Anti-Burnout, Reduktion der Arbeitsbelastung,
Selbstschutz ... und mehr.

Beitrag von , neleabels“ vom 28. September 2007 15:38

Auf einen Wunsch hin:
Was tun gegen Burnout - meine private Rezeptliste:

1. Schule ist ein Job und zwar nur ein Job. Ich bin Profi und liefere gute Arbeit fur gutes Geld
aber das ist es dann auch.

la. Weil ich Profi bin, weils ich auch, dass meine Arbeit immer nur so gut, wie meine
Arbeitsbedingungen sein kann. Wenn dann ein Optimum ehrlich und realistisch nicht erreicht
werden kann, stehe ich dazu und lasse mir kein schlechtes Gewissen einreden.

2. Ich will ein Routinier werden. Einfaches Rechenexempel: wenn ich 26 Stunden unterrichte
und mich auf jede Schulstunde 60min vorbereite, bin ich schon bei einer 45,5-Stunden Woche.
Ohne eine einzige Korrektur, ohne eine einzige Konferenz, ohne eine einzige Pausenaufsicht.
Einmal investierte Arbeit muss so oft und so vielseitig wie moéglich genutzt werden - deswegen
verwende ich dieselben Arbeitsblatter so haufig wie irgendwie verantwortbar, unterrichte die
gleichen Themen moglichst parallel etc. Ganz wichtig! Das eigene Materialarchiv in penibler
Ordnung halten. Nichts schafft so viel Mehrarbeit wie Unordnung.

2a. Didaktiktheoretiker, die behaupten das Routinenbildung fur Lehrer schlecht sei, weil "sie die
Kreativitat bremse", lache ich aus. Wenn mir ein Chirurg den Blinddarm rausschneidet oder mir
mein Rechtsanwalt aus einer Klemme helfen soll, hoffe ich ja auch, dass die Routiniers sind und
nicht ihre Kreativitat an mir ausleben.

3. Ich habe sehr schnell gelernt, dass die Alltagsarbeit so gut wie nichts mit dem zu tun hat,
was im Seminar vermittelt wird. Die Referendarsausbildung ist um die Stunden- und
Reihenentwicklung herum angelegt. Die spielt im tatsachlichen Lehrerberuf schon aus
Zeitgrinden eine untergeordnete Rolle. Wenn man die Referendars-Konditionierung zur
Ubervorbereitung nicht ablegt, ist die Grundanlage zum Burnout schon da. Die regulare Stunde
ist eine Brot-und-Butter-Stunde, Highlights kann ich nicht jeden Tag liefern. In
Hocharbeitsphasen auch nicht jede Woche.

4. Ebenfalls muss man die zweite grolRe Konditionierungsleistung des Referendariats - "der
Referendar/Lehrer ist immer schuld" - schon aus Grinden der Psychohygiene Gber Bord werfen.
Das fuhrt nur zu der Paranoia, unter der selbst altere Kollegen zum Teil leiden.
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5. Nein, ich muss mich nicht fir meine Schuler aufopfern. Ich helfe ihnen so gut ich kann, aber
es gibt Grenzen.

6. Ich habe ein Recht auf Freizeit und auf ein Sozialleben. Der Gesetzgeber sieht vor, dass ich
41 Stunden arbeite, nicht mehr. Daran sollte man sich halten.

7. Nein, die Schule ist nicht wichtiger als meine Gesundheit/meine Ehe/meine Beziehung/meine
Kinder/meine Lebenszufriedenheit.

8. Wenn meine Arztin oder mein Arzt mich krankschreiben will, dann gehe ich davon aus, dass
Grinde daflr da sind, und befolge den arztlichen Rat. Er ist der Experte, nicht ich. Wenn ich
jemandem erklare, wie man Vokabeln lernt/eine Mathematikaufgabe [6st, will ich schlieBlich
auch, dass man man meiner Expertise vertraut.

9. Ich habe ein Hobby. Mein Hobby ist auch wichtig.

10. Meine Schulsachen sind in meinem Arbeitszimmer und nur in meinem Arbeitszimmer. Mein
Arbeitszimmer hat eine Tur, die ich von auBen zumachen kann. Das tue ich regelmaBig und
habe deswegen kein schlechtes Gewissen.

11. Hochschuldidaktiker ohne schulische Berufspraxis, die Uber Strategien gegen schulischen
Burnout reden, ignoriere ich. Ihre Meinung ist mangels persoénlicher Erfahrung wertlos.

11b. In Hilbert Meyers Buchern wird die pragmatische Berufsrealitdt und die damit
verbundenen praktischen Einschrankungen (und sei es der Kopierer, der kaputt ist!) de facto
ausgeblendet, sie sind deshalb - von der einen oder anderen guten Idee abgesehen - ebenfalls
wertlos.

12. Ich entwickele einen gesunden Zynismus und versuche die Dinge so zu sehen wie sie sind.
Fir ideologische Zielsetzungen habe ich nichts als Skepsis tibrig. Uber Verbandsvorsitzende, die
seit Jahren keinen FuB in die Schule gesetzt haben, aber Uber den "Traumberuf Lehrer" faseln,
schittele ich bestenfalls den Kopf.

13. Nein, SIE und "das System" sind nicht hinter mir her. Viele Dinge laufen in der Schule auf
katastrophal dumme Weise schief, aber das hat historische und politische Grinde und liegt
nicht zuletzt daran, dass jetzt - viel zu spat - endlich die seit Jahrzehnten notwendigen
Reformen angegangen werden. Alle leiden, aber das ist normal in Umbruchszeiten. Geduld, die
Dinge werden wieder besser werden.

14. Ich stimme im Lehrerzimmer nicht Gber das allgemeine Gejammere Uber die vermeintlich so
schrecklichen Schiler ein! Das geht mir namlich tierisch auf die Eier und zieht mich nur runter.
Die Schiler sind schon ganz in Ordnung.

Was macht ihr?

Nele
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Beitrag von , kade“ vom 28. September 2007 15:59

, deine to- do- list ausdrucken & vergréBert in meinem AZ aufhangen

Beitrag von ,, Aktenklammer“ vom 28. September 2007 16:09

Ich versuche auch zunehmend, mir Grenzen zu setzen.

Ich arbeite mit einer Kollegin zusammen, mit der ich regelmaRBig Material austausche. Jede von
uns bereitet ihre Sachen sorgfaltig vor und dann hat man ganz gutes Material.

Ich versuche, ofters auch Themen in mehreren Klassenstufen, dann auf unterschiedlichen
Niveaus, ahnlich zu fahren, sodass ich erstelltes Merkblatt auf unterschiedlichen Niveaus habe
und nicht alles immer neu habe.

Ich stelle aber auch fest, dass meine Stunden, wenn ich sie nicht penibel vorbereitet habe,
sondern ich eher noch das Gefluhl habe, dass ich ein "Loch" habe, oft besser und fur alle
zufriedenstellender sind, weil ich die Leistungsfahigkeit bzw. das Tempo der Schiler auch o6fters
Uberschatze.

Beitrag von ,, Super-Lion“ vom 28. September 2007 16:40

Schauen, wo man die Stundenzahl reduzieren kann. Andere Aufgaben in der Schule, die keiner
Vorbereitung bedlrfen, geben teilweise Anrechnungsstunden.

Parallelklassen verringern die Vorbereitungszeit.
Computerunterricht ist, wenn man fit ist, fast ein Selbstlaufer.

Themen unter Kollegen aufteilen. Geht aber bei mir eigentlich nur mit meinem Ex-Mentor. Von
den alteren Kollegen kommt nicht so richtig viel brauchbares.

Neleabels Tipps beherzigen. Auch Lehrer haben Freizeit, einen Feierabend und ein
Wochenende.
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Gruls und viel Erfolg beim Durchhalten der Vorsatze

Super-Lion

Beitrag von ,,Helen“ vom 28. September 2007 17:07

neleabels realistischem Ansatz kann ich nur zustimmen.

wereoe\WERBUNG - GELOSCHT*#++++%  erweitert und systematisiert diesen Ansatz in ihrem
Buch®kerexx\WWERBUNG GELOSCHT**#*+x  \Wer sich an ihre Ratschldge halt - sie fordern
allerdings eine ideologiefreie Sicht der Dinge -, kann sich vor dem Bournout schiitzen. Eine
wichtige Erkenntnis: Erziehung ist ohne AuslUbung von Erziehungsmacht nicht maoglich.
Machtausibung im padagogischen Kontext ist den Lehrern aber faktisch untersagt. Das Thema
ist tabu. Allerdings: Das Gefluhl der Machtlosigkeit ist eine der Hauptursachen des
Versagensgeflhls, das sich bis zum Bournout steigern kann.

Helen

Beitrag von ,, ImmerLustig” vom 28. September 2007 19:14

Hi Nele,
ich ziehe vor dir / deine Auflistung echt den Hut!!!
Kurz und knapp: besser geht’s nicht!!!

Sonke (der begeistert ist)

Beitrag von ,,Meike.” vom 28. September 2007 19:55

Ich hab's ausgedruckt und vergroSert und an di(_a Personalratswand gehangt (unter Anderung
des Begriffes "auf die Eier" zu "Auf den Zeiger" ~ ). Die Kollegen standen interessiert davor
Schlange und haben diverse Reaktionen gezeigt. Von sich nachdenklich den Bart streichen und
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"Uberdenkenswert!" murmeln, bis zu erfreutem Applaus oder erschrockenem "Oh Gott, das ist
ja direkt an mich gerichtet!"

Ich kann den Test nur empfehlen.

Beitrag von , venti“ vom 28. September 2007 20:10

Ich mache am Montag das gleiche. Werde berichten.
Grufs und DANKE an Nele!

Beitrag von , Referendarin“ vom 28. September 2007 21:54

Nele, das ist klasse! e

Vielen Dank!

Ich denke, eine der vielen Grinde flr Burnouts ist einerseits das schlechte Lehrerbild in der
Gesellschaft, auBerdem werden von allen Seiten nur Forderungen gestellt, die wir Lehrer
selbstverstandlich zu erfullen haben.

Fachleiter, die seit Jahren nicht mehr in der Schule waren, erwarten von uns Lehrern, gut zu
unterrichten, ohne aber Wege dahin aufzuzeigen (so teilweise erlebt, auch wenn wir
glucklicherweise auch im anderen Fach eine hervorragende Fachleitung hatten). Von aulRen
wird man mit netten und arbeitsintensiven Vorgaben wie Zentralen Abschlussprifungen etc.
nur so zugeknallt und da man ja eh schon nicht genug Korrekturen hat, gibt es dort dann ja
noch Zweitkorrekturen etc. Nebenbei darf ja kein Unterricht mehr ausfallen, aber die
Konferenzen und Zusatzveranstaltungen an Schulen steigen ins Unermessliche. Es gibt von
aullen keine Unterstltzung, wenn Schiler zu Hause Probleme haben, Klassen werden immer
grofBer, gleichzeitig unterrichten in den Schulen immer mehr Lehrer, die daflr gar nicht
ausgebildet sind, weil andere Lehrer nicht mehr verfigbar sind...

Nele, du hast wirklich so Recht!
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Beitrag von ,,Hermine” vom 29. September 2007 11:14

Ich bin auch wirklich begeistert und habe beschlossen, dass dieses Jahr mein Mantra"Nein!"
sein wird. Es sei denn, es sind wirklich Dinge, an denen mein Herzblut hangt. Dafir muissen
dann andere Dinge, die nicht so dringlich sind, darunter leiden.

