Uberlastung

Beitrag von ,Dopamin82“ vom 2. November 2010 05:50

Hallo Ihr lieben Mit Obasler der ersten und zweiten Generation,

ich habe lange Zeit nicht mehr hierein geschaut.

Es sind nun fast 7 Wochen Schule um und ich wollte fragen, wie es Euch geht.

Ich bin, und das hatte ich nicht gedacht momentan am absoluten RAnde der Belastbarkeit
angekommen und ich habe, zumindest in der letzten Woche immer wieder Uberlegt, ob ich so
weitermachen moéchte.

Das Problem ist: Ich kriege meinen Kopf nicht frei. Ich kann einfach garnicht mehr abschalten.
Meine Gedanken kreisen 24/7 um Schule und Unterricht und ich finde keine Ruhe. Immer denke
ich, ich sei nicht genug vorbereitet, ich kédnnte noch mehr machen.

Dann habe ich auch ein wenig Respekt oder Angst vor Kontrollverlust im Unterricht... es ist
noch nie zu sowas gekommen, vielleicht ist die Angst auch total unbegrindet, aber haben tue

L
)

ich sie trotzdem.
Ich bin einfach momentan Uberfordert.

Habt ihr schon @hnliche Situationen gehabt und habt ihr euch an jemanden gewandt um Hilfe
zu erhalten?

Viele GruRe
Dopamin

Beitrag von ,,Sonnenkonigin“ vom 2. November 2010 09:26

Hi,

ich kann dein Problem gut verstehen. Im Lehrerberuf ist es allgemein schwierig, abzuschalten -
man muss das gezielt trainieren. Beschaftige dich ganz bewusst mal mit anderen Dingen -
Sport, unternimm was Schénes, triff dich mit Freunden, mach auch zur Abwechslung mal was
"Geislostes" z. B. Triviales im Fernsehen anschauen ...
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Ich weils, es ist schwer, aber versuche dich einfach zu entspannen. Wenn du angespannt bist,
merken das die Schiler sofort und laufen dann erst recht aus dem Ruder. Wenn eine Stunde
mal nicht so gut lauft - na und? Trau dir selbst mehr zu und versuche eine "professionnelle
Distanz" aufzubauen, also das Verhalten der Schiler nicht persoénlich zu nehmen,
genausowenig wie die Kommentare der Fachleiter etc.

Verabschiede dich vom Perfektionismus - du kannst nicht immer 100 % vorbereitet sein - es
gibt so viele Situationen, auf die man sich gar nciht vorbereiten kann - und auch so vergisst
man eine Menge, weil man einfach auf zu viele Dinge achten muss.

Wenn du magst, schildere dein Problem noch genauer, dann kann ich dir vielleicht besser Tipps
geben.

LG und Kopf hoch, du schaffst das schon!

Beitrag von , step” vom 2. November 2010 23:19

Zitat

Original von Dopamin82
Habt ihr schon ahnliche Situationen gehabt und habt ihr euch an jemanden gewandt
um Hilfe zu erhalten?

Hallo Dopamin,

alles, was die Sonnenkdnigin hier schon geschrieben hat, kann ich unterschreiben ... aus
Erfahrung ... fremder Erfahrung - bin "unter Lehrern aufgewachsen" ... und eigener Erfahrung -
zwar (noch) nicht aus dem Lehrerberuf, aber aus meiner Selbstandigkeit. Da habe ich in den
ersten Zeiten auch immer das Gefuhl gehabt, dass du hier beschrieben hast.

Weitere Losungsvorschlage als Erganzung daher ...

Bewul3t die Ferien auch nutzen um WEG zu fahren ... und NICHTS mitzunehmen ... muss ja nicht
die ganze Zeit sein, aber eben von vornherein die unterrichtsfreie Zeit nicht nur zum
Aufarbeiten und Vorbereiten verplanen. Denn egal ob du von 2 Wochen zwei zuhause bist ...
oder eine zuhause und eine weg ... am Ende der Ferien denkst du sowieso, dass du dies und
jenes noch hattest tun kdnnen ... etwas fehlt ... usw.

Bewult mit Zeitbudgets arbeiten. Du kannst nicht alles perfekt machen ... und du musst es ja
auch nicht ... von dem Gedanken, der vielleicht in deinem bisherigen Beruf angebracht war,

https://www.lehrerforen.de/thread/27395-%C3%BCberlastung/ 2



https://www.lehrerforen.de/thread/27395-%C3%BCberlastung/

dem so nahe wie mdglich zu kommen, gleich verabschieden ... du musst die 2. Staatsprufung ja
auch "nur" bestehen - egal wie. Daher die verfigbare Zeit (auch ganz klar Zeit fur Nicht-Schule-
Dinge reservieren) auf die zu erledigenden Aufgaben verteilen ... und es dann in dieser zur
Verfigung stehenden Zeit so gut wie moglich machen. Sonst ldufst du standig hinterher und
hast immer das Gefiuhl, es brennt irgendwo.

