang mit schwer einschitzbaren, auffilligen oder
allgemein schwierigen Schiilerinnen und Schiilern als mogliche Belastungsquelle genannt
(LP1, Pos. 20-21; LP5, Pos. 19; LP6, Pos. 21). Der Umgang mit verhaltensauffilligen
Kindern kann emotionale Erschopfung erzeugen, und erfordert laut Lehrperson 1 eine hohe
Anpassungsleistung sowie ein hohes Maf an Problemlésekompetenz (LP1, Pos. 20-21).
Des weiteren kann auch fehlende Motivation oder Disziplin von Seiten der Schiilerinnen
und Schiiler als Belastung wahrgenommen werden (LP7, Pos. 24). Familidre Krisen der
Schiilerinnen und Schiiler und eine emotionale Anteilnahme an den Lebensrealitdten der
Kinder erschweren zusétzlich eine Abgrenzung zum Schulalltag und kénnen ebenfalls zu
Belastung fithren (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 Unterstiitzung der Eltern Grund fiir vermehrte Belastung diesbeziiglich (LP6,
Pos. 21).

Auch das Kollegium kann zu emotionalen Belastungen beitragen. So werden von
Lehrperson 2 beispielsweise Wertkonflikte im Kollegium genannt, welche als Belastung
empfunden werden kénnen (LP2, Pos. 19). Zusatzfunktionen wie Personalvertretung
bringen laut Lehrperson 4 ebenfalls Belastungen mit sich, insbesondere bei Konflikten
im Kollegium (LP4, Pos. 20). Psychische Krisen der Kolleginnen und Kollegen kénnen
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 persénlich zu nehmen (LP7,
Pos. 29).

Ebenso wie fehlende Anerkennung kann auch fehlende Empathie und Unterstiitzung

durch die Fiithrung eine Belastungsquelle darstellen (LP3, Pos. 19).
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Auch die eigenen hohen Anspriiche und Perfektionismus kénnen zu erhéhten Belas-
tungen im Berufsalltag fithren. So wird beispielsweise durch Lehrperson 5 genannt, dass
durch die eigenen hohen Anspriiche ein hoher innerer Druck entsteht. Das Gefiihl, man
miisse in allen Bereichen gut sein, und allem gerecht zu werden kann zu einem Gefiihl
fithren, sich selbst im Weg zu stehen (LP5, Pos. 19). Ein permanentes Arbeitsgefiihl
und das Gefiihl, nie wirklich mit der Arbeit abzuschliefen, fiihrt zu psychischer Dauer-
belastung, stindiger Uberforderung und dem inneren Druck, permanent etwas leisten zu
miissen (LP7, Pos. 39; LP9, Pos. 19).

Unsicherheit und Sorge beispielweise im Bezug auf Beschiftigungsumfinge 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, Larm, Raumklima oder fehlende Erholung entstehen kénnen.

Bei der Auswertung der Ergebnisse wurden besonders die fehlenden Pausen wihrend
des Schulalltages (L.LP4, Pos. 21), die teilweise extremen Raumtemperaturen im Sommer
(LP6, Pos. 22) und ein hoher Larmpegel als Folge von Unruhe in der Klasse (LP7, Pos.
24) als mogliche physische Belastungsquellen genannt.

Vereinbarkeit Beruf & Privatleben

Diese Unterkategorie betrifft Belastungen, welche die Vereinbarkeit von Beruf und Pri-
vatleben betreffen. Dabei wurde von den befragten Lehrpersonen erwahnt, dass die Ver-
einbarkeit von Beruf, Familie und Haushalt als belastend erlebt werde, besonders fiir
Frauen. Das bewusste Setzen von Prioritdten wird als wichtig erachtet, genauso wie das
Annehmen von Unvollkommenheit (LP7, Pos. 28). Weiters stellen besonders Projektwo-
chen eine mogliche Belastung dieser Kategorie dar. Projektwochen stellen eine massive
zeitliche und physische Zusatzbelastung dar und erschweren die private Erholung. Zu-
sitzlich wird oft von aufen wahrgenommen, dass es sich bei Projektwochen um Urlaub

fiir Lehrpersonen handle, was nicht die Realitét wiederspiegelt (LP7, Pos. 29).
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Fachfremdes Unterrichten & Supplieren

Als néchste Unterkategorie der allgemeinen Belastungen im Lehrberuf folgt die Kategorie
“Fachfremdes Unterrichten & Supplieren”. Zu dieser Kategorie wurden alle Aussagen
zugeordnet, die Belastungen diesbeziiglich betreffen.

Allgemein kann auch das fachfremde Unterrichten, also das Unterrichten von nicht
gepriiften oder studierten Unterrichtsfichern, als zusétzliche Belastung wahrgenommen
werden. Uberforderung (LP5, Pos. 19), aber auch ein hoherer Arbeitsaufwand (LP7,
Pos. 23) werden als mogliche Ursache fiir die zusétzliche Belastung genannt. Eine Lehr-
person hat aber auch erwidhnt, dass das fachfremde Unterrichten zwar mit einer gewissen
Uberforderung einhergeht, es aber auch mit Spak 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 gepriiften Féachern nicht auf eine Vollzeit-
Stelle kommen wiirden (LP7, Pos. 23). Neben dem fachfremden Unterrichten kann auch
das Abhalten von Supplierstunden, welche bis zu 20 Einheiten unentgeltlich abgehalten

werden miissen, als Belastung fiir 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 kiinstlicher Intelligenz (KI) be-
treffen.

Von einer Lehrpersonen werden technische Neuerungen bzw. Entwicklungen mit Her-
ausforderungen verbunden. Diese betreffen besonders die Verwendung und den Umgang

von kiinstlicher Intelligenz (LP10, Pos. 20).

4.2.2 Fachspezifische Belastungen

Die Kategorie “Fachspezifische Belastungen” bezieht sich auf Belastungen, die sich auf
einzelne unterrichtete Féacher beziehen. Diese Kategorie ist besonders essentiell, da sie
bei der spiteren Beantwortung einer Forschungsfrage hilfreich ist. Im Interviewleitfaden
wurde diese Kategorie mithilfe einer eigenen Frage behandelt, worin es speziell um die
Belastungsunterschiede zwischen den verschiedenen Fachern gehen sollte.

Insbesondere Facher, welche mit erhohter Korrekturarbeit assoziiert werden, erzeu-

gen hohere facherspezfische Belastungen. So wird zum Beispiel Deutsch wegen der vielen
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anfallenden Korrekturen als anstrengendes Fach erlebt. Die befragte Person empfindet
die Vereinbarkeit von Familie und Arbeit schwierig (LP1, Pos. 23). Von Lehrperson
6 werden Schularbeitsfiacher als Beispiel fiir erh6hten Aufwand und Belastungsgrad ge-
nannt. Die Menge der Korrekturarbeit steht hier wieder im Mittelpunkt. Als Beispiel
wird Englisch als aufwéndiges Fach aufgezihlt, sowie Wissenschaftliches Arbeiten als we-
niger aufwindiges Fach, da keine Schularbeiten korrigiert werden miissen (LP6, Pos. 25).
Als Determinante fiir fachspezifische Belastungen nennt auch Lehrperson 9 Schularbeits-
facher, welche durch einen deutlichen hoheren zeitlichen und kommunikativen Aufwand,
insbesondere Korrekturarbeit, sowie Elterngespriche als belastender wahrgenommen wer-
den als Nebenfiacher oder Wahlpflichtficher (LP9, Pos. 21). Fiir Lehrperson 7 spielt
der Vorbereitungsunterschied zwischen “Haupt- und Nebenfichern” eine wesentliche Rolle
in Bezug auf Belastungsunterschiede. Laut der befragten Person seien die sogenannten
“Realien” weniger belastend, da weniger Korrekturarbeit anfallen wiirde (LP7, Pos. 31-
32). Auch Lehrperson 10 spricht davon, dass Korrekturarbeit als zentrale fachbezogene
Mehrbelastung wahrgenommen wird (LP10, Pos. 22).

Ein Belastungsunterschied zwischen gepriiften und ungepriiften Fachern wird ebenso
von einigen befragten Personen angegeben (LP2, Pos. 22-23; LP5, Pos. 21). Diesen
Belastungsunterschied begriindet eine interviewte Person damit, dass in gepriiften Fa-
chern mehr Selbstsicherheit vorhanden sei. Auferdem spielt der freiwillige Wille eine
Rolle dabei, denn laut Lehrperson 5 wiirden nicht alle ungepriiften Facher 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 fiir Lehrpersonen (LP7, Pos. 31-32).

In Bezug auf konkrete Belastungsunterschiede der einzelnen Fiacher 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 aufwindiger wahrgenommen, im Vergleich dazu wurde das Fach Wissenschaftliches Ar-
beiten mit weniger Aufwand in Verbindung gebracht (LP6, Pos. 25). Der Kochunterricht
(Erndhrung und Haushalt) erfordert ein hohes Maf an Aufmerksamkeit, Genauigkeit und
birgt gewisse physische Gefahrenquellen, zum Beispiel durch Hitze oder der Umgang mit
scharfen Gegenstinden wie Messern oder dhnlichen Gegenstinden oder Geréten. All die-

se Faktoren konnen einen Stressfaktor darstellen (LP7, Pos. 34). Im Fach Geographie
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und Wirtschaftskunde wird als fachspezifische Belastung angegeben, dass das Fach stin-
dige Aktualisierung der Inhalte verlange, dadurch dass sich die Welt in einem sténdigen
Wandel befinde. Latein bietet zwar mit zunehmender Erfahrung das Zuriickgreifen 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. Auferdem verlangt das Fach hohe Sensibilitét, da
oft personliche Themen der Schiilerinnen und Schiiler 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 erhohte Larmpegel wird von der jeweiligen befragten Person nicht als Belastung
wahrgenommen, da die Begeisterung fiir das Fach den mdglichen Nachteilen iiberwiegt
(LP2, Pos. 22-23).

Nur von einer Person werden keine fachspezifischen Belastungen wahrgenommen oder

Unterschiede zwischen den einzelnen unterrichteten Fachern bemerkt (LP3, Pos. 23).

4.3 Gesundheitsforderliche Aspekte

In der folgenden Kategorie werden Aspekte behandelt, welche von den befragten Personen
als gesundheitsforderlich im Beruf erlebt werden.

Als allgemein gesundheitsforderlich wurde von einer Lehrperson die Moglichkeit der
gesunden Erndhrung in der Schule genannt (LLP3, Pos. 28). Von einer anderen Lehrper-
son wurde als allgemein gesundheitsférderlicher Aspekt die Riickzugsmoglichkeiten wie
beispielsweise Aufenthaltsriume oder Arbeitsrdume als férderlich fiir die Gesundheit er-
wihnt (LP6, Pos. 27). Von einer Lehrperson wurde jedoch bemerkt, dass im Lehrberuf
allgemein wenige gesundheitsforderliche Aspekte vorhanden seien (LP10, Pos. 24).

Die Kategorie “Gesundheitsférderliche Aspekte” wurde weiters in die Unterkategorien

“Arbeitszeit und Zeiteinteilung”, “Kreativitat und Abwechslung”, “Bewegung” und “Bezie-

hungen” unterteilt.