- Wer hat am Samstag Zeit um das erwlnschte Lehrerarbeitszimmer in der Schule
einzurichten? Ich nicht! (Ohne irgendwem auf den Schlips treten zu wollen, aber ich finde, die
Dame, die bei uns Sport und Ethik unterrichtet, hat mit Sicherheit deutlich mehr Zeit fir sowas)
- Frau H. kénnen Sie uns nicht mal eine Probeschulaufgabe geben, damit wir wissen, wie sowas
bei Ihnen aussieht? No.

- Der Fehlerschritt ist aber streng im Test. Kdnnten Sie nicht....? Nein. Ich hab mir was dabei
gedacht.

- Zusatzliche Vokabeltests, damit die Schiler ihre Noten verbessern kénnen? Nein.
-Gnadenreferate am Ende des Schuljahres? Nein.

- Von Tutoreninfo, Hausaufgabenbetreuung und Elternbrief missen Abschnitte eingesammelt
werden, mdglichst bis vorgestern und dazu kommt noch das Kopiergeld und das Blichergeld-
auch das bis vorgestern.

Nee, wenn ich das nicht fristgerecht schaffe und nichts Dringendes dranhangt, wie zum
Beispiel, dass die Hausaufgabenbetreuung sonst nicht anfangen kann, gebe ich die Abschnitte
eben drei Tage spater ab. Ich hab komischerweise noch nie eins dafur auf den Deckel
bekommen.

- Ein spektakuldrer Wandertag mit meiner Klasse am besten noch mit Ubernachten (neueste
Idee einer Mutter = )- ganz bestimmt nicht. Wir wandern im 10 km Umkreis der Schule, da
gibts einen kleinen Fluss, Ausblick auf die Berge und einen Kinderspielplatz. Das muss flr die
Zwerge reichen. Ende.

- Muss ich mich ins Getimmel stlirzen um unbedingt eine Al4 Stelle zu ergattern um jeden
Preis. N6. So habe ich meine Prioritaten nicht gesetzt.

AulBerdem entwerfe ich nicht jede Klassenarbeit neu, sondern hole mir Anregungen aus dem
Ordner, den unsere Fachschaftsvorsitzende extra daflr angeschafft hat.

Man muss das Rad nicht jedes Mal neu erfinden.

Und ich bin dieses Jahr entspannt wie selten.

Liebe Grifte

Hermine

Beitrag von ,,Powerflower“ vom 29. September 2007 11:25
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Nele, ich kann leider nicht aus Erfahrung sprechen, aber deine Auflistung ist einfach nur gut.

o

Beitrag von ,,Pet” vom 29. September 2007 16:15

Einfach Super, gleich ausgedruckt, am Montag den Kollegen vorlegen!!!
Pet

Beitrag von ,,Panama“ vom 30. September 2007 20:03

dieser Liste ist vollig komplett! Genial!
Ich lerne auch jedes Schuljahr etwas Neues dazu! Das Neueste:

Ich gebe meine Telefonnummer nicht mehr raus! Ich habe zwar eine

seperate Leitung, aber im letzten Schuljahr hatten die Eltern meine

Nummer.....bdser Fehler! Das Lehrer auch Wochenende haben, war denen nicht so ganz
bewusst!

So uninteressiert manche Eltern in der Sek. Stufe sind, so "panisch"
sind manche in der Grundschule...... !

Nun ja, dieses Mal gabs meine email-Adresse und das Elternheft.
Jetzt kann ich antworten....oder auch nicht!

Wie entspannt ich mich fuhle! *seufz*

Panama

Beitrag von , Kiara“ vom 1. Oktober 2007 20:56

Genial!!!

Nach vier Jahren mit 6 Tage Woche und 14 Stunden Tagen habe ich im letzten Jahr endlich mal
gerafft, dass das Leben nicht nur aus Schule besteht. Jetzt habe ich ein schdnes Leben, die
Schuler lernen immer noch was und zusammengekracht ist auch noch nichts!

Werde die Liste auch aushangen - bin mal gespannt, was einige der alteren Kollegen dazu
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sagen werden!
Kiara

Beitrag von ,alias”“ vom 2. Oktober 2007 17:16

Zitat

Original von Kiara

Werde die Liste auch aushangen - bin mal gespannt, was einige der alteren Kollegen
dazu sagen werden!

Die haben das doch schon langst 1:1 umgesetzt.....

Sag ich mal als "alterer Kollege" =~

Wer nicht zur Erkenntnis kommt: "Besser geht's nicht ... zumindest nicht mit vertretbarem
Aufwand" wird krank. Das Dilemma des Lehrerberufes besteht darin, dass ein GrofSteil unserer
Arbeit im Kopf stattfindet - und wir den immer dabei haben. Wer hier in die Falle tappt und nur
noch an die Schule denkt, ist zwar Feuer und Flamme flr seine Tatigkeit - aber irgendwann
auch ausgebrannt.

Beitrag von ,sinfini“ vom 3. Oktober 2007 02:16

huhu nele!

vielen vielen dank! einfach herrlich.

leider kann ich erst damit anfangen, wenn das ref. um ist.

hat zufallig noch jemand so eine geniale liste fUr die referenarszeit?

grufd
sinfini
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Beitrag von , lieseluempchen” vom 3. Oktober 2007 14:59

Hi Nele,

auch ich finde die Liste gut und habe sie bereits an Kolleginnen und Kollegen weitergegeben,
vor allem an solche, die immer jammern!

Vielen Dank dafur!

LG Lieselimpchen

Beitrag von ,,Mikael”“ vom 5. Oktober 2007 18:32

neleabels: Fur diesen Beitrag gibt es ein DoppelPlusGut !

Grufs !

Beitrag von ,neleabels” vom 5. Oktober 2007 19:04

Zitat

Original von Mikael
DoppelPlusGut !

Ahhm....

Ne "Oceania...Oceania...." le

Beitrag von ,,venti“ vom 5. Oktober 2007 20:53

Hallo Nele,
ich hab's im Lehrerzimmer ausgehangt - am meisten begeistert war unsere Chefin, von der
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schone Grulle ausrichten soll! Das bleibt jetzt immer hangen, damit man standig dran erinnert
wird, meinte sie noch.

Wie war denn das Echo an den anderen Schulen?

Grufs venti =~

Beitrag von ,,Meike.” vom 12. Oktober 2007 15:16

Ich habe hier http://www.tresselt.de/arbeit.htm zum Thema passend noch eine hervorragende
Seite gefunden. Vor allem das Folgende sollte man sich mal zu Gemdute fuhren und bei
Gesamtkopnferenzen ein scharfes Auge drauf haben, plus - gegebenenfalls - verpennte
Personalrate aktivieren:

Zitat
Schopfen Sie Ihre Mitbestimmungsmaglichkeiten aus:

Legen Sie die Zahl der max. Springstunden in der Konferenz fest.
Vereinbaren Sie klare Regelungen fur Mehrarbeit und Vertretungsstunden.

Definieren Sie eindeutige Regelungen fir die Erteilung von Sonderurlaub.

Regeln Sie die Zahl der Klassenfahrten, legen Sie die Begleiter fur Wanderfahrten und
Unterrichtsgange fest, sichern Sie die Erstattung der Kosten.

Klaren Sie die Anwesenheitspflichten wahrend der Unterrichtszeit. Fihren Sie evtl.
"Kernarbeitszeiten" ein oder Schutzzeiten, in denen Sie nicht zu Vertretungsstunden
herangezogen werden.

Definieren Sie eindeutig Prasenzzeiten und deren Verrechnung.
Formulieren Sie eindeutige Kriterien fur die Vergabe von Entlastungsstunden. Legen Sie
einen Grundsatzkatalog fest, der die Entscheidung der Schulleitung begrenzt.

Vereinbaren Sie einen Ausgleich fur zusatzlich erteilte Unterrichtsstunden (Projekttage,
Begleitung der Schuler zu Wettkédmpfen und auBerschulischen Veranstaltungen,
Elternsprechtage, Tag der Offenen Tur usw.).
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Formulieren Sie Grundsatze zur Festlegung der Pflichtstunden-Bandbreite. Die
Schulleitung muss sich an diese Grundsatze halten.

Legen Sie die Grundsatze fur die Anwesenheitspflicht von Teilzeitkraften bei
zusatzlichen Unterrichtsveranstaltungen und Konferenzen fest.

Uberdenken Sie die Aufsichtsplane und entwerfen Sie einen Plan fiir die Reduzierung
von Aufsichten.

Uberziehen Sie keine Konferenzen. Sorgen Sie dafiir, dass auf der Einladung Beginn
und Ende aufgefihrt sind. Sagen Sie der Schulleitung, dass Sie sich darauf verlassen
werden und gehen missen, wenn die vereinbarte Zeit deutlich Uberschritten ist.

Verlangen Sie eine aufgeschlisselte Bilanz des jahrlichen Finanzbudgets. Sorgen Sie
daflr, dass die von lhnen vertretenen Fachbereiche eine gute Materialausstattung
haben. Das senkt die Arbeitsbelastung!

Lassen Sie sich alle zusatzlichen Dienstfahrten erstatten. Ohne Erstattung flhren Sie
keine durch. Das tut kein Schulaufsichtsbeamter - also sollten Sie es auch nicht tun.

Verlangen Sie einen gesunden Arbeitsplatz nach den EG-Richtlinien. Lassen Sie sich die
vorgeschriebene Gefahrdungsbeurteilung der Schulleitung zeigen und prufen Sie, ob
die von lhnen festgestellten Belastungen enthalten sind.

Lassen Sie sich keinen Stundenplan aufdrangen, der eine ungewohnliche Belastung
darstellt. Beharren Sie auf der Einhaltung der Konferenzbeschlisse und
Vereinbarungen. Machen Sie der Schulleitung klar, dass sie dafur bezahlt wird, solche
Aufgaben ordentlich zu erledigen.

BeschlieBen Sie organisatorische Vereinfachungen fir Verwaltungsablaufe (z.B.
Umlaufverfahren  fur  Protokolle, Info-Schreiben statt Dienstbesprechungen,
Tischvorlagen flr Konferenzen, einfachere Listenfihrung usw.).

BeschlieBen Sie die Ihnen zustehenden 2 Fortbildungstage zur Weiterentwicklung des
Schulprogramms oder zur Evaluation. In dieser Zeit kénnen Sie vieles erledigen, was
sonst in zusatzlichen Konferenzen erfolgen wirde.

Lassen Sie nicht die Schulleitung die Entscheidungen treffen, sondern die
Lehrerkonferenz! Dazu mussen Sie Grundsatzbeschlisse fassen. Greifen Sie aktiv in in
die Entscheidungsprozesse ein! Sie selbst bestimmen Uber die Arbeitsbelastung!

Arbeitsbelastung und Arbeitsatmosphare sind wichtige Einflussfaktoren fir die
Gesundheit. Nur gesunde und zufriedene Lehrer machen guten Unterricht. Das muss
lhre Schulleitung einsehen. Sie wird es aber erst verstehen, wenn Sie selbst die
Grenzen der Belastbarkeit definieren. Fur die Schulleitung sind Vertretungsstunden und
Mehrarbeit namlich keine besonderen Belastungsfaktoren, da sie eine
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Stundenermafiigung haben und mit einem Schulleiterbonus ohne Stress
Vertretungsstunden halten kénnen. Sie haben oft den Sinn far die tatsachliche
Alltagsbelastung verloren. Es ist also ganz gut, wenn Sie ihnen diesen wieder in

Erinnerung rufen:
Lernen Sie, "Nein" zu sagen.