Also auch Mut zur Licke ... und das souveran ... insbesondere gegeniber den SuS. Ich weiss
auch nicht immer gleich alles, wenn mal ein SoS zu mir kommt und mich nach
Oberstufenmathematik fragt ... so aus dem Stehgreif ... aber hinterher wundern sich immer
alle, "dass du das nach so vi_eIen Jahren immer noch sofort drauf hast und mir erklaren kannst"

... muss ja keiner wissen ... =

Interessant in dem Zusammenhang vielleicht noch ... in der Zeit, in der ich ja "schon eine Stelle
hatte" habe ich auch mal ein Gesprach mit der damals zustandigen Seminarleiterin geflhrt.
Eine ihrer Aussagen war, dass sie aus jahrelanger Erfahrung mit Refs und OVP-Blern gesehen
hat, dass diejenigen am besten durch die 2 Jahre gekommen sind, die wahrend dieser Zeit auch
ganz bewult etwas anderes gemacht haben ... also trotz allen (Zeit-) Drucks ganz bewult
etwas AuBerschulisches ... egal ob das Sport war ... oder die Beschaftigung mit einem vdllig
anderen Thema (Literaturkreis, ...). Und das sehr oft etwas, was die Refs bzw. SE sogar erst mit
Beginn ihrer Ausbildung begonnen haben. Daher rat sie am Anfang auch immer ihren
Schitzlingen dazu, sowas zu tun.

Gruf3,
step.

Beitrag von , Piksieben”“ vom 3. November 2010 14:09

Zitat

Interessant in dem Zusammenhang vielleicht noch ... in der Zeit, in der ich ja "schon
eine Stelle hatte" habe ich auch mal ein Gesprach mit der damals zustandigen
Seminarleiterin gefiuhrt. Eine ihrer Aussagen war, dass sie aus jahrelanger Erfahrung
mit Refs und OVP-Blern gesehen hat, dass diejenigen am besten durch die 2 Jahre
gekommen sind, die wahrend dieser Zeit auch ganz bewul3t etwas anderes gemacht
haben ... also trotz allen (Zeit-) Drucks ganz bewuBt etwas AuRerschulisches ... egal ob
das Sport war ... oder die Beschaftigung mit einem voéllig anderen Thema
(Literaturkreis, ...). Und das sehr oft etwas, was die Refs bzw. SE sogar erst mit Beginn
ihrer Ausbildung begonnen haben. Daher rat sie am Anfang auch immer ihren
Schitzlingen dazu, sowas zu tun.
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Das ist wirklich interessant. Und deckt sich auch mit meinen Erfahrungen. Die Stunden werden
nicht besser, wenn man Tag und Nacht arbeitet. Und vor allem werden die Nerven nicht besser
davon, im Gegenteil.

Gerade Sport hilft ja bekanntlich, Adrenalin abzubauen, also auch die gesundheitlichen Folgen
von Stress zu reduzieren. Es ware ganz ungeschickt, aus Zeitgriinden darauf zu verzichten.

Mach ich auch nicht.

Lieber mal ein Arbeitsblatt, das nicht ganz so stylisch ist, aber dafur noch den Kopf frei haben.
Irgendwann setzt sonst das Denkvermdgen aus.

Beitrag von ,Edda“ vom 3. November 2010 20:12

Hallo,

ich hab mich auch langer nicht mehr hier gemeldet - kdnnten Zeitgrinde sein - sind es aber
nicht nur;)

Also bei mir laufts eigentlich noch ganz gut. Die ersten 2 UB’s waren zwar stressig und
teilweise unkoordiniert, weil meine Ako keine Zeit hatte, aber mir wurde eine
Lehrerpersonlichkeit attestiert und ich wurde far mein EinfUhlungsvermdgen gelobt. =) Kritisiert
wurde jedoch eine zu hohe Erwartungshaltung an mich selbst. Ich solle einen Gang
zurickschrauben riet man mir, da ich sonst Gefahr laufe, mich zu stark unter Druck zu setzen.
Die Schulleitung war anwesend bei den Besuchen und zeigt sich begeistert - obwohl die
Stunden Macken und Fehler hatte...;) Das war mir richtig unangenehm, denn ich kam mir ein
wenig zu Unrecht gelobhudelt vor. Die SuS waren einfach toll an dem Tag und haben eine
Leistung gezeigt, die wirklich niemand erwartet hat. Und die SL behauptete steif und fest, das
soll ich aus ihnen rausgekitzelt haben. Die Wahrheit ist jedoch, dass ich allen SuS bei gutem
Benehmen ein Frahstuck versprochen habe. AuBerdem wussten sie, dass ich geprift werde.
Direkt nach der Besprechung kamen sie schon an und wollten meine Note wissen;)

Der Elternsprechtag war super, ich habe erfahren, dass einige SuS wohl sehr gern in meinen
Unterricht kommen und einige Eltern wohl neugierig auf mich waren, weil die SuS so viel zu
Hause von mir erzahlen.