4.3.1 Arbeitszeit & Zeiteinteilung

Diese Unterkategorie behandelt gesundheitsforderliche Aspekte, welche die Arbeitszeit

oder Zeiteinteilung der Lehrperson betreffen.
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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 fiir Sport oder Entspannung
verwendet werden kann (LP5, Pos. 23). Weiters wurde die freie Zeiteinteilung auferhalb
des Unterrichts als Vorteil gesehen, da diese eine flexible Anpassung an personliche Be-
diirfnisse zulasst. 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 stdndiges Gefiihl von Arbeitsdruck entstehen kann (LP7, Pos. 39). Die
iiber das ganze Jahr verteilten Ferien bieten die Mdoglichkeit Abstand zu gewinnen und
neue Energie zu tanken (LP9, Pos. 23). Von Lehrperson 9 wird auferdem das Schul-
jahresende als gesundheitsforderlichen Aspekt genannt. Dieses bietet ndmlich Raum fiir

Reflexion (LP9, Pos. 23).

4.3.2 Kreativitat & Abwechslung

Diese Unterkategorie beschreibt gesundheitsforderliche Aspekte des Lehrberufs aufgrund
der Moglichkeit zur Kreativitdt und Abwechslung im Berufsalltag.

Der Punkt Kreativitdt und Abwechslung als gesundheitsférderlicher 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 (Schiilerinnen und Schiiler, Kolleginnen und Kollegen, Vorgesetzten etc.) wird
ein lebenslanges Lernen ermoglicht, ein Lernen was sowohl fachliche Themen als auch
soziale Themen betrifft (LP1, Pos. 25). Als gesundheitsforderlich wahrgenommen wird
aukerdem die Moglichkeit zur kreativen Gestaltung der Arbeit und die Vermeidung von
Monotonie. Die zeitliche Flexibilitit wird ebenfalls als gesundheitsférderlich angemerkt
(LP2, Pos. 26). Auch Lehrperson 3 spricht von viel kreativem Spielraum bei der Un-
terrichtsgestaltung sowie von Abwechslung durch Exkursionen oder Ausfliige (LP3, Pos.

26-27).

4.3.3 Bewegung

Diese Unterkategorie betrifft gesundheitsférderliche Aspekte aufgrund von Bewegung oder
die Moglichkeit fiir Bewegung im Berufsalltag. Der Lehrberuf bietet anders als andere
Berufe in anderen Branchen viele Bewegungsmoglichkeiten im Berufsalltag, welche als

positiv und férderlich fiir 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 héheren Level an Alltagsbewegung
allgemein positiv auf die Gesundheit auswirken kann (LP7, Pos. 40). Lehrperson 3
nennt als Beispiel fiir eine Bewegungsmoglichkeit im Beruf das Schulrestaurant oder die
Kiiche (LP3, Pos. 25). Von einer befragten Person wird aufserdem das Treppensteigen als
gesundheitsforderlich fiir die korperliche Gesundheit angemerkt (LP8, Pos. 27).

4.3.4 Beziehungen

Auch Beziehungen wurden ofters (insgesamt acht von zehn befragten Lehrpersonen nann-
ten Beziehungen bei der gestellten Frage) als gesundheitsforderlicher Aspekt des Lehr-
berufs genannt. Zu dieser Kategorie wurden genannte gesundheitsforderliche Faktoren
aufgrund von sozialen Beziehungen gezahlt.

Prinzipiell wird die Vielzahl an sozialen Kontakten als gesundheitsforderlicher Faktor
des Lehrberufs gesehen (LP9, Pos. 23).

Der Kontakt zu den eigenen Schiilerinnen und Schiilern spielt dabei eine zentrale Rolle.
Beispielsweise wird der regelméfige Austausch mit jungen Menschen als belebend und
erfrischend erlebt (LP4, Pos. 25). Ein allgemein gutes Verhéltnis zu den Schiilerinnen
und Schiilern wird ebenfalls als gesundheitsforderlich eingestuft (LP9, Pos. 23). Eine
Lehrperson erwihnte, dass die positive Entwicklung der Schiilerinnen und Schiiler iiber
die Jahre hinweg als bereichernd wahrgenommen wird (LP7, Pos. 36-37). Ein positives
Feedback der Schiilerinnen und Schiiler kann ebenfalls als gesundheitsférderlicher Faktor
gesehen werden (LP2, Pos. 25). So werden von Lehrperson 8 als Beispiel wertschétzende
Gesten wie ein Licheln oder ein einfaches “Dankeschén” als forderlich fiir die mentale
Gesundheit erlebt. Besonders bereichernd sei es, wenn man als Lehrperson erlebt, dass
die Arbeit den Schiilerinnen und Schiilern langfristig etwas fiir deren Leben mitgibt (LP8,
Pos. 27).

Als weiteren wichtigen Punkt in Bezug auf soziale Beziehungen wird das Kollegium
genannt. Laut Lehrperson 2 geben personliche Gespriche mit Kolleginnen und Kollegen
Kraft und stirken so die Gesundheit (LP2, Pos. 25). Ein allgemein gutes Arbeitsklima im
Kollegium wird ebenfalls als gesundheitsférderlich erlebt (LP3, Pos. 29). Nach Lehrper-
son 5 helfen die zwischenmenschlichen Beziehungen im Kollegium in stressigen Phasen,
aukerdem wird dadurch das Wohlbefinden, Durchhaltevermégen und die Motivation ge-

fordert (LP5, Pos. 23). Von Lehrperson 10 wird Teamarbeit und das Gefiihl, Teil einer
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Schulgemeinschaft zu sein, als gesundheitsforderlich empfunden (LP10, Pos. 24).

4.4 Gesundheit & Zufriedenheit

Unter der folgenden Unterkategorie werden Aussagen in Bezug auf der Wahrnehmung
eines moglichen Zusammenhangs zwischen Gesundheit und beruflicher 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 beruflicher Zufriedenheit und Gesundheit gesehen werden (LP3, Pos. 31).

Lehrperson 2 bestétigt 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 Gefiihl beeinflusst, gute Arbeit leisten zu kénnen. So kann Unzufrie-
denheit mit der eigenen Arbeitsleistung entstehen, was sich auf Dauer auf die Gesundheit
auswirken kann und bis zur Entstehung von Krankheiten fiihren kann (LP2, Pos. 28-29).

Eine Lehrperson spricht die Problematik von Hitze in Klassenrdumen an. Diese be-
eintrichtigt laut Lehrperson 1 Konzentration und Leistungsfahigkeit und kann sich so
negativ auf die Zufriedenheit sowohl der Lehrpersonen als auch der Schiilerinnen und
Schiiler 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 Erschopfung als Beispiele des Zusammenhangs genannt (LP4, Pos. 27-28).

Lehrperson 5 spricht zwar nicht von korperlichen Folgen, aber von Auswirkungen auf
die mentale Gesundheit. Besonders in arbeitsintensiven Phasen des Schuljahres hat die
betroffene Person das Gefiihl, dass die Arbeit alle anderen Bereiche des Lebens in den
Schatten stellt und diese in den Hintergrund geraten. Personliche Bediirfnisse 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 kénnen einen Zusammenhang
zwischen Gesundheit und Zufriedenheit wahrnehmen. So nennt Lehrperson 6 beispiels-

weise, dass gesundheitliche Probleme die Konzentration, Prizision und in weiterer Folge
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die Unterrichtsqualitidt beeinflussen (LP6, Pos. 29). Laut Lehrperson 9 kann Stress im
Schulalltag zu gesundheitlichen Problemen wie zum Beispiel Schlafstérungen fithren. Dies
kann weiters zu beruflicher Unzufriedenheit fithren (LP9, Pos. 25). Lehrperson 10 nennt
als Beispiel fiir einen Zusammenhang die berufliche Mehrbelastung wihrend 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 Schiilerinnen und Schiiler, Eltern oder auch
der Schulleitung als motivierend und Steigerung der Motivation des Unterrichtens. Lob
von der Direktion stirke des weiteren das Vertrauen in die eigene pddagogische Arbeit.
Auch kollegiale Zusammenarbeit wirkt sich wesentlich auf das Wohlbefinden aus. All diese
Punkte zeigen einen positiven Zusammenhang von Gesundheit und Berufszufriedenheit
(LP7, Pos. 42). Lehrperson 10 spricht davon, dass gute berufliche Rahmenbedingungen
sich direkt positiv auf die Gesundheit auswirken wiirden, ebenso umgekehrt (LP10, Pos.
28).

Eine Lehrperson diskutiert den Zusammenhang ambivalent. Laut Lehrperson 8 korre-
lieren die korperliche Verfassung nicht immer direkt mit der Unterrichtsqualitat. Es gidbe
Situationen, in denen trotz kdrperlicher Erschdpfung eine gelungene und erfiillende Un-
terrichtsstunde erlebt werde, ebenso wie es Momente gebe in denen bei bester Gesundheit

der Unterricht nicht den gewiinschten und erwarteten Verlauf nimmt (LP8, Pos. 29).

4.5 Eigene Gesundheitsstrategien

Diese Kategorie beschreibt laut Codierleitfaden alle Maknahmen, welche zur Erhaltung
oder Forderung der eigenen Gesundheit eingesetzt werden. Die Kategorie wird in insge-
samt vier Unterkategorien eingeteilt, welche “Personliche Gesundherhaltung o. -stéarkung”,
“Stressbewiltigung”, “Coping-Strategien” und “Entspannungsmethoden” sind. Im Inter-

viewleitfaden wurden folgende Punkte im Teil “Eigene Strategien und Erfahrungen” er-

fragt.

4.5.1 Personliche Gesundheitserhaltung oder -starkung

Unter dieser Kategorie werden personliche Strategien zusammengefasst, welche zur Erhal-

tung und Starkung der korperlichen und mentalen Gesundheit in Verwendung kommen.

65



Es wurden fiinf weitere Unterkategorien dazu gebildet, welche “Selbstorganisation und
Reflexion”, “Mentale Einstellung und Resilienz”, “Erholung und Auszeiten”, “Bewegung

und Sport” und “Soziale Unterstiitzung und Austausch” umfassen.

Selbstorganisation & Reflexion

Diese Kategorie beschreibt Strategien, welche beispielsweise Selbstmanagement, Planung
oder bewusste Reduktion von Arbeit betreffen.

Eine Lehrperson hat beschrieben, dass sie, durch die gesammelte Berufserfahrung im
Laufe der Zeit die Vorbereitungszeit, besonders in Bezug auf organisatorische Aufgaben,
deutlich effizienter gestalten konnte. Das fiihrte zu einer nachhaltigen Entlastung und
Bestétigung 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 fiir Korrektur und Vorbereitung aufgewandt wurde (LP1, Pos. 57).

Mentale Einstellung & Resilienz

Zu dieser Kategorie werden kognitive und emotionale Strategien zur Selbstregulation sowie
Gesundheitsforderung gezihlt.