Alles anzeigen

Auch der Rest der Seite(n) ist mehr als lesenswert!

Beitrag von , Referendarin“ vom 12. Oktober 2007 18:12

Danke, Meike, fur die Auflistung!

Zitat

Original von Meike.

Vereinbaren Sie einen Ausgleich flr zusatzlich erteilte Unterrichtsstunden (Projekttage,
Begleitung der Schiler zu Wettkdmpfen und auBlerschulischen Veranstaltungen,

Elternsprechtage, Tag der Offenen TUr usw.).

Inwiefern geht denn sowas? Gibt es das an irgendwelchen Schulen? Wenn man daflr Stunden

abhangen kdnnte, wlrde doch fast kein Unterricht mehr stattfinden.

Beitrag von ,alias”“ vom 13. Oktober 2007 10:04

Wie eine neue Untersuchung zeigt, sind die Lehrer selbst schuld.

"Oft wahlen die Falschen den JOB"

meint jedenfalls ein Arbeitsforscher:
http://www.schwarzwaelder-bote.de/wm?catld=78821&artld=12313562

Beitrag von ,,Meike.” vom 13. Oktober 2007 11:07
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Zitat

Inwiefern geht denn sowas? Gibt es das an irgendwelchen Schulen? Wenn man dafur
Stunden abhangen kénnte, wirde doch fast kein Unterricht mehr stattfinden.

Es geht sicher nicht bei allem, was man zusatzlich macht - daflr ist das viel zu viel - aber wir
haben z.B. eine Regelung beziglich des Tags der offenen Tur, der immer Samstags ist,
getroffen: an irgendeinem Faschingstag ist daflir friher Schluss. Das Argument, mit dem wir
das durchziehen konnten, waren die Schuler, die ja am ToffTiU auch kommen mussten - ob
Lehrer Samstags zusatzlich arbeiten oder nicht, zahlt ja als Argument wenig. So aber hat's
geklappt und alle warn's zufrieden.

alias: naja, da steht ja nix Neues drin und das Alte auch ein bisschen in arg kurz: von Unlust
Uber Selbstausbeutung ist alles dabei. Ach...

Hier in diesem thread wird ja an Letzterem gearbeitet, “ das ist ja schonmal ein Schritt in die
richtige Richtung.

Beitrag von ,, Referendarin“ vom 13. Oktober 2007 12:54

Zitat
Original von Meike.

Hier in diesem thread wird ja an Letzterem gearbuitet, “~ das ist ja schonmal ein
Schritt in die richtige Richtung.

Genau! Daran arbeiten wir hier.

Eure Argumentation was den Tag der offenen Tur betrifft, finde ich gut. Ich werde mal gucken,
ob wir auch was Ahnliches haben.

Bei uns ist es vor allem so, dass die Teilzeitkrafte Unmengen an Uberstundenmachen, da sie ja
zu allen Zusatzveranstaltungen kommen miussen und an Tagen, an denen Unterricht im
Klassenverband stattfindet (sowas wie die EinflUhrungstage bei den 5ern - aber das kommt bei
uns in allen Jahrgangen an mehreren Tagen im Jahr vor) auch mehr oder weniger den ganzen
Tag erscheinen missen, auch wenn es eigentlich ihr freier Tag ware, von den ganzen
Konferenzen und sonstigen Veranstaltungen ganz zu schweigen.
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Beitrag von ,,Mikael”“ vom 14. Oktober 2007 18:01

Zitat

Original von alias

Wie eine neue Untersuchung zeigt, sind die Lehrer selbst schuld.

"Oft wahlen die Falschen den JOB"

meint jedenfalls ein Arbeitsforscher:
http://www.schwarzwaelder-bote.de/wm?catld=78821&artld=12313562

Da haben wir es ja wieder: DIE LEHRER SIND SCHULD, und zwar ganz individuell und

hdchstpersdnlich.

Das muss aber ein ganz spezifisches deutsches Problem sein, bei den PISA-Ergebnissen...

Gruf® !

Beitrag von ,,Meike.” vom 19. Oktober 2007 22:27

Kennt eigentlich jemand das hier?

Das Anti-Burnout-Buch fur Lehrer
von: Andreas Hillert
Késel-Verlag, 2004

Bin zufallig driber gestolpert ... Ist das lesenswert oder Platitiiden-Mist?

Beitrag von ,,Tina_NE“ vom 19. Oktober 2007 22:40

Wir haben demnachst eine FoBi zu dem Thema..werde dann mal berichten, wie es war!

LG
Tina
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Beitrag von ,,Melosine“ vom 22. Oktober 2007 09:49

Zitat
Original von Meike.

Es geht sicher nicht bei allem, was man zusatzlich macht - daftr ist das viel zu viel -
aber wir haben z.B. eine Regelung bezuglich des Tags der offenen Tur, der immer
Samstags ist, getroffen: an irgendeinem Faschingstag ist dafur friher Schluss. Das
Argument, mit dem wir das durchziehen konnten, waren die Schuler, die ja am ToffTu
auch kommen mussten - ob Lehrer Samstags zusatzlich arbeiten oder nicht, zahlt ja als
Argument wenig. So aber hat's geklappt und alle warn's zufrieden.

In RLP ist es so geregelt, dass man z.B. einen Tag der offenen TUr an einem Samstag
durchfihren kann, der dann als Ausgleichsta_q gilt, d.h. daflr gibt es einen anderen Tag frei
(hier gerne den Freitag nach Weiberfastnacht = ).

Man muss das aber beantragen und genehmigen lassen. Grundschulen haben dabei zur Zeit
noch das Problem, dass sie fur den freien Tag dann eine Notbetreuung organisieren mussen.

Das soll aber auch geandert werden.

Gruf3,
Melo

Beitrag von , Mikael”“ vom 26. Oktober 2007 20:04

Zitat

Original von Meike.
Kennt eigentlich jemand das hier?

Das Anti-Burnout-Buch fur Lehrer
von: Andreas Hillert
Kosel-Verlag, 2004

Bin zufallig driber gestolpert ... Ist das lesenswert oder Platitiden-Mist?

Hallo Meike!

Ich habe es vor einiger Zeit gelesen.
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Hillert ist Facharzt u.a. fir Psychotherapie und therapiert u.a. auch Lehrer und Lehrerinnen (z.B.
wg. Burnout). Diese spezielle Sichtweise (Lehrer) zieht sich durch das gesamte Buch, was ich
als sehr positiv empfunden habe (endlich einmal die Sichtweise eines "externen" Fachmannes
mit Blick auf die wirklich Betroffenen)

Ich fand es ganz interessant, war immerhin eins der wenigen Bulcher, die ich relativ zligig ganz
durchgelesen habe, nachdem ich es bekommen hatte.

Teilweise ist es so angelegt, dass meine seine eigene Situation reflektieren soll, ab und zu wird
man aufgefordert etwas aufzuschreiben (wobei ich persénlich immer zu faul bin, dass zu tun).

Als Kernmessage habe ich fir mich mitgenommen, dass es beim Lehrerberuf in unserem
Bildungssystem so ist, dass es unmaoglich ist, allen Erwartungen (Eltern, Schuiler, Schulleitung,
Politik, Gesellschaft, ...) gerecht zu werden (u.a. wegen diverser Zielkonflikte).

Wenn man das trotzdem versucht, wird man langfristig mit ziemlicher Sicherheit scheitern.
Hillert fUhrt dabei auch interessante Beispiele aus seiner Praxis auf.

Er gibt sogar im letzten Kapitel Anregungen (Zeitmanagement, Entspannungstechnken,
Supervision), was man individuell tun kénnte, um langfristig gesund zu bleiben, allerdings sind
es keine Patentrezepte. Ich werde mich selbst damit noch einmal beschaftigen mussen...

Insgesamt gesehen ein empfehlenswertes Buch, sollte von jedem Berufsanfanger gelesen
werden. Aber auch von erfahreneren Lehrkraften, da es einen Leitfaden bieten kann zum
langfristigen "Gesundbleiben".

Grufs !

Beitrag von ,, slumpy”“ vom 26. Oktober 2007 21:21

Habe mich heute erst mit einer Kollegin Uber genanntes Buch ausgetauscht. Sie, langjahrige
Erfahrung mit zwei Korrekturfachern, Klassenleitung etc. fand es sehr empfehlenswert, hat i.M.
nach allerdings einen zu starken Portfolio-Selbstheilungs-Charakter ("Schreiben Sie sich alles
von der Seele, dann gehts schon besser.")

Werde es nach dem Korrekturstapel, der zur Zeit meinen Schreibtisch bedeckt, auch mal lesen.
GruBe,

slumpy

Beitrag von ,,Meike.” vom 6. November 2007 10:06
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Danke fUr eure Kritiken, Slumpy und Mikael... ich bestell's mal vom Schulbudget des PR und
stell's in das Regal flr unsere "Anfanger" und neue Junglehrer-kollegen. Bevor ich PR-Budget
ausgebe, wollte ich gerne wissen, ob sich das lohnt - und das scheint ihr ja zu bestatigen.

Beitrag von ,,venti“ vom 6. November 2007 18:33

OT-Frage an Meike:

Liebe Meike, wie kommt man zu einem PR-Budget???? Hab das noch nie gehort, bin aber sehr

interessiert ... =

Gruf venti =

Beitrag von , hks“ vom 21. November 2007 16:30

@neleables und Hermine:

Vielen herzlichen Dank! o

Beitrag von ,, Mikkeline”“ vom 6. Dezember 2007 19:44

Hallo!

Ich habe es seit langer Zeit endlich mal wieder geschafft, hier ein wenig zu lesen. Liebe Nele,
danke fur deine Rezeptliste. Der Drucker lauft gerade und mein fester Vorsatz fur 2008 ist: Nie
wieder Schulstress!!! Ich nehme es mir jedenfalls ganz fest vor.

Euch allen noch ein ruhige Adventszeit ~

Mikkeline

Beitrag von , Meike.”“ vom 6. Dezember 2007 19:55
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Zitat

Liebe Meike, wie kommt man zu einem PR-Budget???? Hab das noch nie gehort, bin
aber sehr interessiert ...

Sorry Venti, das sehe ich erst jetzt, hab lange nicht mehr in den thread geguckt. Das PR Budget
kommt bei uns durch Hut-hinstellen bei diversen Feiern und Personalversammlungen zustande.
Wir sind um die 60 Stamm- und 120 Verbundskollegen, da kommt schon ordentlich was
zusammen (im Schnitt geben die Kollegen pro "Huthinstellung" um die 5 Euro, das macht dann
Uber 500 pro Veranstaltung. Davon wird Gemeinnitziges furs Kollegium gekauft, Geschenke bei
runden Geburtstagen, Babies, Hochzeit, wir zahlen damit auch Referenten die zu PVs kommen,
etc. Von der Schule selbst gibt es ein Minibudget (nur fur Blicher und Schulrechtshefte etc), das
"Kollegium gesamt" heist und durch den PR verwaltet wird. So 100 Euro im HJ. Wo der Chef das
abzwackt, weil8 ich auch nicht.

Beitrag von , Rosalie“ vom 25. April 2008 20:24

Ich habe es kopiert und aufgehangt.... Danke dir!

Beitrag von ,,Lisbeth” vom 6. Oktober 2008 00:30

Hi,
wirklich klasse Ideen!

Manchmal gelingt es sogar, sie umzusetzen.