Im Seminar fihle ich mich wohl und bekomme wirklich viel Hilfe und gute Tipps. Ebenso von
meinen Kollegen. Mentoren habe ich zwar keine, aber es gibt einige sehr hilfsbreite Kollegen,
die ich wirklich alles fragen kann und die mir geduldig Rede und Antwort stehen.
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Viel Arbeit ist es auf jeden Fall und manchmal habe ich auch Tage, an denen ich denke, ALLE
SuS haben sich gegen mich verschworen. Da wird sich an jeder Ecke geprugelt, wenn ich die
Aufsicht habe, da lauft der Unterricht aus dem Ruder und dann werden die SuS auch noch frech
zu mir! Und ich darf dann noch langer bleiben, Briefe schreiben und Telefonate fuhren... =
ErfahrungsgemaR wird der Tag danach aber meistens wieder besonders schén und angenehm.

Also, ich kann im Moment wirklich nicht klagen, es lauft. Aber nachste Woche kdnnte meine
Stimmung wieder anders sein und ich kénnte wieder jammern, dass mir alles zu viel wird.

Dass ich allmahlich einen Ausgleich brauche, sptre ich deutlich. Ich gehe nun haufig spazieren
und mochte langsam aufs Joggen umsteiger]. Und abends im Bett lese ich neuerdings ganz

kitschige historische Romane - das beruhigt. =
LG

Edda

Beitrag von , katta“ vom 3. November 2010 21:10

Zitat

Original von Edda

Die SuS waren einfach toll an dem Tag und haben eine Leistung gezeigt, die wirklich
niemand erwartet hat. Und die SL behauptete steif und fest, das soll ich aus ihnen
rausgekitzelt haben. Die Wahrheit ist jedoch, dass ich allen SuS bei gutem Benehmen
ein Frihstuck versprochen habe. Aulerdem wussten sie, dass ich geprft werde. Direkt
nach der Besprechung kamen sie schon an und wollten meine Note wissen;)

Das liegt nicht am versprochenen Fruhstlick (auch wenn sie das naturlich gern annehmen
werden). Wenn die Beziehungsebene zum Kurs/zur Klasse stimmt, reilRen die sich i.A. eigentlich
in so Prifungsstunden immer ein Bein fur einen aus. Wenn die Beziehungsebene kaputt ist,
kannst du auch mit einem FrUhstlck nichts mehr retten.

Also ruhig freuen, d.h. namlich, dass du so viel schon mal gar nicht falsch machen kannst.

Fachliche Fehler oder eine mal unsauber verlaufene Stunde verzeihen Schuler. =

Zum Thema kann ich auch nur sagen, dass ich denke, dass dieses Belastungsgeflihl véllig
normal ist, weil so ein Lehrerjob einfach unglaublich viel umfasst und sehr viele Anspriche an
einen gestellt werden oder man das Geflhl hat, dass sie gestellt werden - mitunter macht man
sich selber das Leben namlich schwerer als es ist, weil man unrealistische Anforderungen an
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sich selber stellt. Unterrichten ist hoch komplex und das muss man lernen, das kann man nicht
alles sofort - und diese Geduld muss man mit sich selber haben.

Ansonsten kann ich den Tipp zum Abschalten nur voll unterstitzen!!! Das ist so ungemein
wichtig, weil man sonst namlich nur noch auf dem Zahnfleisch geht und dann selber auch keine
Lernfortschritte mehr macht, weil es einfach nicht mehr geht (und man furchterlich gereizt oder
frustriert wird und sich das dann negativ auf den Umgang mit den Schilern und Kollegen
auswirken kann und das kann das richtig unangenehm werden, wenn die dann bockig werden -
sowohl Schiller als auch Kollegen = ).

Kopf hoch, es wird besser!

Und nun raus, joggen oder Kino oder sowas. =

Beitrag von ,,MarioW53“ vom 3. November 2010 22:23

Hallo,

also ich denke auch, man sollte das alles zwar ernsthaft und gewissenhaft, aber nicht
Ubertrieben angehen.

Ich bereite mich auch auf die Stunden gezielt vor, aber oft kommt es eben auch anders, als
man denkt. Mein Schulleiter, der mich schon deséfteren im Unterricht besucht hat (klar, er will
ja wissen, ob das mit der Vertretungskraft auch alles rund lauft... ;)) hat mir gesagt, dass es
eben auf die Flexibilitat auch ankommt, wenn es eben mal nicht so lauft, wie man es sich das
im stillen Kammerlein geplant hat.