Lehrperson 1 schiitzt die psychische Gesundheit beispielsweise dadurch, indem sie ver-
sucht, nichts personlich zu nehmen (LP1, Pos. 34). Auch Lehrperson 6 achtet darauf,
speziell Verhaltensprobleme von Schiilerinnen und Schiilern nicht auf sich selbst zu be-
ziechen 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 Pflegen einer positiven Grundhaltung wird von Lehrperson 4 als wichtige Strategie
genannt (LP4, Pos. 31). Bei Lehrperson 1 wird auferdem Humor bewusst eingesetzt, um
Spannungen in der Klasse aufzulosen. Das sorgt fiir 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). Fiir Lehrperson 3 werden
aukerdem das Pflegen einer gelassenen Grundhaltung sowie aktive Stressreduktion als

wichtige personliche Gesundheitsstrategien gesehen (LP3, Pos. 35).
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Erholung & Auszeiten

Diese Kategorie beschreibt Punkte, welche Erholung oder Auszeiten betreffen. Das kon-
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 Fr-
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 gefordert, “gedank-
lich abschalten” zu kénnen (LP5, Pos. 28). Eine klare Abgrenzung zwischen Arbeits- und
Privatleben sieht Lehrperson 1 als notwendig fiir das personliche Wohlbefinden 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
Forderung der Gesundheit betrachtet.

Weiters sei es laut Lehrperson 1 auch wichtig, auf die eigene kérperliche Verfassung
zu achten und zu lernen, sich Auszeiten bei gesundheitlichen Beschwerden zu nehmen um
zusétzliche Belastungen zu vermeiden (LP1, Pos. 28). Lehrperson 3 nennt des weiteren
auch die Wichtigkeit von praventiven Maknahmen wie zum Beispiel Rehabilitation. Diese

werden als empfehlenswert und hilfreich empfunden (LP3, Pos. 34).

Bewegung & Sport

Zu dieser Kategorie werden alle Formen von korperlicher Aktivitét als Strategie der eige-
nen Gesundheitsforderung gezahlt.

Von allen zehn Teilnehmenden wurde hierzu etwas berichtet. Allgemein wird Sport
und regelméfige korperliche Betdtigung in verschiedenen Sportarten oder auch weiteren
Hobbies als wichtige Strategie der Gesundheitsforderung 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 wiirden. Dabei spielt die Jahreszeit oder auch das Wetter keine
Rolle (LP4, Pos. 31). Als regelmifiger 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
téagliche Routine ein um so die eigene Gesundheit durch Bewegung zu fordern (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 for-
dern. Lehrperson 7 nennt diesbeziiglich Spazierginge, welche laut der befragten Person
der mentalen Entlastung dienen und auferdem dabei helfen, neue Perspektiven zu gewin-
nen (LP7, Pos. 47). Fiir eine andere interviewte Person ist neben Spaziergingen auch
Tennis eine wichtige Sportart um Stress abzubauen, den Kopf freizubekommen und Er-
holung mit Bewegung an der frischen Luft zu verbinden. Wahrend stressigen Phasen im
Schuljahr sei diese Strategie besonders wohltuend (LP8, Pos. 32). Fiir Lehrperson 9 wer-
den vor allem Sportarten wie Laufen oder auch Yoga als gesundheitsférdernde Strategie

genutzt (LP9, Pos. 28).

Soziale Unterstiitzung & Austausch

Als letzte Unterkategorie wurde die Kategorie “Soziale Unterstiitzung und Austausch”
erstellt. Dazu gehoren alle personlichen Strategien zur Gesundheitsforderung, die sich auf
soziale Beziehungen beziehen.

Das Pflegen von sozialen Kontakten durch beispielsweise Gespriche wird als wichti-
ge Strategie der Gesundheitserhaltung bzw. -férderung 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 Stiitze fiir die personliche
Gesundheit gesehen. Auch der Austausch mit Kolleginnen oder Kollegen wird als wichtig
erachtet. Kolleginnen und Kollegen beschiaftigen laut Lehrperson 7 oft dhnliche Themen
oder Probleme (LP7, Pos. 46). Der gegenseitige Austausch im Kollegium kann helfen
die mentale Gesundheit zu stirken, neue Perspektiven zu erhalten sowie fiir emotiona-
le Entlastung sorgen (LP8, Pos. 32). Auch von Lehrperson 10 wird der regelméfige
Austausch mit Kolleginnen und Kollegen sowie das gemeinschaftliche Zusammenhalten

im Kollegium als wichtige Strategie zur Gesundheitsforderung gesehen (LP10, Pos. 31).
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Gemeinsame Aktivitdten mit Kolleginnen und Kollegen wie zum Beispiel gemeinsamer
Sport wird ebenfalls als persénliche Gesundheitsstrategie genutzt (LP5, Pos. 29). Aufser-
dem wird von Lehrperson 3 neben dem Pflegen 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 regelméfiges

Feedback der Schiilerinnen und Schiiler gezielt Stress abgebaut (LP3, Pos. 35).

4.5.2 Stressbewiltigung

Diese Unterkategorie betrifft spziell Strategien zum Umgang mit Stress im Schulalltag. Im

Interviewleitfaden wurde diese Kategorie mithilfe einer eigenen Frage erfragt. Es wurden

des weiteren insgesamt fiinf Unterkategorien erstellt, welche “Schlafen, Powernap und
by R4 37

Erholung”, “Atmung”, “Sport”, “Beziehungen” und “Organisation und Zeitmanagement”

beinhalten.

Schlafen, Powernap & Erholung

Diese Unterkategorie der Stressbewiltigung 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 Rdume zuriickziehe um kurz Ruhe zu finden und sich aufserdem fiir einen
Moment einer moglichen sozialen Interaktion zu entziehen (LLP4, Pos. 34).

Lehrperson 5 spricht davon, dass es sein kann, dass man sich nach einem Schultag
komplett ausgelaugt fiihlen kann. Eine Stressbewéiltigungsmethode, die dann gerne von
der befragten Person verwendet wird ist das kurze Abschalten durch passive Erholung
wie beispielsweise durche Aktivitdt am Smartphone oder auch kurze Powernaps. Je nach

Stressintensitédt wiirde die Strategie aber variieren (LP5, Pos. 31).

Atmung

Diese Unterkategorie beschreibt Stressreduktion bzw. -bewiltigung durch bewusste At-
mung oder auch bestimmte Atemiibungen.
Von Lehrperson 4 wird diesbeziiglich erzihlt, dass sie im Berufsalltag einfach versuchen

wiirde, 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 Stressbewéltigung im Schulalltag genannt (LP9, Pos. 31).

Sport

Diese Kategorie betrifft Aussagen zur Stressreduktion durch Sport und Bewegung.

Von Lehrperson 3 wird beschrieben, dass je nach Stressintensitit und Workload mehr
oder weniger Ausgleich benétigt wird. Dieser Ausgleich wird von der befragten Person
gerne mit Sport und einer Belohnung nach der stressigen Phase geschaffen (LP3, Pos.
39).

Sport in Form von Gruppensport oder Wanderungen sind fiir Lehrperson 5 ebenfalls
eine wichtige Stressbewéltigungsstrategie im Alltag und werden deswegen bewusst in den
Alltag eingeplant um eine Umsetzung zu gewéhrleisten. Dazu wird beispielsweise das
Wanderequipment in die Schule mitgenommen um so direkt nach der Schule mit der

sportlichen Betéitigung starten zu kénnen (LP5, Pos. 31).

Beziehungen

Stressreduktion oder -bewiltigung durch soziale Beziehungen werden zu dieser Unterka-
tegorie gezahlt.

Der Austausch mit Kolleginnen und Kollegen um beispielsweise iiber Erfahrungen zu
sprechen wird als wirksame Strategie zur Stressbewiltigung im Schulalltag genannt (LPG6,
Pos. 34; LP9, Pos. 31). Weiters sei ein guter Austausch im Team wichtig fiir den Umgang
mit Stress im Berufsalltag (ILP10, Pos. 33).

Von einer interviewten Lehrperson werden Gespriache 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 Problemldsestrategie erwidhnt. Lehr-
person 3 spricht davon, dass sie Stress auf sozialer Ebene (zum Beispiel mit Eltern oder
Schiilerinnen und Schiilern) am besten mit einer direkten Problemlosestrategie begegnet.
Dabei wird versucht, das Problem moglichst schnell und direkt anzusprechen, um eine
schnelle Losung des Problems sowie einen schnellen Abbau von emotionalen Ballast zu
gewéhrleisten (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. -bewéltigung genannt.

In Bezug auf Organisation und Zeitmanagement werden von den befragten Lehrperso-
nen verschiedene Strategien eingesetzt. Von Lehrperson 1 werden beispielsweise Aufgaben
frithzeitig erledigt, um so fiir anstehende Anforderungen besser vorbereitet zu sein und
auBerdem spéteren moglichen Stress bestméglich zu vermeiden (LP1, Pos. 33). Ein vor-
ausschauendes Zeitmanagement sowie eine langfristige Schuljahresplanung sind fiir Lehr-
person 10 zentrale Strategien zur Stressbewéltigung im Schulalltag (LP10, Pos. 33).

Um Stress zu reduzieren werden von einer befragten Person auch manchmal Frei-
zeitaktivitdten wie Sport, Zeit an der frischen Luft oder auch soziale Kontakte geopfert.
Aufserdem werden bewusst To-Do-Listen gefiihrt, 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 fiir den Umgang mit
Stress gesehen. Die befragte Person erwidhnt auch, dass es auch einmal ok sei, Aufgaben
aufzuschieben (LP9, Pos. 31).

Eine strukturierte Abendroutine mit Sport, Kérperpflege und Lesen kann laut Lehr-
person 5 ebenfalls helfen, Stress abzubauen und den Tag bewusst abzuschliefen (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 néchste Unterkategorie der “Personlichen Gesundheitserhaltung o. -stéarkung” folgen

nun die Coping-Strategien. Darunter werden bewusste oder unbewusste Strategien zur

Bewaltigung von Herausforderungen wie zum Beispiel Planung oder auch Humor verstan-

den. Diese Kategorie wurde in die fiinf Unterkategorien “Unterstiitzung und Beziehungen”,
» o«

“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, Unterstiitzung durch das soziale Umfeld oder auch Yoga.
Als unbewusste Coping-Strategien werden Vermeidung, Humor, Anpassung und Akzep-

tanz aufgezéhlt (LP3, Pos. 41-42).

Unterstiitzung und Beziehungen

Diese Unterkategorie beschreibt eine Coping-Strategie durch die Unterstiitzung 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 betreffen.

Eine befragte Person berichtet davon, dass sie als Coping-Strategie das bewusste Ver-
meiden von moglicherweise 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 Losung sei (LP10, Pos. 35).

Akzeptanz

Diese Unterkategorie der Coping-Strategien betrifft zum Beispiel das Akzeptieren von
Gegebenheiten wie Situationen, Menschen etc.

Akzeptanz gehort fiir 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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Fiir Lehrperson 6 ist bei Akzeptanz wichtig, die individuellen Leistungsgrenzen der
eigenen Schiilerinnen und Schiiler zu akzeptieren und zu respektieren (LP6, Pos. 37).

Fiir Lehrperson 8 helfe Akzeptanz dabei, sich nicht unnétig iiber unverinderbare 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 betrifft Coping-Strategien durch Humor.