Und noch eine Idee, wie man sich Stress erspart:

Nie eine Klassenarbeit am Tag eines Elternabends zurlickgeben. Den Fehler habe ich in meinem
ersten Jahr einmal gemacht und seitdem nie wieder. Klar, dass es da nur um die Klassenarbeit
ging, die natuarlich

a) "viel zu schwer", und
b) "viel zu streng bewertet" war,
¢) und "LAésungswege sind Uberflissig, Hauptsache das Ergebnis stimmt."

Tja, man lernt aus seinen Fehlern.
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Beitrag von ,,DO_It“ vom 13. November 2008 17:44

Ich merke gerade leider mal wieder, dass die Arbeitsbelastung bei mir sehr hoch ist. Momentan
stehe ich morgens auf und denke mir "Und taglich griafSt das Murmeltier". Taglich der gleiche
Trott, Arbeit Gber Arbeit und ich merke, dass ich selbst ziemlich auf der Strecke bleibe...

Und wenn ich Zeit zur Entspannung habe, fihle ich mich innerlich sehr unruhig und nervds.
Mich zu entspannen fallt mir im Augenblick ziemlich schwer.

Also habe ich mir fest vorgenommen, wieder joggen oder wenn ich dazu zu mude bin,
wenigstens spazieren zu gehen. Aullerdem habe ich mich bei einem Chor angemeldet und
hoffe, dass mich das Singen 1x in der Woche auf andere Gedanken bringt.

Was tut ihr um euch etwas Gutes zu tun? Wie schaltet ihr ab? Wie entspannt ihr?

Ich winsche euch einen schonen Feierabend - den hoffentlich die meisten von euch nun
haben!!!

Beitrag von , jotto-mit-schaf“ vom 13. November 2008 17:59

Zitat
Original von DO _It

Was tut ihr um euch etwas Gutes zu tun? Wie schaltet ihr ab? Wie entspannt ihr?

Einmal wdchentlich zwei Stunden rumstimpern in einer SpaR-Volleyball-Mannschaft. Und ich
schmeife genau jetzt den roten Stift weg, die Arbeit gibt es dann halt erst am Montag zuruck.
Irgendwann ist auch mal gut!

LI
i’

Beitrag von , kloni“ vom 13. November 2008 18:35

Zitat
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Was tut ihr um euch etwas Gutes zu tun? Wie schaltet ihr ab? Wie entspannt ihr?

YOGA!!! (3x/Woche - Hatha- und Power-...). Mein Fitnessstudio bietet diese Kurse an. Kurzfristig
geht man entspannt oder schwebend abends nach Hause und langerfristig tut man was far die
Haltung (Ruckenmuskulatur) und die Psychohygiene (Zurickgeworfen-Sein auf sich selbst und
bislang mental Unbearbeitetes bleibt unvermeidbar).

Viele GriufSe, kloni

Beitrag von ,,piep“ vom 25. November 2008 18:53

Danke!

Beitrag von , mellifera“ vom 28. November 2008 20:01

Einfach nur klasse diese Regeln, danke fiir den DenkanstoR.

Je mehr man arbeitet, desto weniger ist man zufrieden mit negativer Rickmeldung, die
kommen koénnte.

Neulich sagte eine Freundin / Kollegin zu mir: Arbeite doch einfach weniger! Du bekommst eh
keinen Dank! Wenn jemand etwas auszusetzen hat, dann weift du aber, dass du noch ein
Leben auBerhalb der Schule hattest!

Beitrag von ,,E_ T“ vom 7. Marz 2009 20:51

Hallo DO_IT,
halte, wenn moglich die 41 Stunden-Woche ein.

Sage z.B. das Wochenende ist frei - ohne wenn und aber, was liegen bleibt bleibt liegen - ist in
der Firma auch so.
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Frage dich, ob gewisse Dinge sein mussen, besser geht es zwar immer, aber wirtschaftlich und
vom Schulministerium ist die 90% oder 80% Ldsung gewollt. Nicht alles selber neu entwickeln,
fertige Arbeitsblatter anderer gehen auch.

Jeden Tag Zeit flr sich nehmen z.b ab 18 Uhr ist der Arbeitstag zu ende.

Ich glaube der Unterricht gewinnt, wenn Lehrer ausgeglichen sind und mit Spass am
Unterrichten in die Klasse gehen - hierfur ist das eigene Wohlbefinden sehr wichtig.

Grufs

ET

Beitrag von ,, Meike.” vom 24. Marz 2009 18:58

Das hier haben einige Jungkollegen/innen bei uns fur sehr gut/hilfreich befunden:

http://www.gew.de/Binaries/Binary38194/zeit.pdf

Besonders hilfreich fanden sie die Selbstevaluation und die "wichtigsten Anti-Stress-Tipps".

Und in dem Zuge kann ich ja auch mal wieder diese Seite empfehlen:
http://www.gew.de/Publikationen Schule.html da findet sich so einiges, was verhindern kann,
dass man anfangt, Rader neu zu erfinden (auch ein bekannter Zeit- und Energiedieb im
Lehrerleben!).

Beitrag von , Didakta“ vom 27. Mai 2009 13:53

Hallo zusammen,

ich wollte gerne mal zur Diskussion stellen, ob Episkope den Schulalltag, die Vorbereitung,
Prasentationen u.s.w. nicht wahnsinnig erleichtern wirden. Zur Erklarung: Mit Epikopen kann
man ohne Folien zu ziehen Vorlagen aus Papier an die Wand werfen. Man kann also einfach das
Schulbuch, den Ausdruck, die Tageszeitung etc. drunter halten und IN FARBE projezieren.

Grufs Didakta
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Beitrag von , Habanita“ vom 9. Juni 2009 19:00

Zitat

Original von Didakta
Hallo zusammen,

ich wollte gerne mal zur Diskussion stellen, ob Episkope den Schulalltag, die
Vorbereitung, Prasentationen u.s.w. nicht wahnsinnig erleichtern wiarden. Zur
Erklarung: Mit Epikopen kann man ohne Folien zu ziehen Vorlagen aus Papier an die
Wand werfen. Man kann also einfach das Schulbuch, den Ausdruck, die Tageszeitung
etc. drunter halten und IN FARBE projezieren.

GrulR Didakta

Fir mich klingt das sehr gut =

Beitrag von , Meike.”“ vom 13. Oktober 2009 11:01

Aus dem thread Zeitmanagement am Wochenende ein Beitrag von Nele, der hierher gehort:

Zitat
65 STUNDEN IN DER WOCHE SIND DEFINITIV NICHT IM RAHMEN!!!

So eine hohe Wochenstundenbelastung geht von den Arbeitsbedingungen ja schon in
Richtung Wechselschichten bei Montagearbeiten. Aber die Leute fahren kein
lacherliches Grundschullehrergehalt ein und klotzen auch im Rhythmus "eine Woche
Arbeit - eine Woche frei" durch. Die EU gibt eine Hochstgrenze von 48h vor und erlaubt
65 Arbeitsstunden wenn BEREITSCHAFTSDIENSTE eingerechnet werden - nicht, wenn
man diese Zeit DURCHARBEITET!

Abgesehen davon - mal arbeitgeberfreundlich angenommen, der Lehrer lasst in der
unterrichtsfreien Zeit véllig den Hammer fallen, was ja bekanntermaflen dank
Korrekturen und Vorbereitungen nicht zutrifft, kommen wir zu folgender
Arbeitszeitrechnung. Feiertage lasse ich raus, die verteilen sich ungefahr gleichmaRig
innerhalb und auRerhalb der Ferien.
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Kalenderwochen im Jahr: 52

Unterrichtsfreie Zeit: 12 Kalenderwochen

Anspruch auf Erholungsurlab: 30 Arbeitstage fur mich als 41jahriger Beamter, das sind
6 Kalenderwochen

Wenn ich von vdlliger Untatigkeit in den Ferien ausgehe, bleibt also ein Soll von 6
Kalenderwochen Arbeitszeit, die auf das restliche Jahr zu verteilen ist.

Die Jahresarbeitszeit bei 46 Kalenderwochen Arbeit sind 41*46=1886 Stunden.
Diese Jahresarbeitszeit auf 40 Kalenderwochen verteilt sind 1886/40 sind ca. 47
Stunden in der Woche.

47 Stunden in der Woche sind im Rahmen nicht mehr. 47 Stunden! Also in anderen
Worten 9 1/2 Arbeitsstunden pro Tag - wenn man am Samstag und Sonntag KEINEN
FINGER RUHRT!

So, das war hoffentlich erstmal deutlich und einfach genug vorgerechnet - Leute ihr
musst WIRKLICH damit anfangen, mal die primitivsten Denkvorgange einzuschalten,
die man so als Arbeitnehmer einzuschalten hat - namlich das, was man bekommt, mit
dem zu vergleichen, worauf man Anspruch hat. Darauf zu vertrauen, dass das "ja schon
irgendwie hinkommt" ist wenig intelligent - der Dienstherr schenkt uns kein Butterbrot,
wir mussen schon selbst flr unsere Rechte sorgen.

Alles anzeigen

Beitrag von , Friesin“ vom 13. Oktober 2009 11:37

Beitrag von , ninale“ vom 13. Oktober 2009 11:56

Ich habe gerade mein Pinnbrett GUberm Schreibtisch entrimpelt und mir mittig eine 47 hinein
geklebt. Mal gucken, was es nutzt....

ninale
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Beitrag von ,,Boeing“ vom 14. Oktober 2009 00:18

Auch wen ich nicht immer auf "nur" 47 Stunden in der Woche komme, sorge ich flr einen
Ausgleich in den Folgewochen.

Ich habe sogar den Luxus, dass meine Schulleiterin zwar gute Arbeit von uns erwartet, mich
aber hin und wieder daran erinnert, dass ich gesund bleiben soll, d. h. auch mal Dinge
aufschieben soll. Wer hat schon eine solche Schulleiterin. Ich denke, dass sie genau weil,
warum sie das tut:

1. Sie ist mir gut gesonnen (glaube ich)

2. Sie hat nichts davon, wenn ich (oder irgendjemand) umkippe

3. Sie weild kollegiales Verhalten zu schatzen und unterstltzt das

Das sogenannte "Zuarbeiten" (Materialpool) ist bei uns (bei einigen) sehr beliebt. Nicht jeder
muss das Rad neu erfinden!

So geht es mir meist gut, aber ich muss mir das immer wieder auch selbst klar machen, dass
ich auch Grenzen habe, und zwar so rechtzeitig, dass die Grenzen noch nicht erreicht sind.

Liebe Grulse, Boeing

Beitrag von ,Tiffi“ vom 1. August 2010 21:04

Das ist eine gute Einstellung!

Beitrag von ,,Michi4“ vom 13. August 2010 12:43

Ich finde die Tipps ganz cool:
http://lehrererfolg.de/wie-kann-ich-b...eruf-vorbeugen/

Beitrag von , Indian Giver”“ vom 21. August 2010 10:41
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Ich denke die Hauptursache fir unseren derzeitigen Stress liegt hauptsachlich in der
Arbeitsbelastung und in den interpersonellen Interaktionen.