©@ Dopamin82

Geh es ruhiger an, freu Dich, dass es mit Deinem Einstieg als Lehrer geklappt hat, bereite Dich
nach wie vor auf die Unterrichte vor, aber mach Dich um Himmels Willen nicht verrlckt, ein
BurnOut ist schneller da, als man es selbst wahr haben méchte, genielle auch das Leben und
die Freizeit.

Berichte einfach mal von zeit zu Zeit, wie es Dir ergeht.

Beitrag von ,thunderdan”“ vom 6. November 2010 11:43
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Ja, diese Gefuhle kenne ich auch.
Mir wurde aber von der Schulleitung gesagt, dass es im ersten Jahr nur "ums Uberleben" geht.

Wir kénnen nicht alles wissen, alles richtig und perfekt machen (das kdnnen selbst erfahrene
Lehrkrafte nicht) - und das erwartet auch keiner von uns.

Ich habe in den Ferien bis auf die letzten paar Tage gar nichts fir die Schule gemacht und das
war genau richtig. Habe den Kopf jetzt endlich frei und bin viel entspannter.

Ich habe auch festgestellt, dass es fur die Schiiler eigentlich keinen Unterschied macht, ob die
Stunde supertoll vorbereitet ist, oder improvisiert. Von daher ruhig 6fters mal ein wenig kurzer
treten und den Abend genielSen!

Und ganz wichtig fur mich ist, sich nicht den Kopf zerbrechen, was alles in der Stunde passieren
kénnte. Spontan auf unverhergesehene reagieren, gehort halt zum Lehrerberuf dazu (und
macht ihn doch dadurch auch interessant, denn sonst wirdest du ja nach ein paar Jahren,
immer wieder das gleiche machen).

Also, Kopf hoch und die (vielen) schénen Seiten sehen und, das was alle schon gesagt haben:
regelmafSig was anderes machen!

Beitrag von ,, Sissymaus”“ vom 6. November 2010 13:41

Zitat

Original von thunderdan
Ja, diese Gefuhle kenne ich auch.

Mir wurde aber von der Schulleitung gesagt, dass es im ersten Jahr nur "ums
Uberleben" geht.

Wir kénnen nicht alles wissen, alles richtig und perfekt machen (das kénnen selbst
erfahrene Lehrkrafte nicht) - und das erwartet auch keiner von uns.

Ich habe in den Ferien bis auf die letzten paar Tage gar nichts fur die Schule gemacht
und das war genau richtig. Habe den Kopf jetzt endlich frei und bin viel entspannter.

Ich habe auch festgestellt, dass es fur die Schuler eigentlich keinen Unterschied macht,
ob die Stunde supertoll vorbereitet ist, oder improvisiert. Von daher ruhig ofters mal ein
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wenig kirzer treten und den Abend genielSen!

Und ganz wichtig fr mich ist, sich nicht den Kopf zerbrechen, was alles in der Stunde
passieren koénnte. Spontan auf unverhergesehene reagieren, gehért halt zum
Lehrerberuf dazu (und macht ihn doch dadurch auch interessant, denn sonst wirdest
du ja nach ein paar Jahren, immer wieder das gleiche machen).

Also, Kopf hoch und die (vielen) schénen Seiten sehen und, das was alle schon gesagt
haben: regelmalig was anderes machen!

Alles anzeigen

Das hast Du schon geschrieben!! Ich stelle auch fest, dass ich alles bis aufs kleinste Vorbereitet
habe und dann alles anders lauft. Daher mache ich es jetzt anders: Nur noch grob vorbereiten
und daflr noch was in der Hinterhand, falls alles doch besser und schneller geht, als erwartet.

Und ich habe mir ein Wochenende ohne Arbeit gegénnt, das hat auch mal gut getan!

Perfektionismus gewdhne ich mir auch grad ab. Ich mache es so gut es geht, da vieles auch
einfach Erfahrung ist, die wir ja alle noch nicht haben (kénnen).

Beitrag von ,thunderdan“ vom 6. November 2010 15:17

Was auch noch ganz wichtig ist, sofern du das nicht sowieso schon tust.

Gaaaanz viel mit den Kollegen reden. Auch wenn daflr Zeit draufgeht und du nach deiner
letzten Stunde etwas spater wegkommst, wird der Druck bei dir weniger.

Einerseits hilft das bei schwierigen Klassen/Schiulern, wenn man mitbekommt, dass andere
(auch sehr erfahrene) Lehrerinnen ahnliche Probleme mit diesen Klassen/Schulern haben (hier
vor allem die jeweiligen Klassenlehrer ansprechen).

Andererseits bekommst du so bestimmt auch wertvolle Tipps und wenn du so nette Kolleginnen
und Kollegen hast wie ich auch massig Material flir die Unterrichtsvorbereitung.
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