Humor wird von mehreren Personen als wichtige Coping-Strategie erwihnt (LP9, Pos.
33; LP10, Pos. 35). Laut Lehrperson 1 kann Humor gewisse Situationen retten (LP1, Pos.
36). Auferdem kann Humor dabei helfen, belastende Situationen in einem anderen Licht
zu sehen. Von Lehrperson 5 wird beispielsweise erziahlt, 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 Schiilerinnen und
Schiilern (LP6, Pos. 36) sowie mit schwierigen Situationen umzugehen und ist deswegen
ein wichtiger Teil des Berufsalltags (LP8, Pos. 36). Sogar bei Schiilerinnen und Schiiler
kommt Humor positiv an, was man durch deren Riickmeldung erkennen kann (LP4, Pos.

38).

Planung, Organisation & Ordnung

Diese Unterkategorie der Coping-Strategien beschreibt alles was Planung, Organisation
oder auch Ordnung betrifft.

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 Uberblick zu
behalten. Auferdem gibt sie Sicherheit im Arbeitsalltag (LP4, Pos. 37). Auch fiir
Lehrperson 5 ist eine frithzeitige und gut durchdachte Wochenplanung, sowie generell eine
gute Organisation, der Schliissel fiir Ruhe und Uberblick im Berufsalltag (LP5, Pos. 33).
Eine gute Vorbereitung der Unterrichtsstunden dient laut Lehrperson 7 dazu, Leerldufe

zu vermeiden, welche Unruhe und Lérm in der Klasse férdern konnten (LP7, Pos. 51).
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4.5.4 Entspannungsmethoden

Die letzte Unterkategorie der “Eigenen Gesundheitsstrategien” heifst “Entspannungsme-
thoden”. Dazu gehoren Entspannungstechniken, welche innerhalb oder auch auferhalb 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 Aktivitdten 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 fiir 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 fiir
Lehrperson 4, welche neben dem Freundeskreis auch Zeit mit Partnerin oder Partner als
wichtig fiir die Entspannung erwihnt (LP4, Pos. 41).

Tatigkeiten, bei denen die Hénde gebraucht werden, werden ebenfalls 6fters genannt
um die Entspannung in der Freizeit zu fordern. So wird beispielsweise von Lehrperson 3
das Putzen und das Kochen als Entspannungsmethode genutzt (LP3, Pos. 45). Auch fiir
Lehrperson 2 bietet das Putzen einen entspannenden Effekt (LP2, Pos. 40). Lehrperson
4 nennt die Gartenarbeit als Entspannungsmethode in der Freizeit (LP4, Pos. 41). Fiir
Lehrperson 8 wird das Backen als entspannendes Hobby besonders wahrend 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 Atemiibungen erreicht. Hierzu wird von Lehrperson 8 beispielsweise erwéihnt, 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 fiir
Entspannung eingesetzt (LP9, Pos. 35).

Weitere genannte Entspannungsmethoden in der Freizeit sind Baden in der Badewanne
(LP2, Pos. 40), Reisen und Ausfliige (LP5, Pos. 35), kurze Auszeiten durch beispielsweise
Nickerchen oder allgemein bewusste Auszeiten (LP7, Pos. 53), Massagen (LP7, Pos. 56)
und das Losen von Rétseln (LP8, Pos. 38). Von einer befragten Person wird auferdem
das Spielen am Smartphone genannt, da dieses der befragten Person hilft, sich Situationen

zu entziehen und durch Passivitdt Entspannung zu erfahren (LP10, Pos. 38).

Schule

Folgend nun die zweite Unterkategorie der “Entspannungsmethoden”, welche Entspan-
nungsmethoden in der Schule betrifft.

Von den befragten Personen werden verschiedene Entspannungsmethoden im Schulall-
tag angewandt. So erwdhnen einige Lehrpersonen das bewusste Zuriickziehen in einen
leeren, ruhigen Raum als entspannende Auszeit zwischendurch (LP4, Pos. 40; LP6, Pos.
39). Fiir 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 Kaffeetrinken und Plau-
dern als Entspannungsmethode im Schulalltag (LP2, Pos. 39). Fiir Lehrperson 3 helfen
Humor, Gespréche mit Kolleginnen und Kollegen und Lachen beim Entspannen wiahrend
einem Schultag (LP3, Pos. 44). Auch Lehrperson 4 empfindet Gespriache mit Kolleginnen
und Kollegen eine wichtige Entspannungsmethode in der Schule (LP4, Pos. 40). Fiir
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 fiir mehr Entspannung sorgen. So konzentriert
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sich eine befragte Person auf eine bewusste und tiefe Atmung um die Entspannung zu
fordern (LP8, Pos. 39). Lehrperson 9 erwédhnt, dass es prinzipiell schwierig sei, fiir
Entspannung im Schulalltag zu sorgen, jedoch kann man durch eine tiefe Atmung schnell
und zwischendurch fiir mehr Entspannung sorgen (LP9, Pos. 39).

Von zwei Lehrpersonen wird auflerdem das bewusste Lenken der Gedanken als Ent-
spannungsmethode verwendet. Lehrperson 9 lenkt die Gedanken dabei bewusst auf etwas
Schénes um im Schulalltag Entspannung zu erfahren (LP9, Pos. 35). Auch Lehrperson
10 erwihnt, 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-
wegungsiibungen im Unterricht mit den Schiilerinnen und Schiilern (LP7, Pos. 35) sowie

Zeit fiir Sport, Natur, soziale Kontakte und das Handy (LP5, Pos. 35).

4.6 Langfristige Gesundheit & Motivation

Als néchste Hauptkategorie folgt “Langfristige Gesundheit und Motivation”. Diese Ka-
tegorie wurde in die Unterkategorien “Ausbildung und Fortbildung” und “Anderungen
auf Schulebene” unterteilt. Im Interviewleitfaden wurde diese Hauptkategorie im Teil
“Zukunftsperspektive und nachhaltige Forderung fiir 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 Wertschétzung
und Anerkennung des Lehrberufs als wichtig fiir langfristige Motivation und Gesundheit
sei (LP2, Pos. 44; LP4, Pos. 44; LP6, Pos. 46).

Fiir Lehrperson 3 spielt der Fokus auf die positiven Aspekte des Berufs ebenfalls ei-
ne entscheidende Rolle fiir langfristige Motivation und Gesundheit im Lehrberuf. Durch
eine regelméfige und bewusste Reflexion iiber die positiven Aspekte wird die langfristi-
ge Motivation gestirkt. Dazu kann man beispielsweise daran denken, warum man den
Beruf gewihlt hat und die gesammelten positiven Gedanken und Erkenntnisse auch mit
anderen Personen teilen (LP3, Pos. 48-51). Auch fiir Lehrperson 7 ist ein forderlicher
Umgang mit Belastung essenziell, welcher durch eine optimistische Grundeinstellung, 16-
sungsorientiertes Denken und eine offene Kommunikation méglich wird. Dadurch, dass

man versucht in jeder Situation das Positive zu sehen und Probleme aktiv zu losen, kon-
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nen Herausforderungen aktiv begegnet werden (LP7, Pos. 59-60). Die Konzentration auf
erfiillende Aufgaben und das Ablegen belastender Titigkeiten (wenn méglich) erwiahnt
auch Lehrperson 5 im Interview (LP5, Pos. 42).

Zusitzlich ist es laut Lehrperson 3 forderlich Beziehungen im Schulkontext zu pflegen.
Der Austausch mit Kolleginnen und Kollegen, mit Eltern und Schiilerinnen und Schiilern
wird als zentral fiir ein gesundes Arbeitsumfeld gesehen (LP3, Pos. 48-51). Ebenso wichtig
sieht das Lehrperson 7 (LP7, Pos. 59-60). Weiters wird erwihnt, dass das Sehen der
Entwicklung der Schiilerinnen und Schiiler als motivierend und sinnstiftend empfunden
werden kann (LP8, Pos. 45).

Von einigen Personen wird aufserdem die Balance zwischen Arbeit und Freizeit als
zentrale Voraussetzung fiir 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 gesiinder ist, nicht immer 100 Prozent zu geben. Realistische Leistungsgrenzen
und die richtige Einteilung der eigenen zur Verfiigung stehenden Energie wird als essenziell
erachtet (LP8, Pos. 42-43). Auch fiir Lehrperson 9 ist eine work-life-balance im gesunden
Bereich ebenso wichtig wie medizinische Vorsorge und personliche Hobbies (LP9, Pos.
40).

Sonstige Aussagen in Bezug auf langfristige Motivation und Gesundheit sind die fol-
genden: Die Moglichkeit zur Mitgestaltung und Mitbestimmung im Schulalltag ist fiir
Lehrperson 2 wichtig fiir personliche Motivation und langfristige Gesundheit (LP2, Pos.
44). Lehrperson 3 erwidhnt, dass die personliche Motivation stark mit dem Zustand des
Privatlebens zusammenhénge, wenn es im privaten Bereich gut laufe, wiirde sich das eben-
so positiv auf den beruflichen 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 kénnen (LP7, Pos. 59-60). Fiir eine befragte Person
setzt langfristige Gesundheit und Motivation einerseits eine Arbeitsreduktion, sowie mog-
licherweise in Zukunft einen Schulwechsel voraus. Die interviewte Person nennt, dass die
Qualitat des Arbeitsumfeldes entscheidend sei, dabei besonders die Unterstiitzung 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 Anderungen und Vorgaben reagieren zu konnen (LP10, Pos. 41). Aufer-
dem sei Unterstiitzung in Bezug auf administrative Aufgaben und kleinere Klassengrofien

wichtig fiir 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 Férderung 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

bO RN

& Stressbewéltigung”, “Selbstmanagement & Organisation” und “Digitale Kompetenzen
& KI7 sind.

Im Bezug auf Aus- und Fortbildung allgemein wurde von Lehrperson 2 der Wunsch
nach praxisnahen Ausbildungsinhalten gedufsert. Die Ausbildungen sollten einen stérke-
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
erwihnt (LP2, Pos. 48). Von Lehrperson 4 wird ebenso die Wichtigkeit des Praxisbezugs
genannt. Dadurch, dass der Bildungsbereich einem stdndigen Wandel unterlegen ist, wird
ein vielfiltiges 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 wa-
ren.

Hierzu wird von zwei Lehrpersonen der Wunsch nach konkreten Tipps und Hilfestel-
lungen zum Umgang mit verhaltensauffalligen Schiilerinnen und Schiiler gedufert (LP1,
Pos. 49; LP6, Pos. 48). Auferdem werden Gespréchstechniken mit Schiilerinnen und
Schiilern sowie Eltern als wichtiges Thema in der Lehramtsausbildung und Fortbildung

gesehen (LP3, Pos. 58).
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Gesundheit & Stressbewiltigung

Diese Unterkategorie von “Ausbildung und Fortbildung” beinhaltet Aussagen zum Bedarf
von Gesundheit und Stressbewéltigung starker 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 Erndhrung, Personlichkeitstraining, eigene Motivationsfaktoren als relevante In-
halte fiir die Lehramtsausbildung und Forbildung gehalten (LP3, Pos. 55-57; LP3, Pos.
59-61). Fiir Lehrperson 8 spielt aukerdem eine kostengiinstige 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 Féhigkeit fiir den Beruf in der Schule gesehen
und sollte deswegen in Aus- und Weiterbildung behandelt werden (LP3, Pos. 62). Es
sollte vermittelt werden, wie Unterricht effizient geplant werden kann, um eine mogliche
Uberlastung zu vermeiden (LP5, Pos. 45-46). Aufkerdem wird der Einsatz und Umgang
mit effizienten Tools zur Selbstorganisation von einer Lehrkraft erwidhnt. Die befragte
Person dufsert sich aukerdem iiber den “erschreckend niedrigen” Kenntnissstand jiingerer
Lehrpersonen diesbeziiglich (LP10, Pos. 46).