Fir unsere Arbeitsbelastung zeigt sich haufig ein Arbeitsethos (von auBBen oder von uns selbst
definiert) dem wir nicht gerecht werden kénnen! Hierfir wurden schon einige sehr schéne Tipps
gegeben, welche helfen diesen Arbeitsaufwand zu minimieren. Dennoch muss ein Umdenken
bzgl. des Anspruches stattfinden! Ich finde in diesem Kontext immer die Pareto-Regel (80/20)
treffend. 80% meiner erledigten Arbeit kommt von 20% meines Aufwandes! MUSS DEN ALLES
PERFEKT SEIN! Was uns haufig vor einer Ableistung einer nicht perfekten Leistung hindert, ist
die ANGST dem Anspruch nicht gerecht zu werden! Dem muss man sich stellen und seine
KOMFORTZONE verlassen!!!!

Weiterhin scheinen die interpersonellen Spannungen ebenfalls Eustress auf uns auszulben.
Hier empfiehlt sich immer die klare Ansage, dass man nicht samtliche Arbeitsbelatungen auf
sich abwalzen lasst! Macht euch unbequem und bei jeder Kleinigkeit ein reisiges Fass auf!
Werdet zu dem kleinen, schwachen Kind auf dem Schulhof??? Dieses fangt bei jeder Bedrohung
gleich an zu schreien, mit der Konsequenz, dass es von jedem in Ruhe gelassen wird ... ES IST
HALT UNBEQUEM!!!

Beitrag von ,Vaila“ vom 21. August 2010 16:19

Zitat

Original von Indian Giver

Ich denke die Hauptursache fur unseren derzeitigen Stress liegt hauptsachlich in der
Arbeitsbelastung und in den interpersonellen Interaktionen.

Flr unsere Arbeitsbelastung zeigt sich haufig ein Arbeitsethos (von auRen oder von uns
selbst definiert) dem wir nicht gerecht werden kénnen!

Das sehe ich auch so. Hinzu kommt die ungleiche Verteilung von Arbeit bezogen auf die
Facherkombination in NRW, wo es immer noch schriftliche und mundliche Facher gibt - mit
einer sehr unterschiedlichen Belastung!

Zunachst kommt es darauf an, die unselige Arbeitsverteilung nach Stundendeputat aufzuheben
zugunsten einer Regelung auf der Grundlage der tatsachlichen Arbeitsbelastung. Hier helfen
spezielle Facherschlussel zur Berechnung oder eine allgemeine Anwesenheitspflicht bis 16 Uhr
wie in anderen Berufen auch. Die leeren Klassenzimmer als Arbeitsraume, Lehrer bringen ihre
Laptops mit oder arbeiten im Computerraum. Ich denke, das ist durchaus moglich. Ich habe es
zwar immer als Privileg gesehen, meine Arbeit nach eigener Entscheidung einzuteilen. Aber
nachdem ich festgestellt habe, dass es bei meiner Facherkombination gar nicht viel zu
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entscheiden gibt, bin ich der Ansicht, dass unser Arbeitgeber unsere Arbeit starker kontrollieren
muss. Da gabe es gewiss die eine oder andere Uberraschung!

Den Medienzauber, den Referendare wahrend ihrer Ausbildung sich genétig sehen anzustellen,
halte ich auch fir ein perfides Mittel, Lehrerlnnen ein schlechtes Gewissen zu machen. Das
fuhrt dann dazu, dass Kolleglnnen in ihren ersten Jahren ihre Deputate verringern - mit dem
damit verbundenen Gehaltsverzicht! - weil sie ja auf Anspruch und Perfektion gedrillt wurden!
Motto: Die Schilerinnen mussen ihren Lehrer lieben, damit sie etwas lernen, und wer lernt
schon gern bei einem Lehrer, der immer Schema-F-Stunden ableistet?! Die Stunden, die im
Referendariat gehalten werden, sind keine Vorbereitung auf den Arbeitsalltag! Ich pladiere
auch fir weniger Anspruch und Perfektion, aber da gibt es leider Grenzen, ansonsten wird dein
Verhaltnis zu den Schuilerlnnen darunter leiden, die keinen Bock auf Nullachtflinfzehn-Stunden
haben!

Beitrag von ,Vaila“ vom 21. August 2010 17:03

Hier noch etwas von tresselt.de: Eignunspraktikanten - eine Neuerung, die einfach mal so von
unserem Arbeitgeber verfigt wird, ohne Uber so etwas wie Entlastung oder Erhdhung der
Stellenzuweisungen nachzudenken! Aber: um meinen vorherigen Vorschlag weiter zu
konkretisieren: das ware etwas fur die Kolleginnen, die nach 14 Uhr nichts mehr auf dem
Schreibtisch liegen haben!

"Wird die Schule ein Experimentierfeld fur Praktikanten ?

Es finden sich demnachst an jeder Schule Eignungspraktikanten, Orientierungspraktikanten,
Berufsfeldpraktikanten, Studenten im Praxissemester, Lehramtsanwarter und Lehrer im
berufsbegleitenden Vorbereitungsdienst. Fir alle missen Mentorinnen und Mentoren benannt
werden. Keiner macht sich Gedanken daruber, wie eine Mentorin oder ein Mentor wahrend
eines eigenen sechsstindigen Unterrichtstages einen Praktikanten betreuen und beraten soll.
Fir verninftige Betreuung und qualifizierte Beratung braucht man namlich Zeit. Da man die
wahrend des Unterrichtstages nicht hat, muss man die anhangen - sie wird aber nicht bezahlt."

Beitrag von ,,Meike.” vom 21. August 2010 18:55
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Dieser thread sollte eigentlich eine Tippsammlung sein/bleiben - es ware gut, wenn die
Dskussion uber Arbeitsbelastung woanders (nochmal) aufgemacht wird.

Beitrag von ,,Melosine“ vom 22. August 2010 15:47

Danke, Meike! Das sehe ich auch so! Alle anderen Diskussionen sollten hier nicht geflhrt
werden.

Wobei ich sagen kann, dass fur mich kein weiterer Thread Uber die ungleiche Verteilung von
Arbeit - bei der besonders die Korrekturfachlehrerinnen das Nachsehen haben - eréffnet werden

musste... =

Beitrag von ,, Meike.” vom 1. September 2010 19:31

Auf mehrfache PN-Anfrage bzw Bitten zitiere ich mich hier mal selbst aus einem anderen
thread, in dem es um Arbeitsuberlastung und Selbstzweifel im Referendariat geht:

Tipps fiur "am Rad drehende" Referendare:
Zitat

Du befindest dich in dem wunguten Spannungsverhaltnis zwischen nicht-
praxisorientierter Ausbildungsanforderung (vollig uberzogen vorbereitete
"Hochzeitstortenstunden") und mangelnder Routine und Erfahrung, so ziemlich die
atzendste Kombination Uberhaupt. Wird von erfahrenen Mentoren seit Jahren
bemangelt und es andert sich nix. Eher hat man's verschlimmbessert.

Was du tu kannst, ist dir erstmal klar machen, dass dein "gefUhltes Scheitern"
maoglicherweise aus diesem systemischen Fehler erwachst und nicht unbedingt aus dir.
Ob oder ob das nicht so ist, wird die Zeit zeigen. Tatsachlich gibt es Menschen, die dem
Ganzen wirklich nicht gewachsen sind, das ahnt man, wenn jemand nach einem Jahr
eigenem Unterricht immer noch 10 Stunden flUr ein Arbeitsblatt braucht oder Fragen
der Schuler nicht beantworten kann. Das sollte aber jetzt nicht dein Problem sein,
sondern du solltest jetzt erstmal mit den folgenden Gedanken rangehen:
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1. Der Beruf ist machbar. Also kann ich ihn auch machen.

2. Menschen, die 26 Stunden unterrichten, kénnen nicht jede Stunde 10 Stunden
vorbereiten. Trotzdem funktionieren diese Stunden. Also setze ich mir ein Zeitlimit
beim Vorbereiten. Namlich max. 1 Stunde pro normaler Unterrichtsstunde (UBs sind
was anderes). Ich gehe um (gesunde Uhrzeit x) ins Bett. Wenn ich dann nicht fertig bin,
ist es halt so. Dann Ube ich "Schwellendidaktik", das ist im richtigen Leben auch sehr
wichtig, das zu kénnen. Gerade am Berufsanfang mit den ersten 26 Stunden. Da wirst
du dir sehr dankbar sein, wenn du das schon kannst. Heif8t: ich habe nur einen Text und
eine grobe ldee/ungefahren Plan, und damit gehe ich in die Klasse. Das klappt oft
besser, als die Uberfrachteten Stunden mit Sekundenplanung, die einen nervis
machen, weil die Schiler eben nicht nach deinem Sekundentakt tanzen und nach einer
Weile alles aus'm Ruder lauft.

3. Ich nutze vorhandenes Material, wo immer moglich und erfinde NICHT das Rad
andauernd neu. (Die neu erfundenen Rader von Referendaren sind Ubrigens nicht
immer die allerbesten Varianten, Stoff rldberzubringen. Meist benutzen sie sie im
richtigen Leben nie wieder!). Lehrblcher sind durchaus von erfahrenene Menschen
gemacht worden und inzwischen oft recht gut, sie geben einen durchaus sinnvollen
Rahmen. Sog. Buchstunden sind NICHT die schlechstesten Stunden! Die Schiler achten
weniger auf das Material als auf den Menschen!!! Ist der ausgechlafen, fit, freundlich
und konzentriert, wiegt das ein hypergestyltes Arbeitsblatt UM LANGEN auf! (sei
ehrlich: welche Lehrer sind dir als "gut" in Erinnerung geblieben - die mit den
Arbeitsblattern oder die mit dem Charakter / der Ausstrahlung? )

4. Ich schnorre. Laut Dienstordnung ist jeder Lehrer zur Mitarbeit in der
Referendarenausbildung verpflichtet. Ich gehe standig zu jedem hin und frage "wie
machst du das eigentlich? Welches Material benutzt du fur X? Kannst du mir das mal
leihen?" und ich lasse mich nicht abwimmeln. In den Fachkonferenzen melde ich mich
und bitte um Auskunft zu allen meinen offenen Fragen (die ich natirlich vorher
aufgeschrieben habe). Ich lese die alten Protokolle, da steht auch viel Hilfreiches drin.

5. Ich mache Fehler und ich drehe deswegen nicht gleich durch. Ein Mensch in der
Ausbildung macht halt Fehler. Das verursacht mir keine schlaflose Minute. Aber ich
reflektiere meine Fehler und befrage die alten Hasen: "Mir ist das und das passiert - wie
kann ich das vermeiden?" Die Schiler kann man ggf. auch befragen: "Was hat euch/Sie
an dem Tag daran gehindert, die Aufgabe X zu erfullen? Woran hat's gelegen?" - die
kénnen einem das oft punktgenau sagen.

6. Ich gebe mir Zeit. Im Moment reicht, dass die Unterrichtsstunden einigermafen
zielfuhrend ablaufen und ein Lernergebnis haben. Sie muissen nicht "toll" ,
"unvergesslich" oder "examenstauglich" sein.

Nachsten Monat mochte ich 2 Stunden halten, die mich wirklich befriedigen.
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Ubernachsten dann 4. Und dann... (in deinem Tempo kannst du auch andere -
realistische! - Zahlen einsetzen).

7. Ich fange immer mit dem Lernergebnis an. Ich versuche nicht, "gleich die ganze
Stunde zu sehen", mit allen Methoden und Materialien und so. Dann sehe ich nicht
mehr, worum es eigentlich geht. Ich plane vom Lernziel zurlick. Das geht am
schnellsten und macht am meisten Sinn und gibt eine Struktur, die auch gleich in die
nachste Stunde mindet.

Also: Was mussen die Schiler als nachstes kapieren? X. Welchen Teil von X kénnen sie
in einer Stunde erreichen? Y. Was braucht man um Y zu Uben? Einen kurzen Text mit Z
drin (im Buch gucken, wenn es geht, die Aufgaben von dort tbernehmen und ggf etwas
aufpeppen). Mit welcher einfachen (!) Methode geht das am besten? Keinen
Schnickschanck, sondern das nehmen, was auf Anhieb sinnvoll erscheint - auch wenns
drei Mal hintereinander dasselbe ist. Wie lange dauert das? Zeitplanung machen.
Fertig. Wenn du das kannst, kannst du anfangen, den Aufpepopfaktor zu erhéhen. Aber
erst dann!!

8. Ich glaube an mich! Rickschlage kompensiere ich durch Sport und Schokolade,
Pasta und Kino - nicht durch Depressionen! Falle ich hin, steh ich wieder auf.

Alles anzeigen

Beitrag von , hofnarr“ vom 2. September 2010 17:02

Klasse Meike! Sowas habe ich schon die ganze Zeit fir meinen am Rad drehenden PoWi Ref
gesucht und auch zu vermitteln versucht, aber beim Finden der richtigen Worte scheinst du da
echt unschlagbar. Ich drucke es aus und ihm in die Hand. Es wird helfen, da bin ich sicher.

Beitrag von ,,DoRefMi83“ vom 3. September 2010 15:59

Ich bin seit gut einem halben Jahr im Ref., habe jetzt flir ein komplettes Schuljahr meine
eigenen Klassen und war aber auch schon vorher eine ab und an mal am Rad drehende Ref..
Also auch von mir ein grofRes "Danke" an Meike. Wenn man das liest, merkt man, das
"Probleme", die man verspurt, ganz normal sind und nicht darin begrindet liegen, dass man
dumm ist. Ich tendiere eben auch dazu, mich schlechter zu sehen als ich bin. Aber auch die
Tipps von Nele haben mich schon etwas beruhigt. Ich versuche es nun, etwas entspannter zu
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sehen..

Beitrag von ,, blumenladen“ vom 15. Februar 2011 20:26

sinfini
Hi,

die Liste flr's Ref ist auch eine lange.

Fir mich war es am wichtigsten, mein Vetrauen in mein Bauchgefihl nicht zu verlieren. Oft
hatte ich das Gefuhl, die Stunde war gut. Die SuS haben bestatigt, dass sie was gelernt haben
und es interessant fanden, es gab gute Ergebnisse, aber die Fachleiter waren nicht zufrieden.
Die Noten sind nicht so wichtig. Wichtiger ist das Feedback der Kollegen und der Schuler. Dle
sind Experten, die Fachleiter sind Theoretiker.

Die zweite wichtige Regel ist fir mich, sich gute Fachlehrer (Sek | und Il bei mir) zu suchen.
Wenn die dich auch noch stressen, oder dich standig allein lassen, dann stehen dir irgendwann
die Haare zu Berge.

Suche dir auf jeden Fall immer schnell Hilfe und sprich auch bei kleinen Problemen im BdU mit
den Klassenlehrern Uber die einzelnen SuS. Oft stellt sich heraus, das das Problem nichts mit dir
zu tun hat.

Ich winsch dir viel Erfolg.

Beitrag von , Meike.” vom 15. Februar 2011 22:29

Auf wen oder was bezieht sich denn dein Beitrag? Bist du dir sicher, dass der hier richtig ist?

Beitrag von ,,Mandele”“ vom 29. April 2011 22:34

.
- a

Wenn sich das auch mal so leicht umsetzen lielSe...
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Beitrag von ,, AqualLina“ vom 5. Mai 2011 10:57

Interessanter Beitrag, der schon vier Jahre auf dem Buckel hat und mit Sicherheit nicht veralten
wird.

Zitat

"13. Nein, SIE und "das System" sind nicht hinter mir her. Viele Dinge
laufen in der Schule auf katastrophal dumme Weise schief, aber das hat
historische und politische Grinde und liegt nicht zuletzt daran, dass
jetzt - viel zu spat - endlich die seit Jahrzehnten notwendigen Reformen
angegangen werden. Alle leiden, aber das ist normal in Umbruchszeiten.
Geduld, die Dinge werden wieder besser werden."

Wo sind die Reformen? Ich sehe keine und bin sehr pessimistisch, dass
sich auch mittelfristig nichts andern wird, denn irgendwie funktioniert
ja alles. Aber eben nur "irgendwie".

Zitat

14. Ich stimme im Lehrerzimmer nicht Gber das allgemeine Gejammere Uber
die vermeintlich so schrecklichen Schuler ein! Das geht mir namlich

tierisch auf die Eier und zieht mich nur runter. Die Schiler sind schon

ganz in Ordnung.

Oh, ich finde Lastern kann ganz befreiend sein... Im Prinzip sind die Schuler ok, aber auch in
Buros oder Produktionshallen wird gelastert und es tut hin und wieder ganz gut.

-
My 2 cents. = Und mein erster Beitrag hier.

Beitrag von ,Frau Esspunkt“ vom 9. November 2012 18:51

@Neleabels:

Habe deine Rezeptliste heute auszugsweise in der Zeitschrift "Bildung+ Referendare" (2/2012)
entdeckt.

Ich zitiere:
“In einem Forenbeitrag im Internet zum Thema "Anti-Burnout" bringt es ein Lehrer unverblimt
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-}
-

auf den Punkt [...1"

Beitrag von ,,Curt“ vom 2. September 2013 22:36

Hallo Frau Esspunkt,

es wundert nicht, dass Neles inzwischen sechs Jahre alter Beitrag noch immer keinen Staub
angesetzt hat. Seine Ratschlage fur den

Selbstschutz sind in der Tat Gold wert. Ich méchte aber zu zweien seiner Punkte ein paar
Anmerkungen machen, die allerdings fur mich

zusammenhangen.

Ich fange mal beim Punkt 12 an. Nein, ich war nie ein Verbandsvorsitzender, der sich praxisfern
Uber unrealistische

Vorstellungen ausgelassen hat. Ich habe 34 Jahre an bayerischen Realschulen unterrichtet (E/G,
u.a.), hatte bis zu meinem letzten

»Diensttag” immer eine Klassleitung, war bis zu meinem letzten Schultag gerne im Dienst und -
der Beruf war fir mich mein

Traumberuf. Na ja, schon fir dich mag jetzt einer sagen, aber ich denke, da gab es etwas, was
einen wesentlichen Beitrag dazu geleistet

hat. Das hangt nun auch mit Neles 1. Punkt zusammen. Ich stimme mit ihm vdllig Uberein, dass
auch unser Beruf als Job zu sehen ist. Ich

bin aber der Meinung, dass dies nur die eine Seite der Medaille zu unserem Selbstschutz oder
Broterwerb ist. Was die zweite Seite

betrifft, muss ich ein wenig ausholen.

Ich finde, es ist ganz wichtig, dass ich als Lehrerln neben meinen fachspezifischen Interessen,
meiner Freude am Erklaren, meiner Liebe

zu Kindern, den relativen Freiheiten bei meiner Zeiteinteilung etc. persénliche
Motivationsfaktoren in mir habe, die mich fir etwas

"brennen" (aber nicht verbrennen) lassen - welche dies sind, mag jeder fir sich entscheiden.
Dazu mochte ich sagen, was

mich umgetrieben hat und es noch tut:

- Moéchte ich mich abfinden mit den gesellschaftlichen, ékonomischen und 6kologischen
Gegebenheiten,

und nehme ich es hin, dass meine Schuilerinnen und Schuller weiter den, ich sage etwas
provozierend, Weg der Lemminge Uber die

Klippe gehen? Braucht es viel Phantasie, um zu sehen, wie uns der Wachstumsfetischismus
unserer Eliten bei

einer gleichzeitig immer dinner werdenden Ressourcendecke und rasant zunehmenden
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Weltbevoélkerung

dem point of no return immer naher bringt?

- Kénnen wir von den fuhrenden Eliten erwarten, dass sie umsteuern oder bedarf es einer
Erneuerung

unserer Gesellschaft Uber das Bildungssystem von unten, damit wir erst einmal die Menschen
bekommen, die auf andere Gedanken

kommen kénnen. Gedanken, die Nachhaltigkeit beinhalten, einen Erhalt der Schépfung, ein
Miteinander auf

nationaler und globaler Ebene; Menschen, fir die die teilweise menschenverachtende
Ausbeutung Ausdruck einer

auller Rand und Band geratenen Profitgier ist, aber auch eines Wirtschaftssystems, das in
seinen

Zwangen ("Konkurrenzdruck") gefangen ist und der dringenden Reformen bedarf.

- Kédnnen wir hier nicht versuchen, im Rahmen unserer Stoffplane dort, wo es mdglich ist,
Schwerpunkte

zu setzen und neben der naturgegebenen Freude an unseren Fachern eine tiefe Sinnhaftigkeit
in unserer Arbeit sehen? Burn-out - nein danke!

Naturlich kann uns hierbei der deprimierende Gedanke kommen, dass wir alleine doch
garnichts bewirken kénnen.

Aber: Wir sind nicht allein (z.B. NGOs, Protestpotential in der Bevoélkerung)! Unsere
Schilerinnen und

Schiuler sind Multiplikatoren! Die Krafte des Wandels kénnen immer starker werden! Dazu noch
etwas Trostliches

nach Martin Buber:

Rabbi Sussja fluhlte sein Ende kommen und sagte: "Was wird mich der Herr fragen, wenn ich vor
Ihm stehe?

Wird Er mich fragen 'Warum bist du nicht Kénig Salomo gewesen? Warum bist du

nicht Mose gewesen?' Nein! Er wird mich fragen "Warum bist du nicht Sussja gewesen?"

Mehr mussen wir nicht leisten: Das zu tun, was wir dort, wo wir stehen, tun kdnnen.

Ziel unseres Weges kénnte dabei sein, Begleiter junger Menschen zu werden, denen wir Uber
den persdnlichen Umgang

miteinander oder bestimmte Inhalte bei der gemeinsamen Arbeit im Unterricht Perspektiven fur
ein Leben erdéffnen kénnen,

in dem der Versuch gewagt wird, seinen kleinen aber feinen Beitrag zum Erhalt der Schépfung
leisten und zu einem

fairen Miteinander im Kleinen wie im globalen GroBen zu gelangen. Zielsetzungen wie diese
sind Uberparteilich, von

fundamentaler Bedeutung und ideologiefrei. Ich bin so frei zu sagen, dass mich dieses
"Brennen" auch durch schwere

https://www.lehrerforen.de/thread/15539-anti-burnout-reduktion-der-arbeitsbelastung-selbstschutz-und-mehr/ 33



https://www.lehrerforen.de/thread/15539-anti-burnout-reduktion-der-arbeitsbelastung-selbstschutz-und-mehr/

persdnliche Schwierigkeiten getragen hat.