Neben dem Punkt der Selbstorganisation werden auch organisatorische Kompeten-
zen aufgezihlt, die in der Aus- und Weiterbildung vorkommen sollten. Eine Lehrperson
meinte dazu, dass es wichtig wire im Lehramtsstudium Einblicke zu erhalten, welche die
alltdglichen organisatorischen Aufgaben zeigen wiirden (LP4, Pos. 50). Weiters sollen
laut Lehrperson 5 angehende Lehrkrifte friihzeitig 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” betrifft Aussagen iiber den
Bedarf an Ausbildung oder Fortbildungen zum Thema digitale Medien, digitale Tools
oder kiinstliche Intelligenz im schulischen Kontext.

Es wird prinzipiell der Wunsch nach Fortbildungen zum Thema zum fachspezifischen
Einsatz von kiinstlicher Intelligenz gedufert (LP1, Pos. 48). Lehrperson 10 betont, dass
Fortbildungen zu Digitalisierung und kiinstlicher Intelligenz verpflichtend sein sollten und
in ausreichender Zahl angeboten werden sollten. Auferdem seien gute digitale Kompe-
tenzen eine grundlegende Voraussetzung fiir den Lehrberuf (LP10, Pos. 42-44; LP10, Pos.
46).

4.6.2 Anderungen auf Schulebene

In der folgenden Kategorie geht es um gedufberte Wiinsche der Lehrpersonen, welche auf
Schulebene fiir langfristige Gesundheit und Motivation der Lehrpersonen gedndert werden
sollten oder allgemein hilfreich wéren.

Als erstes wird eine Verbesserung der rdumlichen und technischen Ausstattung als
dringend notwendig gesehen. Als Beispiele werden von der Lehrperson Klimaanlagen,
eine stabile Internetverbindung und Whiteboards aufgezihlt (LP1, Pos. 42-43). Auch
Lehrperson 6 wiinscht sich allgemein Hitzeschutz in Klassenrdumen fiir ein langfristig
gesundes Arbeitsumfeld (LP6, Pos. 43-44).

Als zweiter Punkt wird die Klassengrofe angesprochen. Hier wird laut Lehrperson
eine Klassengrofe von maximal 20 Schiilerinnen und Schiiler empfohlen (LP1, Pos. 42-
44). Auch Lehrperson 6 merkt an, dass eine kleinere Gruppengroke wichtig wire (LPG6,
Pos. 43-44).

Als néchster Punkt wird von Lehrperson 2 angemerkt, dass eine Entlastung durch
beispielsweise Diensthandys fiir Lehrpersonen, weniger biirokratische Aufgaben als Lehr-
person und Ruherdume in der Schule gewiinscht wire (LP2, Pos. 43). Auch fiir Lehrper-
son 10 wird der Einsatz von organisatorischen Tools erwiinscht, um so den Arbeitsalltag
effizienter gestalten zu konnen (LP10, Pos. 44). Fiir langfristige Gesundheit und Moti-
vation wiinscht sich Lehrperson 9 weniger Biirokratie als Lehrperson und allgemein mehr
Personal an Schulen. Auferdem wird erwahnt, dass schulinterne Angebote wie Yoga, Psy-

chotherapie und regelméfige HR-dhnliche Gespriche auch im Lehrberuf erwiinscht wiren
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(LP9, Pos. 38).

Fiir Lehrperson 4 sind fiir langfristige Gesundheit und Motivation vor allem eine faire
Bezahlung und langere Pausen zwischen den Unterrichtsstunden wichtige Mafnahmen zur
Entlastung (LP4, Pos. 45-46).

Eine Weiterentwicklung des Schulsystems sowie gezielte Unterstiitzung bei der Arbeit
mit verhaltensauffilligen Schiilerinnen und Schiilern durch die Bildungsdirektion (LP5,
Pos. 40), sowie eine allgemeine Verbesserung des Bildungssystems, vor allem im Mit-
telschulbereich, (LP5, Pos. 43) werden ebenfalls gewiinscht. Fiir Lehrperson 10 brauche
es administrative Unterstiitzung, praxisnahe Fortbildungen und zukunftsfiahige Lehrpléne
(LP10, Pos. 42).

Laut Lehrperson 8 wire es prinzipiell wichtig, Neuerungen Im Schulsystem vor deren

Umsetzung auf ihre Praxistauglichkeit zu iiberpriifen (LP8, Pos. 46).

4.7 Empfehlungen fiir angehende Lehrpersonen

Die vorletzte Hauptkategorie “Empfehlungen fiir Berufseinsteiger*innen” beinhaltet Tipps
und Hinweise fiir angehende Lehrpersonen in Bezug auf Gesundheitsférderung.

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 Uber-
engagement. Eine gute Fachkompetenz ist zwar wichtig, aber gleichzeitig darf man Liicken
zulassen und so spontan auf Situationen oder Impulse reagieren (LP1, Pos. 51-52). Die
Dosierung der Aufgaben, sowohl fiir die Schiilerinnen und Schiiler, als auch fiir 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 erwéhnt auch eine wei-
tere befragte Person, dass es wichtig ist “Nein” sagen zu konnen 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 fiir eine weitere interviewte Person ebenso essentiell, denn niemand
muss von Anfang an alles perfekt machen (LP10, Pos. 49-50). Riickschlige sind normal
und gehoren 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 6fters bei der Frage fiir Empfehlungen fiir
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angehende Lehrpersonen erwéhnt. So spricht eine Lehrperson beispielsweise davon, dass
soziale Intelligenz im Kollegium hilft und es gleichzeitig wichtig ist, sich nicht von allem
beeinflussen zu lassen. Gelassenheit spielt hierbei und auch im Umgang mit Schiilerin-
nen und Schiilern sowie Kolleginnen und Kollegen und Eltern eine essentielle Rolle im
Berufsalltag (L.P1, Pos. 51-52; LP1, Pos. 56). Auch fiir 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 erwahnen 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 gew#hlt hat (LP7, Pos. 64-65). Auch
eine andere befragte Person spricht davon, dass man sich bewusst sein sollte, dass man
einen der schonsten Berufe der Welt hat (LP4, Pos. 55-56).

Lehrperson 3 riat Berufsanfangerinnen und Berufsanfingern den Aufbau positiver Be-
ziehungen zu Schiilerinnen und Schiilern, denn dieser sei zentral fiir die Berufszufrieden-
heit. Aufberdem sind Offenheit, Transparenz, unmittelbare und direkte Kommunikation,
Feedback, Unterstiitzung und das sich Eingestehen von Fehlern hilfreiche Strategien im
Lehrberuf (LP3, Pos. 56). Die Bezichung zu den Schiilerinnen und Schiilern erwéhnt
auch eine weitere befragte Person. Man sollte sich als Lehrperson stets bewusst sein,
welchen Einfluss man auf seine Schiilerinnen und Schiiler hat und dass dieser manchmal
sogar grofer ist, als der der Erziehungsberechtigten (LP4, Pos. 55-56). Die direkte Kom-
munikation nennt auch Lehrperson 7 als wichtige Empfehlung fiir Berufseinsteigerinnen
und Berufseinsteiger. Schwierigkeiten mit Schiilerinnen und Schiiler sollten so bald wie
moglich angesprochen werden und gemeinsam im Kollegium reflektiert werden (LP7, Pos.
64-65). Als néchster wichtiger Tipp wird erwdhnt, dass man als Lehrperson nicht nur auf
die Gestaltung des Unterrichts achten sollte, sondern auch die individuellen Bediirfnisse
der Schiilerinnen und Schiiler 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.
Auferdem sollte man sich bewusst machen, dass man sich jederzeit Unterstiitzung 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 Unterstiitzung Annehmens wird
auch von Lehrperson 7 als essentiell genannt. Nachsicht gegeniiber 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 fiir
langfristige Gesundheit, sowohl im privaten Bereich, als auch im Beruf. Es wird besonders
erwahnt, dass man es akzeptieren soll, wenn der eigene Korper einmal eine Pause braucht
und dass es nicht empfehlenswert ist, krank in die Schule zu kommen (LP8, Pos. 51-55).
Es wid auferdem empfohlen, einen individuellen Weg zu finden, wie man am besten mit
Stress umgeht (LP9, Pos. 45).

Zusatzlich zu allen genannten Punkten wird von einer Lehrperson erwahnt, dass es
laut ihr empfehlenswert ist in Zusatzuausbildungen zu investieren, da persénliche Weiter-
entwicklung wichtig ist (LP4, Pos. 52).

Eine weitere Empfehlung fiir Neulinge im Lehrberuf wird von Lehrperson 7 der Akzep-
tanz zugetan. Lehrpersonen diirfen nicht vergessen, dass man nicht jede Herausforderung
16sen kann und dass man als Lehrperson nicht alleine verantwortlich fiir den Lernerfolg
der Schiilerinnen und Schiiler 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
friihzeitig ein gutes Zeitmanagement und eine klare Struktur der Materialien und Daten

anlegen (LP10, Pos. 49-50).

4.8 Offene Erginzungen: Gesundheit als Lehrperson

Die letzte Hauptkategorie (original mit dem Namen “Offene Ergénzungen: 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-
finden. Ein zu schneller und iiberfordernder Einstieg, wie er laut der befragten Person
aktuell in der Induktionsphase praktiziert wird, kann die Gesundheit gefdhrden, ebenso
wie die langfristige Berufszufriedenheit der jungen Lehrkrifte (LP2, Pos. 43).

Zum Schluss merkt Lehrperson 8 an, dass das hohe Arbeitspensum besonders junge
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und oder engagierte Lehrpersonen iiberfordern kann. Auferdem ist die Gefahr ein Burnout

zu entwickeln real und sollte bewusst gemacht werden (LP8, Pos. 57).
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Kapitel 5
Reflexion der Ergebnisse

In folgendem Kapitel soll es nun um die Reflexion der im Kapitel 4] vorgestellten Ergeb-
nisse gehen. Um die zu Beginn der Arbeit vorgestellten Forschungsfragen beantworten zu
konnen, erfolgt in folgendem Kapitel die Struktur anhand der vorhandenen Forschungsfra-
gen. Aufserdem 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 fachspezifischen Belastungsfaktoren erkennen?