Um im Lehrberuf letztlich bestehen zu kénnen, brauchen wir allerdings auch das richtige
"Handwerkszeug",

um von der ersten Stunde an Kinder und Jugendliche fir die gemeinsamen Aufgaben zu
gewinnen, eine

tragfahige, vertrauensvolle aber auch durchaus leistungsbezogene Beziehung zu den
Schilerinnen und Schilern

aufzubauen. Dabei geht es nicht nur um einen respektvollen Umgang miteinander, der
gegenseitige Fairness

einfordert, sondern auch schon um die kleinen Dinge des Alltags, die uns haufig nerven kénnen
wie beispielsweise

um die Art des Sich-Meldens. Es geht auch darum, Schulern alle méglichen Angste zu nehmen,
dass sie z. B. Fehler machen

durfen, dass sie sich trauen dirfen, etwas zu sagen, ohne zu flrchten, ausgelacht zu werden,
schlussig und altersgemaf

zu begrinden, was im Alltag sinnvoll ist (z.B. Hausaufgaben), Lernhilfen fur bestimmte Facher
anzubieten

(z. B. das Lernen von Vokabeln) und dabei Optimismus flr den Lernerfolg zu verbreiten.

Es geht aber auch darum, die Sinnhaftigkeit der Arbeit in unseren Fachern den Schilerinnen
und Schulern

nahezubringen. Warum beschaftigen wir uns "mit dem alten Kase" in Geschichte, Erdkunde
wird oft

im Schalerjargon zu "Erdkas", was soll dieses "Bio" oder "Reli"? Eine derartige
Auseinandersetzung mit den

Schilern ist geeignet, bei ihnen eine Motivation zu erzeugen, die sich deutlich davon
unterscheidet vom kommentarlosen

Start ins Schuljahr mit dem "neuen Stoff", der ja nicht unbedingt per se Motivationscharakter
hat.

Letztlich sollen alle im Klassenzimmer wissen: Da ist jemand, der meint es gut mit mir, der |3sst
sich aber auch nicht

ver... und der will und kann mir was beibringen, was mir auch spater weiterhilft.

Ein derartiges Betriebsklima und eine individuelle intrinsische Motivation sind m.E. neben all
den auf dieser Seite genannten
Hilfen wesentliche Voraussetzungen, um in der Schule Mensch bleiben zu kdnnen.

Zum Schluss noch ein kleines ,Schmankerl:
In einer Dokumentation des Verbandes Bildung und Erziehung (VBE) mit dem Titel:

,200 Entscheidungen pro Stunde - Lehrerarbeit im Spannungsfeld von Idealismus und
Belastung”
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(Edgar Schmitz, Institut fur Psychologie und Erziehungswissenschaften, 2004), ist auf Seite 66 f.

Uber Stressfolgen und Stressbewaltigung unter Lehrerinnen und Lehrern zu lesen:

.Folgende Belastungsfaktoren sind ... gut belegt ... :

- allgemein: zu hohe, zunehmend berufliche Anforderungen durch immer neue Aufgaben

- zu viele Verwaltungsaufgaben (Zeitdruck)

- Probleme mit Schulleitung, Schulaufsicht und Behérden (fehlende Ausbildung der Schulleiter
in Personalfiihrung, Teamgeist) ...

- schwierige Schiiler ...

-Rollenkonflikte zwischen Kollegen ...

-Mangel an Rlickmeldung, an Anerkennung ...

Unter diesen Belastungsfaktoren haben sich vergleichsweise als ganz besonders
schwerwiegend erwiesen:

das Schiilerverhalten ... und das Verhalten bzw. der Fiihrungsstil der Schulleitungen.
Relativ zu diesen Faktoren

treten die Belastungen durch die Anzahl der Arbeitsstunden und der KlassengréBBe
deutlich zuriick ...“

Dass das Verhalten von Schulern zu den Stressoren erster Klasse zahlt - dazu bedurfte es
bestimmt

keiner besonderen Untersuchungen, dass aber die Schulleitungen mit diesen statistisch
gleichziehen,

ja nach einer Befragung von frih- und alterspensionierten Lehrkraften in Rheinland- Pfalz

unter Ersteren sogar an der Spitze liegen, ist allerdings ein erstaunliches Faktum. (ebd. S. 81,
Beitrag

von Helmut Heyse, Aufsichts- und Dienstleistungs-Direktion Rheinland-Pfalz, Projekt
Lehrergesundheit).
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Da kann man nur sagen: Lehrerinnen aller Klassen wehrt euch!
Alles Gute von

Curt

Beitrag von ,Jo-Nathan“ vom 7. Oktober 2013 15:32

Also was mir auch immer hilft, wenn es ja zu schlimm werden sollte (die Kinder sind manchmal
schon echt anstrengend) ist autogenes Training. Ich finde dabei findet man seine innere Ruhe
wieder und nimmt sich mal Zeit far sich! Hat mir meine Freundin empfohlen. Gibt es als Kurs
bei VHS und Co oder als Buch mit CD/DVD. Kann ich nur empfehelen! Viele Grulie

Beitrag von ,,SchallundRauch”“ vom 15. Juni 2015 07:21

Vielen Dank fur insb. den ersten Beitrag! Ich werde das verinnerlichen meiner Gesundheit
wegen!

Beitrag von ,,Hochsommer“ vom 27. September 2015 15:01

Gibt es hier auch Kollegen von der Waldorfschule? Wie sieht es dort aus mit
Burnout/Burnoutprophylaxe? Es ist ein heiBes Thema, gerade in dieser Schulart und NIEMAND
spricht daruber. Ich wirde mich Uber Austausch freuen!

Beitrag von , neleabels” vom 27. September 2015 16:23
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Naja, davon, dass niemand Uber Burn-Out bei Lehrern an Waldorfschulen spricht, wirde ich
nicht unbedingt reden, angesichts der Tatsache, dass schon der erste Googletreffer eine Studie
zu Burnout an Waldorf schulen liefert.

Ich habe den Text nur Uberflogen, aber an Waldorfschulen scheint die gleiche Gemengelage wie
an staatlichen Schulen vorzuliegen: schlechte Organisation, mangelnde Fuhrung, UbergroRe
Anforderungen. Nur, dass bei Waldorfschulen noch miserable Bezahlung und ideologischer
Ballast dazukommen.

Beitrag von ,,Pausenbrot“ vom 2. November 2015 21:14

Zitat von neleabels

Was macht ihr?

o
i

Stellenanzeigen lesen ‘=%

Und das Schulgesetz, Erlasse und Verordnungen studieren. Es entspannt mich, wenn ich sagen
kann: "das mache ich, das mache ich nicht. Wir mussen gar nicht pladieren, diskutieren,
lamentieren, exkulpieren, denn es ist ganz einfach, schau, hier stehts: das muss ich machen
und das nicht."

Beitrag von ,Florianel” vom 5. Februar 2016 19:47

Also ich habe meine Chefin als Parallellehrerin und das bringt mich langsam, aber sicher an den
Rand meiner Belastbarkeit. Wir haben beide ziemlich unterschiedliche padagogische
Auffassungen und ich bin gezwungen, mich oft anzupassen ( standige Besprechungen oder
Anrufe wahrend der Unterrichtszeit, standig spitze Bemerkungen, usw).

Wie kann man so etwas bezwingen?

Beitrag von ,,WillG“ vom 9. Februar 2016 13:57
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Ich wirde ein offenes Gesprach fuhren. In diesem Fall sprecht ihr als Lehrer der Klasse auf
Augenhdhe!

Beitrag von ,,Yummi“ vom 1. September 2016 08:48

http://www.news4teachers.de/2016/08/eine-g...h-und-seelisch/

Den Kollegen tate neles Liste sicherlich gut. Alleine schon die Einstellung, dass Lehrer unser
Beruf ist und nicht eine Berufung, welche die vollige Hingabe an den Berufsstand unter Abgabe
aller anderen fir das Leben bedeutsamen Dinge verlangt, ware flr viele Kollegen ein erster
wichtiger Schritt.

Warum muss man sich das Leben stressiger machen als es ist? Beim Lesen dieses
Erfahrungsberichts habe ich nur den Kopf schutteln kdnnen.

Ich hatte noch nie Eltern, welche meinen sie wlssten besser wie man unterrichtet. Wirde
jemand dies in einer Sprechstunde als Thema beginnen, wirde ich ihn freundlich aber bestimmt

L]
zur Tar geleiten. Und wieso gibt man freiwillig seine Telefonnummer heraus? I‘

A
LI

Ach! Top-Liste nele

Beitrag von ,,Schantalle“ vom 1. September 2016 11:50

Zitat von Yummi

http://www.news4teachers.de/2016/08/eine-g...h-und-seelisch/

Ich hatte noch nie Eltern, welche meinen sie wiissten besser wie man unterrichtet.

Das liegt daran, dass du Erwachsenen BWL beibringst.

Uberlastungsanzeigen sind Aufforderungen an den Arbeitgeber, die Bedingungen so zu
verandern, dass Arbeitsschutz eingehalten wird, in dem Fall Gesundheit von Lehrern und
Schulern nicht geféahrdet sind. Damit ist ausdricklich nicht gemeint, dass die eine oder der
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andere mal ofter sein Telefon ausschalten soll, sondern dass organisatorische Dinge schief
laufen. Standig fachfremd unterrichten, mehrere Klassen gleichzeitig beaufsichtigen, extreme
Schulerschaft, heterogene Klassen, zu viele Aufsichten, unverhaltnismalig viel Zusatzarbeit 0.3.

Psychohygiene ja, verninftige Arbeitsbedingungen aber vorausgesetzt!

Beitrag von ,,Micky”“ vom 22. Dezember 2016 12:56

Ein toller Tipp von "Stille Mitleserin". Sie kopiert ihr Material zu Beginn des Schuljahres und
zieht die Reihen dann so durch, wie sie sie geplant hat und wie sich sich z.T. auch schon das
Jahr oder die Jahre davor bewahrt haben. Ich werde das auch tun.

Beitrag von ,,MSS“ vom 23. Dezember 2016 15:09

Das muss aber zum eigenen Stil passen. Und man muss die Reihen schon kennen. Das wird bei
Berufsanfangern oder relativen Neulingen schwierig werden.
Ich kopiere schon alleine deswegen immer am gleichen Morgen, damit ich Kollegen treffen

kann. =

Beitrag von ,,Sembadra-Magdeburg”“ vom 8. Januar 2017 07:26

Hallo alle zusammen,

nach einem Rat der Telefonseelsorge habe ich das Forum gefunden und bei diesem gemeldet.
Ich habe diese Anweisungen gelesen und versucht diese zu folgen. Danke fir den Hinweis!

Viele GriRe aus Magdeburg

Beitrag von , henri86“ vom 8. Marz 2017 11:36
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Hallo zusammen.

Nele: Tolle Liste, wirklich klasse!

Ich bin seit Sommer letzten Jahres mit ner vollen Stelle dabei.

Mir hat geholfen, mir selbst (fir Eltern und Kollegen) "Sprechzeiten" per Mail einzurichten.
Sprich: Als Signatur steht unter meinen Mails "Erreichbar Mo-Do, 7.30-18.00 Uhr." Ich arbeite
am Wochenende GAR nicht (nur, wenn StoRzeiten wie Abi oder schriftliche Uberprifungen sind)
und beanwtworte grundsatzlich keine Mails auBerhalb der Zeiten. Mittlerweile haben sich alle
dran gewohnt und das entspannt und entstresst (zumindest mich persoénlich) sehr!

Beitrag von ,,Sandy45“ vom 16. Juni 2017 09:04

Ich denke auch, dass es wichtig ist, eigene Bedurfnisse nicht aus dem Auge zu verlieren. Bei
allem Engagement braucht jeder einmal eine Auszeit. Und wer sich Uuberlastet und
zusammenbricht, kann auch nicht mehr unterrichten. Deswegen stimme ich der Liste voll und
ganz zu!

Beitrag von ,,Schwamm“ vom 5. September 2017 09:53

Das sehe ich genau so wie Sandy. Wie oft vergisst man vor lauter Engagement sich selbst und
hat dann mit den Folgen zu kampfen. Ich habe schon einige Kollegen sehenden Auges in den
Burn-Out rennen sehen.

Beitrag von ,, Havesel”“ vom 29. August 2018 09:34

Ich hab's ausgedruckt und vergréRert und an die Personalratswand gehangt (unter Anderung

des Begriffes "auf die Eier" zu "Auf den Zeiger" ) . Die Kollegen standen interessiert davor
Schlange und haben diverse Reaktionen gezeigt. Von sich nachdenklich den Bart streichen und
"Uberdenkenswert!" murmeln, bis zu erfreutem Applaus oder erschrockenem "Oh Gott, das ist
ja direkt an mich gerichtet!"
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Beitrag von ,,Meerschwein Nele“ vom 29. August 2018 16:19

Zitat von Havesel

~

(unter Anderung des Begriffes "auf die Eier" zu "Auf den Zeiger" )

Pfft... =~

Beitrag von , Huepferli“ vom 2. Mai 2019 17:22

Auch wenn ich jetzt auf einen monatealten Thread eingehe: vielen Dank hierfur! Es tut echt gut,
auch sowas zu horen/lesen. Ich selbst gehe namlich in Korrekturen unter (u.a. Englisch in der
gymnasialen Oberstufe) und habe bisher (das soll sich aber andern!) Ferien, Wochenenden,
Feiertage daflr geopfert (gestern z.B. war herrliches Wetter am 1. Mai, aber mein Mann durfte
alleine zu Freunden fahren, ich sall ja am Schreibtisch...), aber bin gefuhlt die einzige im
Kollegium, die sich auch mal beschwert und sagt "Das kann doch echt nicht so sein!".

Bei meinen Korrekturfachkollegen wird das irgendwie einfach stillschweigend akzeptiert, dass
man kein Leben hat - die eine Kollegin korrigiert JEDE Ferien fast vom 1. bis zum letzten Tag
durch, sitzt bis spatabends am Schreibtisch und hat mit Mitte 30 weder Hobbies noch einen
Freund/Mann/Familie -, der andere Kollege erzahlt mir, dass er ja nicht nur die kompletten
Weihnachtsferien, sondern das WE danach 12 und das WE darauf 16 Stunden korrigiert hatte,
zusatzlich zu bis zu 14-Stunden-Tagen unter der Woche.. Da flihlt man sich schon unter Druck
gesetzt, da mitziehen zu mussen.

ABer: auch ich werde die Liste ausdrucken und mir jetzt als erstes neben die Klausuren eine

Stoppuhr legen - in der Zeit mUssen die einfach fertig werden

Beitrag von ,,Meerschwein Nele“ vom 3. Mai 2019 08:03

Zitat von Huepferli

Da fUuhlt man sich schon unter Druck gesetzt, da mitziehen zu missen.

Das musst du abstellen - es beginnt mit der Frage, ob man denn wirklich alles und jedes zu
Hause korrigieren muss. Bislang wusste ich nicht, dass eine klare Reaktion zwischen der
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Zeitinvestition bei der Korrekturtatigkeit und dem Lernerfolg in der Fremdsprache belegt ware.

Beitrag von ,,WillG“ vom 5. Mai 2019 15:25

Zitat von Huepferli

Da fuhlt man sich schon unter Druck gesetzt, da mitziehen zu mussen.

Ich wirde mich da auch nicht unter Druck setzen lassen. Fir viele Kollegen gehért das Jammern
zum Handwerk.

Ich selbst unterrichte mit Deutsch/Englisch sicherlich eine der korrekturlastigsten
Kombinationen und bin immer mit ca. 80% meines Deputat in der Sek2 eingesetzt.

Es kommt vielleicht alle paar Jahre mal vor, dass ich in der Abizeit ganze Wochenenden
durchkorrigieren, im Normalfall halte ich mir am Wochenende IMMER der Freitag nach
Schulschluss und einen weiteren Tag (Samstag oder Sonntag) ganz oder zumindest fast ganz
von schulischer Arbeit frei. Ich mache manchmal Nachtschichten, weil das meinem Rhythmus
entspricht, aber fast nie aus der Not heraus, weil XY bis morgen unbedingt fertig werden muss.
Und in den Ferien fahre ich immer weg und/oder gammle ein paar Tag daheim rum. Mehr als
max. die Halfte der Ferien korrigiere ich nie, tendenziell eher weniger.

Wichtig ist, den Perfektionismus abzulegen und die nétige professionelle Distanz zur eigenen
Arbeit, so wie Nele das auch beschreibt.

Beitrag von ,friseurlehrerin“ vom 18. September 2019 20:47

Nele: Sehr schén auf den Punkt gebracht.

Beitrag von ,,SunShine90“ vom 1. November 2019 10:11

Nunja, wenn Burnout da ist, dann ist es (leider) schon zu spat. Als Pravention mache ich viel
Sporr, denn der reduziert Stress und damit auch die entsprechenden Hormone. Die Arbeit lasse
ich in der Arbeit und bleibe fur Korrekturwn lieber mal ein bisschen langer in der Schule. Und
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ausreichend Schlaf.

Beitrag von ,,Susannea”“ vom 1. November 2019 11:15

Bei uns ist es auch gerade wieder sehr aktuell, weil standig nur erzahlt wird, wir missen den
Hort mit dem aktuell viel zu hohen Krankenstand entlasten, dass das auf Kosten der Lehrer
geht und friher oder spater der Krankenstand dort drastisch steigen wird und wir langsam nicht
mehr bereit sind durch unsere Belastung die Jammerei des Hortes abzufangen, ist die
Kehrseite.

Wir sind gerade wieder am Uberlegen, wie und wo man entlasten kann, denn es ist deutlich zu
viel Belastung.

Beitrag von ,,CDL“ vom 1. November 2019 14:18

Wie sollt ihr denn den Hort zusatzlich zu eurer sonstigen Arbeit noch entlasten?

Beitrag von , Kiggie“ vom 1. November 2019 14:24

Zitat von SunShine90

Nunja, wenn Burnout da ist, dann ist es (leider) schon zu spat. Als Pravention mache ich
viel Sporr, denn der reduziert Stress und damit auch die entsprechenden Hormone. Die
Arbeit lasse ich in der Arbeit und bleibe flr Korrekturwn lieber mal ein bisschen langer
in der Schule. Und ausreichend Schlaf.

Fahrst du dann auch in den Ferien in die Schule? Ich habe zumindest durchaus mal da
Korrekturen.

Wobei ich persdnlich finde es entspannter zu Hause zu korrigieren als in der Schule. Da kann
-
ich nebenher was kochen oder auch mal was im Fernsehen gucken =
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Beitrag von , Miss Jones“ vom 1. November 2019 14:26

Zitat von Susannea

Bei uns ist es auch gerade wieder sehr aktuell, weil standig nur erzahlt wird, wir
mussen den Hort mit dem aktuell viel zu hohen Krankenstand entlasten, dass das auf
Kosten der Lehrer geht und friher oder spater der Krankenstand dort drastisch steigen
wird und wir langsam nicht mehr bereit sind durch unsere Belastung die Jammerei des
Hortes abzufangen, ist die Kehrseite.

Wir sind gerade wieder am Uberlegen, wie und wo man entlasten kann, denn es ist
deutlich zu viel Belastung.

Kleiner Tipp, es gibt da so ein Wort mit vier Buchstaben.
Nennt sich "Nein".

Einfach mal laut aussprechen und sich dann auch dran halten.
PALs (Probleme Anderer Leute) sollte sich niemand aufhalsen.

Beitrag von ,,Susannea“ vom 1. November 2019 14:45

Zitat von Miss Jones

Kleiner Tipp, es gibt da so ein Wort mit vier Buchstaben.Nennt sich "Nein".
Einfach mal laut aussprechen und sich dann auch dran halten.
PALs (Probleme Anderer Leute) sollte sich niemand aufhalsen.

Tja, das haben wir nun schon ofter gesagt, nutzt aber nichts, wenn man dann wie gestern den
Hinweis kriegt, dass die Schulleitung das eben anweist und das eh nicht stimmt, dass wir sie
entlasten. Also freiwillig machen wir das so schon lange nicht mehr!

Beitrag von ,,Miss Jones“ vom 1. November 2019 16:33

...dann sendest du eben eine Uberlastungsanzeige, wenn deine SL auf ein "Nein" nicht richtig
reagiert, und bist dann notfalls auf gelbem Zettel.
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Beitrag von ,,Mikael“ vom 1. November 2019 17:15

Zitat von Susannea

... dass die Schulleitung das eben anweist ...

Was ist denn euer "Hort"? Ist das so eine Art Kita? Normalerweise sind fur die Kitas doch die
Kommunen zustandig und flr die Schulen das Land. Ich kann mir in so einem Fall nicht
vorstellen, dass es legal ist, wenn Landesbedienstete angewiesen werden, die Aufgaben von
Kommunalbediensteten zu Ubernehmen. Wirde ich dringend prifen lassen! Oder ist das wieder
so eine "Berliner Spezialitat"? Handelt ist sich Uberhaupt um dieselbe Dienststelle?

Grufs !

Beitrag von ,Susannea”“ vom 1. November 2019 17:21

Zitat von Mikael

Was ist denn euer "Hort"? Ist das so eine Art Kita? Normalerweise sind flur die Kitas
doch die Kommunen zustandig und fir die Schulen das Land. Ich kann mir in so einem
Fall nicht vorstellen, dass es legal ist, wenn Landesbedienstete angewiesen werden, die
Aufgaben von Kommunalbediensteten zu Ubernehmen. Wirde ich dringend prufen
lassen! Oder ist das wieder so eine "Berliner Spezialitat"? Handelt ist sich Uberhaupt
um dieselbe Dienststelle?

Gruf§ !

Nein, das ist in Berlin anders, da wir verlassliche Halbtagsgrundschulen haben, gehoért der Hort
und die Erzieher mit zum sonstigen Personal der Schule. Und der Streit, wer welche Aufgaben
hat usw. den haben wir aktuell standig, gerade gestern wieder der Hinweis, dass angeblich
Schwimmbegleitung nicht ihre Aufgabe ist. Nun sagt mir aber der Schwimmobmann des
Bezirks, dass es dazu ein Rundschreiben vom Schulrat gibt, der dies so festgelegt hat, dass

dem doch so ist =

Beitrag von ,,Susannea“ vom 1. November 2019 17:23
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Zitat von Miss Jones

...dann sendest du eben eine Uberlastungsanzeige, wenn deine SL auf ein "Nein" nicht
richtig reagiert, und bist dann notfalls auf gelbem Zettel.

Und wem genau hilft das?!? Die Uberlastungsanzeige ist das Papier nicht wert auf dem sie steht
und kranksein sorgt fur noch mehr Belastung der Kollegen. Aktuell geht es eben nicht um
einen, sondern um alle!

Beitrag von ,,Mikael“ vom 1. November 2019 17:24

Das heifSt, ihr durft in Berlin als Lehrkrafte nicht nur den Grundschullehrermangel, sondern auch
den Erziehermangel ausbaden...

Gruf® !

Beitrag von ,,Susannea“ vom 1. November 2019 18:33

Zitat von Mikael

Das heiRt, ihr durft in Berlin als Lehrkrafte nicht nur den Grundschullehrermangel,
sondern auch den Erziehermangel ausbaden...

GrufR !

Genau!
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