Betreffend der fachspezifischen Belastungsunterschiede wurden folgende Ergebnisse
durch die schrifitichen Interviews gesammelt:

Die fachspezifischen Belastungsunterschiede lassen sich laut den befragten Lehrperso-
nen vor allem durch Korrekturarbeit bzw. Vorbereitungszeit begriinden. Féacher, welche
mehr Korrekturarbeit und Vorbereitungszeit benotigen, wurden von den interviewten Per-
sonen als anstrengender wahrgenommen, als Ficher, welche weniger zeitintensiv waren.
Der Unterschied zwischen Schularbeitsfichern und anderen Fichern, sowie der Unter-
schied zwischen gepriiften und ungepriiften Féchern wurde mehrmals angemerkt. Den
Belastungsunterschied zwischen gepriiften und nicht gepriiften Féchern begriindet die
betroffene Lehrperson damit, dass in gepriiften Fachern mehr Selbstsicherheit beim Un-

terrichten vorhanden sei. Aufserdem spielt es eine Rolle, ob das jeweilige Fach zusétzlich
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zu den eigentlichen Fachern auf freiwilliger Basis unterrichtet wird (LP5, Pos. 21). Das
fachfremde Unterrichten wird auch bei der ATPHS-Studie aus dem Jahr 2022 als reale
Belastungsquelle fiir die befragten Lehrpersonen angemerkt. Die Lehrkréifte wiirden sich
besonders aufgrund eines Personalmangels durch das fachfremde Unterrichten belastet
fithlen (Lillich et al., [2023).

Als Féacherbeispiele wurden unter anderem Deutsch, Englisch und Latein genannt, da
diese einen erh6hten Korrekturaufwand benotigen wiirden. Geographie und Wirtschafts-
kunde erfordere stindige Aktualisierungen und das Fach Soziales Lernen wurde prinzipiell
als emotional herausfordernd und nicht forderlich fiir das Abschalten nach einem Schultag
empfunden. Beim Fach Erndhrung und Haushalt kénnen im fachpraktischen Unterricht
durch diverse mdogliche Gefahrenquellen Stressoren erzeugt werden, welche zu erhohter
Belastung fiihren konnen. Larm als fachspezifische Belastung im Sportunterricht wurde
von der betroffenen Lehrperson aber nicht als Belastung angegeben, da die Begeisterung
fiir das Fach den moglichen Nachteilen iiberwiegen wiirde.

Bei der systematischen Literaturrecherche konnte gezeigt werden, dass nach Ksienzyk
und Schaarschmidt (2004) je nach Intensitdt der Vorbereitung eines Faches unterschiedli-
che Belastungen wahrgenommen werden. Dies konnte in der Auswertung der qualitativen
Daten ebenfalls bestiitigt werden. Auch wenn laut Rudow (1994, zitiert nach Falkenberg,
2015) geschrieben wurde, dass Lehrpersonen der Facher Kunst, Musik, Hauswirtschaft
oder Sport weniger belastet wiren, konnte dies bei der Auswertung nicht bestétigt wer-
den. Die geringere Belastung wird bei der Quelle durch die geringere Vorbereitungszeit
begriindet (Rudow, 1994, zitiert nach Falkenberg, 2015). Dass bei Haushaltsokonomie
und Erndhrung aber eine erhohte Belastung aufgrund von moglichen entstehenden Stres-
soren auftreten kann, wurde in der Quelle so nicht behandelt und stellt einen speziell
erwihnenswerten Fakt dar.

Mehrere Autorinnen und Autoren fithren Lérm als mogliche Belastungsquelle fiir Lehr-
personen an (Schonwélder et al., 2003). Was hier in Bezug auf die durchgefiihrten Inter-
views interessant ist, ist, dass eine befragte Person zwar Lirm als fachspezifisch fiir den
Sportunterricht erwéhnt, diesen aber nicht als Belastung empfindet (LP2, Pos. 22-23).
Die Wichtigkeit der subjektiven Einschidtzung und Wahrnehmung zeigt sich hier deutlich.
Die subjektive Einschétzung spielt auch dann eine Rolle, wenn es darum geht, ob eine

Situation stressauslosend wirkt oder nicht. Es ist entscheidend dariiber, ob und wie viel
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Stress im Endeffekt im Korper entsteht (Kaluza, [2012]).

5.2 Teilforschungsfrage 2

Was empfinden 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 koénnen. Besonders
die Mehrbelastung als Klassenvorstand wurde hervorgehoben. Die mogliche Belastung
durch administrative Aufgaben wurde auch von Schoch und Keller (2024) als mogliche
Belastungsquelle fiir Lehrpersonen aufgezéhlt.

Als weitere organisatorische Belastung wurde von den befragten Lehrpersonen auch
der Zeitdruck angegeben. Krause et al. (2013) haben hierbei besonders die negativen
Effekte 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 auferdem Belastungen aufgrund von verordneten
Vorschriften oder Neuerungen. Eine Studie aus der Deutschschweiz zeigte ebenfalls auf,
dass unterrichtsbezogene Verdnderungen bzw. Neuerungen zu Belastungen von Lehrper-
sonen fithren kénnen (Landert & Brégger, |2009).

Von einer Lehrperson wird erwédhnt, dass es einen Belastungsunterschied zwischen
kleineren und groferen Schulstandorten geben wiirde. Kleinere Schulen seien prinzipiell
iiberproportional 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 tétig ist (Sandmeier
& Miihlhausen, 2020).

In Bezug auf mdgliche emotionale Belastungen nennen die befragten Lehrpersonen
verschiedene Faktoren, welche emotionale Belastungen begiinstigen oder begriinden. Be-
sonders der Umgang mit verhaltensauffilligen oder schwierigen Schiilerinnen und Schiilern

bzw. der Umgang mit fehlender Motivation oder Disziplin wird von den Lehrpersonen als

87



Belastungsquelle genannt. Auch Wesselborg und Bauknecht (2023) nennen den Umgang
mit bestimmten Schiilerinnen und Schiilern, beispielsweise Schiilerinnen und Schiiler mit
wenig Disziplin, Motivation oder Interesse als eine mdgliche Belastungsquelle fiir 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) bestétigt, dass das Berufsbild ebenfalls ein Grund fiir Belastungen sein kann.

Hohe eigene Anspriiche und ein Hang zu Perfektionismus konnen fiir erhohte Belastun-
gen im Berufsleben fiihren. Es wurde aufgezeigt, dass dadurch ein andauerndes Arbeits-
gefiihl ein hoher innerer Leistungsdruck entstehen kann. Bei der ATPHS-Studie konnte
herausgefunden werden, dass ein Grofsteil der teilgenommenen Personen sich iiberfordert
fithle, Tendenz steigend (Lillich et al., |2023).

Als physische Belastungsquellen wurden fehlende Pausen wéhrend des Schultages,
Larm und Hitze genannt. Besonders die Belastung der Lehrpersonen durch Larm wurde
auch von Schonwilder et al. (2003) aufgezeigt. Laut Schonwalder et al. (2003) empfan-
den der Grofteil der befragten Lehrpersonen eine Belastung durch Lirm. Ebenso nennen
Wesselborg und Bauknecht (2023), dass neben Lirm auch eine hohe Arbeitszeit als Lehr-
person mogliche Belastungen im Berufsalltag sein konnen.

Neben organisatorischen, emotionalen und physischen Belastungen wurden auch die
Vereinbarkeit von Beruf und Privatleben von den befragten Personen angesprochen. Diese
Vereinbarkeit herzustellen kann nédmlich 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 fiihren,
was in weiterer Folge das Abschalten nach der Arbeit erschweren kann.

Als néchste mogliche Belastung wurde das fachfremde Unterrichten bzw. Supplieren

thematisiert. Einige interviewte Lehrpersonen begriindeten die dadurch entstehenden Be-
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lastungen mit Uberforderung und einem allgemein héheren Arbeitsaufwand, da man fiir
das fachfremde Unterricht keinerlei Ausbildung habe und deswegen mehr Zeit in die Vor-
bereitung des Unterrichts aufwénden miisse. Auch bei der grof angelegten ATPHS-Studie
wurde das fachfremde Unterrichten als Belastungsquelle beschrieben. Bei der ATPHS wur-
de von einem Personalmangel an gepriiften Lehrkréiften und unterstiitzendem Personal an
Schulen geschrieben (Lillich et al., 2023).

Allgemein wurden auferdem Belastungen durch technische Neuerungen oder Entwick-
lungen, Probleme und Wertekonflikte im Kollegium, Zusatzfunktionen als Lehrperson oder

auch grofe Gruppengrofen als Belastungen im Berufsalltag angegeben.

Was die Lehrpersonen jetzt konkret gegen die auftretenden Belastungen im Berufsall-
tag unternehmen wiirden, konnte man im Interviewleitfaden anhand der Frage der eigenen
Gesundheitsstrategien, der Stressbewéltigung, der Coping-Strategien sowie der Entspan-
nungsmethoden entnehmen. Die Coping-Strategien folgen im néchsten Unterpunkt (siehe
b.3), sowie die Entspannungsmethoden bei Teilforschungsfrage 4 (siehe [5.4)).

Zu den personlichen Gesundheitsstrategien der befragten Lehrpersonen wurde unter
anderem die Selbstorganisation und Reflexion genannt. Dabei geht es um eine effizientere
Gestaltung der Vorbereitungszeit sowie eine bewusste Reduktion der Arbeitsbelastung,
sollte zu viel Zeit dafiir aufgewendet werden. Dafiir ist eine bewusste Reflexion der ei-
genen Arbeitsweise notwendig. Die Strategie, aktiv Stress zu reduzieren durch Zeitma-
nagement wird auch von Lillich et al. (2023)) als hadufige 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 friihzeitige
Erledigung von Aufgaben dabei helfen kann, die Entstehung von Stress vorzubeugen. Ein
vorrausschauendes Zeitmanagement und eine gut strukturierte Schuljahresplanung wer-
den ebenfalls als wirksame Stressbewiltigungsstrategien im Schulalltag genutzt. Auch
Schmidt et al. (2009) sprechen davon, dass eine gute Vorbereitung nicht nur vorbeugend
fiir die Entstehung von Stress wirken kann, sondern auch die Entstehung von potenziell
negativen Gefiihlen vorbeugen kann.

Als weitere Gesundheitsstrategie wird die mentale Einstellung und Resilienz gezielt fiir
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 auferdem, Situationen gelassener zu sehen und nicht
zwingend mit der Entstehung von Stress zu enden. Bei der ATPHS 2022 wurde ebenfalls
gezeigt, dass ein Grofteil 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 gehort laut ihm némlich
ein kritisches Hinterfragen der eigenen Gedanken und Einstellungen und ein aktives Ver-
dndern zum Positiven. Besonders eine selbstfiirsorgliche Haltung sich selbst gegeniiber
nennt auch Holzrichter (2016) als Basis fiir die Stressbewiltigungskompetenz allgemein.

Neben den schon aufgezédhlten 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. Auferdem wird die Zeit in
der Schule bewusst reduziert, um eine klare Abgrenzung zwischen Beruf und Freizeit zu
fordern. 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 fiir die Reduzierung von Belastungen auf kor-
perlicher und mentaler Ebene. Ein Beispiel, wie man fiir mehr Erholung und Auszeit
wahrend dem oftmals stressigen Schulalltag sorgen kann, wird von einer Lehrperson fol-
gendermafsen beschrieben: Die befragte Lehrperson zieht sich in den Pausen kurz in leere
Raume zuriick, um so kurz zur Ruhe zu kommen und sich nebenbei noch von moglichen
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 fiir die Lehrpersonen zeigen konnte. 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 fiir die tatséchliche
Umsetzung eine wichtige Rolle. Je nach Interesse und Stressintensitdt konnen andere
Sportarten oder Bewegungsformen hilfreich sein. Beispielsweise wird von einer Lehrper-
son berichtet, dass Spaziergidnge 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 gegeniiber Belastungen zu stidrken und gleichzeitig das
Wohlbefinden und dem eigenen Korper etwas Gutes zu tun. Holzrichter (2016)) betont
hierbei aber, dass fiir die tatséchliche Umsetzung von Bewegung im Alltag ein bewusstes
Einplanen empfehlenswert ist. Dazu konnte man die Bewegung neben sportlicher Betiti-
gung in der Freizeit auch zum Teil des Berufsalltags machen. Dass die Lehrpersonen diese
Strategie nach Holzrichter (2016) bereits aktiv ausiiben, 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 konnen. Hierbei wird von den Lehrpersonen beson-
ders eine tiefe und bewusste Atmung oder spezielle Atemiibungen, wie die Bauchatmung,
empfohlen.

Als letzten Punkt der Gesundheitsstrategien werden die sozialen Beziehungen und
Unterstiitzung erwdhnt. Hierbei konnte aufgezeigt werden, wie wichtig das Pflegen von
sozialen Kontakten oder auch der Austausch und die Unterstiitzung im Kollegium fiir die
eigene Gesundheit ist. Gerade der gegenseitige Austausch im Kollegium kann helfen, neue
Sichtweisen auf bestehende Probleme zu erlangen und so fiir emotionale Entlastung sorgen.
Die Wichtigkeit der sozialen Komponente wird auch in einigen Quellen betont. So kénnen
soziale Beziehungen helfen, Belastungen weniger belastend wahrzunehmen und gleichzei-
tig deren potenzielle negative Auswirkungen abmildern. Besonders Lehrpersonen profitie-
ren von einem gut funktionierendem Netz an unterstiitzenden Kontakten, beispielsweise
durch Kollegium oder auch Schulleitung (Ksienzyk & Schaarschmidt, 2004). Als konkre-
te Stressreduktionsmethode im Schulalltag ist besonders die direkte Problemlosestrategie
erwahnenswert. Eine Lehrperson 16st hierbei bestehende Probleme mit moglichst direkter
Kommunikation (LP3, Pos. 38). Dabei kann auch der Austausch mit Kolleginnen und
Kollegen helfen (P4, Pos. 35). Diese direkte Problemlésestrategie zéhlt 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 fiir 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 Unterstiitzung durch das
soziale Umfeld (LP3, Pos. 41-42) genannt. Dass soziale Beziehungen ein wichtiger schiit-
zender Faktor fiir die Gesundheit sind, ist seit langerer 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 aufgezihlt.
Fiir die interviewten Lehrpersonen ist diese Strategie beispielsweise wichtig, um Leis-
tungsgrenzen von Schiilerinnen und Schiilern zu akzeptieren (LP6, Pos. 37) oder sich
nicht unnétig iiber Unverdnderbares aufzuregen (LPS8, Pos. 36). Akzeptanz als wichtiger
Pfeiler der Resilienz hilft dabei, nicht unnétig Energie an Unverdnderbares zu verschwen-
den und allgemein eine gelassenere Grundhaltung zu pflegen. Diese Haltung kann zum
Beispiel durch Achtsamkeitsiibungen geschult werden (Poterpin, [2021)).

Eine weitere Coping-Strategie, welche durch die Auswertung gezeigt wurde, ist die
Vermeidung. Dabei ist besonders erwdhnenswert, 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 Losung sein kann und deswegen
kritisch zu betrachten ist (P10, Pos. 35).

Humor wird ebenfalls im Schulalltag als wirksame Coping-Strategie eingesetzt. Fiir
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 zusétzlich sogar positiv auf Schiilerinnen und Schiiler und die

Stimmung in der Klasse aus.
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Als letzte groke 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 fiir Ubersicht, Sicherheit und Ruhe sorgen kénnen. 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
fordern.

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) kénnen Coping-Strategien die Selbstwirksamkeit
fordern. Selbstwirksamkeit und eine positive Grundeinstellung kénnen des weiteren po-
sitive Effekte auf die Belastungsbewiltigung, sowie die Entstehung und das Wahrneh-
men von Stress allgemein haben, was so forderlich fiir die eigene Gesundheit sein kann
(Doring-Seipel, 2013). Die Selbstwirksamkeit zéhlt fiir Poterpin (2021) zu den Pfeilern

der Resilienz fiir Lehrpersonen.

5.4 Teilforschungsfrage 4

Welche Entspannungsmethoden werden von den Lehrpersonen im Alltag ge-
nutzt?

Wie auch schon bei den Gesundheitsstrategien und Stressbewéltigungsstrategien kommt
Sport und Bewegung auch bei den Entspannungsmethoden zum Einsatz. Dies zeigt, dass
Sport und Bewegung verschiedene Ziele haben kénnen und fiir 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 Tétigkeiten, bei denen die Hénde gebraucht
werden wie beispielsweise Kochen, Gartenarbeit oder auch Handarbeit. Auferdem wird

das bewusste Schaffen von Auszeiten im Alltag als Entspannungsmethode praktiziert.
Ebenso wie in der Freizeit, achten die Lehrpersonen auch darauf, wihrend dem Schul-

tag fiir Entspannung zu sorgen. Dies geschieht unter anderem durch ein bewusstes Zu-

riickziehen in leere und ruhige Rdume, 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 kénnen Lehrpersonen wihrend dem Schulalltag besser entspannen. Der Schultag
bietet nicht allzu viele verschiedene M&glichkeiten, Entspannungsmethoden einzusetzen,
was aber sehr wohl moglich 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-
keitsiibung dar, welche die iibende Person bewusst in den gegenwértigen Moment bringt
(Poterpin, 2021). Achtsamkeitsbasierte Methoden kénnen die Erholung férdern und kén-
nen sich so positiv auf die Gesundheit auswirken (Arch & Craske, 2006).

Eine grundsatzlich positive Einstellung ist ein weiterer wichtiger Pfeiler der Resilienz.
Diese positive Einstellung kann das Wohlbefinden verbessern und hat positive Effekte
auf Lebenszufriedenheit und Stimmung. Positiv eingestellte Menschen kénnen auferdem
Herausforderungen leichter bewaltigen, was sich prinzipiell férderlich 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
unterstiitzen zu kdnnen?

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 stirkere Fokussierung auf konkrete Tétigkeiten des schulischen Alltags, wie etwa
die Fithrung von Elterngesprichen, den Umgang mit herausfordernden Klassensituatio-
nen, leistungsbezogene Dokumentations- und Beurteilungsaufgaben (z. B. Noteneintra-
gung) sowie formale und organisatorische Abldaufe wie Konferenzen. Dies wurde von den
Lehrpersonen als Schliissel 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 verhaltensauffalligen Schiilerinnen und Schiilern, sowie Eltern
gedukert.

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 auferdem Themen wie Entspannungstechniken, Sprach-
techniken, Atemtechniken, gesunde Erndhrung, Personlichkeitstraining und eigene Moti-
vationsfaktoren als zentral fiir die Aus- und Weiterbildung angesehen.

Um eine Uberlastung vorzubeugen, werden gewisse grundlegende Fahigkeiten in Bezug
auf Selbstorganisation als wichtig erachtet und sollten deswegen in Aus- und Weiterbil-
dung als Lehrperson vermehrt aufgenommen werden. Es wire sinnvoll, sich als Lehrper-
son frithzeitig mit organisatorischen Aufgaben zu beschéftigen und sich dementsprechende
Komptenzen anzueignen. Weiters sollte man friihzeitig auf mogliche organisatorische Zu-
satzaufgaben im Beruf vorbereitet werden. Dazu werden zum Beispiel Klassenvorstand
oder auch Elternarbeit aufgezihlt.

In einer schnelllebigen und digitalen Welt sind ausreichende digitale Kompetenzen
eine Grundlage fiir den Beruf Lehrerin oder Lehrer. Diese Kompetenzen sollten ebenfalls
vermehrt in die Aus- und Weiterbildung aufgenommen werden. Speziell der Umgang mit

kiinstlicher Intelligenz wird erwiinscht.
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Kapitel 6
Kritische Methodendiskussion

In folgendem Teil folgt nun eine kritische Reflexion der in der Arbeit gewéhlten For-
schungsmethoden. So sollen besonders mogliche Starken und Schwéchen dargestellt wer-
den und mogliche Schlussfolgerungen daraus gezogen werden.

Fiir die Durchfithrung der qualitativen Interviews, bei der ein schriftliches Format
gewdhlt wurde, wurden anhand eines vorher erstellten Interviewleitfadens die ausge-
wahlten Sekundarstufenlehrpersonen befragt. Diese sollten dann die ausgefiillten Word-
Dokumente sowie die unterschriebene Zustimmungserklarung/Datenschutzmitteilung per
E-Mail zuriickschicken. Die Entscheidung fiir das schriftliche Interview-Setting bot zwar
mehr Freiraum fiir 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,
Riickfragen per E-Mail zu stellen, dies wurde aber von den Teilnehmerinnen und Teilneh-
mern nicht genutzt. Ein weiterer moglicher Nachteil bei schriftlichen Interviews ist, dass
die Teilnehmenden von Anfang an alle Fragen sehen, was zu einer Beeinflussung der Ant-
worten fiihren konnte. Bei der Auswertung der Interviews wurde auferdem bewusst, dass
manche Personen mit Stichworten, manche mit ganzen Satzen auf die gestellten Fragen
geantwortet haben. Hier ist die Frage zu stellen, ob es einen Unterschied gemacht hétte,
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 Rédiker (2024)
prinzipiell eine zusammenhédngende Aussage empfohlen wird. Die Wahl dieser Codierein-

heit ist jedoch in der qualitativen Inhaltsanalyse nicht uniiblich, da auch andere Vertreter,
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wie etwa Mayring (2022)), das Wort als mogliche Codiereinheit zulassen. Auf diese Weise
wurde dennoch versucht, eine sinnvolle und nachvollziehbare Auswertung zu gewahrleis-
ten. FEin weiterer Vorteil der schriftlichen Interviews war aber beispielsweise, dass die
Rekrutierung der Teilnehmerinnen und Teilnehmer und auch die Durchfiihrung leichter
vonstatten gegangen ist, dadurch dass man beispielsweise nicht mit allen Teilnehmenden
extra einen zeitlich passenden Termin vereinbaren musste. Gleichzeitig ermdglichte dieses
Vorgehen eine strukturierte und nachvollziehbare Dokumentation der erhobenen Daten.

Vor diesem Hintergrund wurde in der vorliegenden Studie versucht, die Giitekriterien
der qualitativen Forschung, Transparenz, Intersubjektivitit und Reichweite, bestmdglich
einzuhalten.

Das Ziel dieser Studie war es, die subjektiven Sichtweisen der befragten Lehrpersonen
sichtbar zu machen und dadurch einen anderen Blick zu ermdglichen. Dies ist gerade
durch die qualitative Vorgehensweise moglich. Durch die Einschétzungen und Erfahrun-
gen der Lehrpersonen bietet die vorliegende Arbeit einen wichtigen Einblick in die Berufs-
welt als Lehrperson und kann auferdem als Basis fiir weitere Forschungen in Richtung
Gesundheitsforderung als Lehrperson gesehen werden. Die subjektiven Sichtweisen der
Lehrpersonen miissen 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 Beriicksichtigung der Giitekriterien qualitativer Forschung in Kapitel

angegangen.
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Kapitel 7

Fazit und Ausblick

Die Gesundheit von Lehrpersonen ist ein zentraler Punkt im Schulleben. Eine gesunde
Lehrperson bedeutet ndmlich nicht nur eine hohere Qualitdt und bessere Abstimmung auf
die individuellen Bediirfnisse der Schiilerinnen und Schiiler, sondern auch oft eine lang-
fristige Entscheidung fiir diesen Berufsweg. Im Rahmen dieser Arbeit konnte deutlich
gezeigt werden, dass Gesundheit und Berufszufriedenheit in einem engen Wechselverhilt-
nis stehen: Lehrpersonen, die sich korperlich und mental fit fithlen, gehen gelassener mit
Belastungen um und erleben sowohl im beruflichen 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 gefoérdert werden, sodass Berufszufriedenheit langfristig ermoglicht wird?
Mit der Beantwortung der vorher dargestellten Teilforschungsfragen (siche Kapitel
wurde die zentrale Forschungsfrage zu einem grofen Teil schon umfangreich beantwortet.
Die individuelle Sicht der Lehrpersonen auf die Thematiken der Belastungen, Strategien
fiir Gesundheitsforderung (wie personliche Gesundheitserhaltung und -férderung, Stress-
bewiltigung, Entspannungsmethoden und Coping-Strategien) und auch Inhalte fiir die
Lehramtsaus- und Weiterbildung hat gezeigt, welche Schwerpunkte die Lehrpersonen in
den genannten Themenbereichen als besonders zentral fiir die Gesundheit sehen. Beson-

ders die Teilforschungsfragen 2, 3 und 4 beinhalten wichtige Informationen zur Gesund-
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heitsférderung der Lehrpersonen.

Die Interviews verdeutlichen, dass nachhaltige Gesundheitsforderung aus Sicht der
Lehrpersonen auf mehreren Ebenen ansetzt: Neben der individuellen Selbstfiirsorge, bei-
spielsweise durch bewusste Pausen, erholsamen Schlaf, Stressbewiltigungsstrategien oder
auch klaren Grenzen zwischen Beruf und Privatleben, spielen auch strukturelle Rahmen-
bedingungen eine Rolle. Besonders betont wurden die Aspekte Bewegung, kreative Ge-
staltungsmoglichkeiten, Abwechslung im Berufsalltag sowie die Freiheit in Bezug auf die
Zeiteinteilung, welche den Lehrberuf gleichzeitig fordernd und bereichernd machen.

Ein wesentlicher Schliissel zur Gesundheit liegt auferdem in stabilen und unterstiit-
zenden Beziehungen. So wurde der Austausch mit Kolleginnen und Kollegen, Schiile-
rinnen und Schiilern, Eltern und Schulleitung als zentral fiir ein gesundheitsférderliches
Arbeitsumfeld beschrieben. Erginzend wurde die Bedeutung von Wertschétzung hervor-
gehoben. Dies gilt sowohl im Kollegium und von Seiten der Schulleitung, als auch auf
gesellschaftlicher Ebene. Wertschidtzung bildet die Basis fiir Motivation, Engagement und
eine langfristige Berufszufriedenheit als Lehrperson.

Gleichzeitig erfordert die Erhaltung und Forderung der Gesundheit auch eine gewisse
innere Haltung: Eine realistische, aber grundsétzlich optimistische Grundhaltung, das kri-
tische Hinterfragen von Perfektionismus sowie Strategien der Selbstreflexion und mentalen
Selbststeuerung wurden als entscheidende Faktoren genannt. Verdnderungen auf struk-
tureller Ebene liegen zwar oftmals auferhalb des unmittelbaren Handlungsspielraums der
Lehrpersonen, dennoch zeigt sich, dass individuelle Strategien und eine bewusste Haltung
mafkgeblich zur eigenen Gesundheit beitragen kénnen.

Zusammenfassend lisst sich sagen, dass Gesundheit im Lehrberuf bedeutet, eine Ba-
lance zwischen Belastungen und Ressourcen zu finden, durch Selbstfiirsorge, Beziehungs-
arbeit, eine gesunde Abgrenzung sowie Freude und Gelassenheit im Berufsalltag. Wer
diese Balance bewahrt, schafft eine Grundlage fiir langfristige Berufszufriedenheit und ein

erfiilltes (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 Osterreich. Dieser
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detailreiche Zugang macht sichtbar, wie vielfaltig und individuell Strategien zur Gesund-
heitsférderung ausfallen konnen. Gleichzeitig weist er aber auch auf Grenzen hin. Die
Ergebnisse sind auf eine kleine Gruppe beschrankt und kénnen daher nur eingeschrinkt
verallgemeinert werden.

Fiir zukiinftige Forschung erscheint es daher besonders empfehlenswert, eine grofe-
re und breiter gefdcherte Zielgruppe einzubeziehen. Untersuchungen, die Lehrpersonen
verschiedener Schularten, Ficher oder Berufserfahrung beriicksichtigen, konnten ein um-
fassenderes Bild zeigen und die Unterschiede zwischen den einzelnen Kontexten sichtbar
machen. Auch die Ausweitung auf die Primarstufe oder inklusive Pddagogik wiirde wert-
volle weitere Erkenntnisse iiber die spezifischen Herausforderungen und Ressourcen dieser
Bereiche liefern. Dariiber hinaus kénnten quantitative Studien ergiinzend zu den qualita-
tiven Ergebnissen weitere Aussagen iiber mdogliche Zusammenhénge zwischen Gesundheit,
Zufriedenheit und beruflichen Rahmenbedingungen erméglichen. Auf diese Weise konn-
ten Mafnahmen entwickelt werden, die nicht nur die individuelle Ebene, sondern auch die
institutionelle Ebene betreffen.

Eines ist jedoch bereits jetzt deutlich geworden: Die Gesundheit der Lehrpersonen
ist keinesfalls ein Randthema, sondern eher ein Schliisselfaktor fiir die Qualitdt des Os-
terreichischen Bildungssystems und verdient deswegen Aufmerksamkeit, sowohl in der

wissenschaftlichen Auseinandersetzung als auch in der Praxis.
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Anhang

I Interviewleitfaden

Interviewleitfaden
Liebe*r Kolleg*in,

vielen Dank, dass Sie sich die Zeit nehmen, diesen Fragebogen auszuflllen. lhre
Antworten helfen, ein besseres Verstandnis fur die Perspektive von Lehrpersonen auf
das Thema Gesundheit zu gewinnen und die zentrale Forschungsfrage meiner
Masterarbeit beantworten zu kdnnen, welche lautet: ,,Wie kann die Gesundheit von
Lehrpersonen aus Sicht der Lehrpersonen nachhaltig geférdert werden, sodass
Berufszufriedenheit langfristig erméglicht 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 anonymisiertim Rahmen meiner
Masterarbeit, die ich im Unterrichtsfach Haushaltsékonomie und Erndhrung schreibe,
veroffentlicht werden.

Bitte beachten Sie fur lhre Teilnahme folgende Dokumente auszufullen:

o Zustimmungserklarung/Datenschutzmitteilung:
Bitte bestatigen Sie mit Ihrer Unterschrift die Einwilligung zur Verwendung lhrer
Daten in der in der Datenschutzmitteilung beschriebenen Weise.

e Schriftliches Interview:
Bitte antworten Sie direkt im vorliegenden Word-Dokument

Hinweis zur Rucksendung:

Bitte senden Sie mir die oben genannten Dokumente bis spatestens 16. Juli 2025 an
meine E-Mail-Adresse a41801368@unet.univie.ac.at zurlick. Ich bedanke mich herzlich
fur lhre Teilnahme!
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Schriftliches Interview

1. Angaben zur Person

Alter:

Geschlecht:

Schulform:

Unterrichtete Facher:

Dienstjahre als Lehrperson:

Sonstige Funktionen (Klassenvorstand,
Bereichsleitung, Verantwortliche/r flr
verschiedene Bereiche der Schule etc.):

Datum der Beantwortung des Interviews:

Name der Interviewerin: Luzia Krenn, BEd

Interviewmethode: Schriftliches, problemzentriertes
Leitfadeninterview (Ubermittlung &
Durchfihrung per E-Mail)

2. Personlicher Zugang zum Thema Gesundheit
2.1 Was bedeutet ,,Gesundheit“ fiir Sie personlich -insbesondere im
Berufsalltag als Lehrperson?

2.2 Welche Faktoren in lhrem Berufsalltag empfinden Sie als besonders
belastend und warum?

2.3Gibt es einen Unterschied der Belastungen, die sich aus lhren unterrichteten
Fachern ergeben? Wenn ja, welche?
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2.4Welche Situationen oder Aspekte erleben Sie als gesundheitsforderlich in
lhrem Beruf?

2.5Haben Sie das Gefiihl, dass Ilhre Gesundheit und lhre Zufriedenheit bei der
Arbeit miteinander zusammenhéngen? Kénnen Sie ein Beispiel dafir geben?

3. Eigene Strategien und Erfahrungen
3.1 Was tun Sie personlich, um lhre korperliche und mentale Gesundheit im
Berufsalltag zu erhalten oder zu starken?

3.2K6nnen Sie Beispiele nennen, wie Sie mit Stress im Berufsalltag umgehen?

3.3Welche Coping-Strategien (wie z.B. Vermeidung, Akzeptanz, Planung,
Rickzug, Humor,...) wenden Sie bewusst oder unbewusst im Alltag an, um
mit Herausforderungen umzugehen?

3.4Welche Entspannungsmethoden nutzen Sie im Alltag? Welche nutzen Sie
wihrend des Schulalltags und welche in lhrer Freizeit?
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4. Zukunftsperspektive und nachhaltige Forderung von Gesundheit
4.1 Was ist aus lhrer Sicht wesentlich, damit Sie langfristig gesund und zufrieden
den Lehrberuf ausiiben knnen?

4.2 Welche Faktoren sind lhrer Meinung nach wichtig, um auch in zehn Jahren
noch gesund und motiviertim Schuldienst arbeiten zu konnen?

4.3 Was sollten angehende Lehrpersonen unbedingt lernen, damit sie langfristig
gesund und zufrieden ihren Beruf ausiiben kénnen (in der
Lehramtsausbildung, in Fortbildungen etc.)?

5. Abschluss
5.1 Was wiirden 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
mochten, das im Laufe des Interviews noch nicht erwahnt wurde?

Vielen Dank fur die Bereitschaft zum Interview und fur lhre essenzielle Unterstltzung
meiner Masterarbeit. Die Daten des Interviews werden in weiterer Folge aufbereitet,
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anonymisiert und nach der qualitativen Inhaltsanalyse nach Kuckartz und Radiker
(2024) codiert, anonymisiert ausgewertet und analysiert. AnschlieBend werde ich die
gewonnenen Erkenntnisse aus dem Interview in meiner Masterarbeit anonymisiert
verschriftlichen. Ich bedanke mich herzlich fiir Ihre Mithilfe und stehe lhnen
jederzeit bei Fragen zur Verfiigung!

Mit freundliche Gri3en,

Luzia Krenn, BEd.
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