Was tun gegen Ferienreife und alles zu personlich
nehmen auf allen Seiten?

Beitrag von ,frkoletta”“ vom 26. Juni 2017 14:31

Ihr Lieben,
ich muss zugeben, dass mein erster Post gleich mit Frust beginnt, aber dann haben wir es weg -

hoffentlich!

Ich bin nun im dritten Jahr nach dem Ref und bemerke nun auch zum zweiten Mal, wie
"ferienreif" die Kollegen inklusive mir, sind. Man wird gereizter, nimmt Dinge persdnlich, fangt
an zu schludern...habt ihr Tipps fir mich, wie ich diesem "Luftraus" Phanomen, dass sich wohl
nun jahrlich einstellt (basierend auf Gesprachen mit Kollegen) entgegen treten kann? Die ganz
alteingesessenen Kolleginnen haben mir ernsthaft geraten, wahrend des Jahres besser mit
meiner Energie zu haushalten, indem ich mich lieber langer als nétig erholen soll in der
Krankheitswelle, aber das kann es nicht sein. (Es erklart aber, warum ich seit November so viel
vertreten durfte...nett.)

Gibt es da Uberhaupt spezielle Ratschlage oder hat das was mit der persdnlichen work-life-
Balance zu tun?

Ich bilde mir ein, ein Kollege zu sein, der sich gerne engagiert, weil mir Vieles doch Spal macht,
auch wenn man es nicht mit der Stechuhr abrechnen kann. Umso mehr argern mich dann
Situationen, in denen ich ungerechtfertigt fir Schiefgelaufenes von der Sekretarin angemacht
werde, weil diese dies als personlichen Angriff wertete. Dazu muss ich sagen, dass ich
eigentlich ein gutes Verhaltnis zur Schulleitung und Sekretarin habe und z.B. bewusst nach 1
Jahr die Schule wechselte, weil mir das alte Kollegium zu kalt war. Diese persoénliche Situation
spielt sicherlich auch mit hinein, warum ich gerade sehr ungern zur Schule gehe. In meinen
Klassen klappt alles, da arbeite ich gerne, und mit den Kollegen auch, aber da man sich bei uns
morgens bei der Sekretarin "anmeldet", habe ich davor doch leicht Bauschmerzen. Vielleicht
habt ihr flr diese spezielle Problematik auch einen Tipp?

Vielen Dank fiur's Lesen!

Beitrag von ,,Conni“ vom 26. Juni 2017 15:29

Mir geht es gerade genauso. In diesem Jahr noch viel schlimmer als in all den Jahren davor.
Woran das liegt?
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Ich habe mit meiner Energie in diesem Schuljahr viel schlechter hausgehalten als in den
vergangenen Jahren. Ich habe mich sehr fur Schulentwicklung eingesetzt. Ich habe immer
wieder Kollegen geholfen und gegeben und wenig bekommen, d.h. ich musste mein eigenes
Zeug zusatzlich machen. (Die Folge ist, dass die Kollegen davon ausgehen, dass man dann
auch jederzeit springt und alles weiR und hilft und sie rettet. Habe mich heute sehr unbeliebt
gemacht deshalb.) Ich bin schnell wieder arbeiten gegangen, wenn ich krank war mit der
Begrindung "Ich kann jetzt nicht krank sein, ich muss noch..." Ich bin krank arbeiten gegangen.
Und ich habe eine schwierige Klasse. Hinzu kommt, dass meine Arbeit von Seiten der
Schulleitung nicht gesehen wird.

Was ich dir raten kann:

- Halte mit deinen Kraften besser haus im Laufe des Schuljahres.

- Kuriere Krankheiten aus. Es dankt dir keiner, wenn du 4 Wochen vor Schuljahresende
zusammenbrichst. (Ich meine nicht "krank feiern", sondern eben auskurieren, nicht halb krank
wieder arbeiten gehen.)

- Wenn dich jemand anmacht flr Dinge, fur die du nichts kannst: "Das liegt leider nicht in
meiner Verantwortung. Da ist wohl was schiefgelaufen." - Sag das ruhig so und versuche es
nicht persoénlich zu nehmen.

- Schokolade hebt den Serotoninspiegel im Gehirn, das ist unser Glickshormon. Wahlweise
Kakao oder Schokoladeneis.

- Sport, um die Kalorien wieder abzutrainieren (ich bevorzuge bei schénem Wetter die frische
Luft und die Sonne).

- Insgesamt etwas weniger einplanen zum Schuljahresende: Keine grof8 vorbereiteten
kooperativen Lernmethoden, kein Stationslernen, keine individualisierten Wochenplane.
"Nehmt euch euer Arbeitsheft und schaut, welche Seiten noch frei sind bis S. 78. Sucht euch
eine aus, die ihr selbststandig 16sen konnt! Ihr darft auch mit einem Partner zusammenarbeiten
- denkt aber bitte an die Murmellautstarke." tut es auch - und die Kinder freuen sich da
teilweise druber.

- Sei gnadiger mit dir selber und werfe dir nicht so viel vor.

- Denke dran, dass es anderen auch so geht und manche auch deshalb nicht mehr herzlich und
warm rtberkommen und vielleicht auch mal motzen.

Beitrag von ,,Yummi“ vom 26. Juni 2017 15:40

Mache so viel wie nétig und so wenig wie moglich. Du musst den Job 35-40 Jahre lang machen.
Du hast einen Akku und der muss fur ein Leben reichen.

1. Du bist krank? Dann sei krank und bleib daheim.
2. Du machst vie auBerunterrichtliche Dinge? Okay, konzentriere dich auf eins. Ich z.B. gehe auf
Stufienfahrten, die ich idR plane. Alles andere auRer Unterricht interessiert mich nicht.
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3. Du schreibst doch keine Abschlussprifungen. Also warum stresst du dich zum Ende des
Jahres do sehr? Wir haben Sommer!

4. Die Sekretarin stresst? Gibts immer wieder. Rechts rein, links raus. Und wenn Sie immer noch
stresst, dann ab zum SL.

Beitrag von , Nitram“ vom 26. Juni 2017 16:12

Das "Luft raus" Geflhl am Schuljahresende ist meines Erachtens vielfach "selbst gemacht".

Die SuS erwarten nichts mehr und bekommen nichts mehr.

Dann wird Kaffee getrunken, Eis gegessen, irgendwelche Spielstunden gemacht - aber nicht bei
mir.

Mein Rezept: Ich mach Unterricht. Bis zur letzten Minute der letzten Stunde.
Ich lasse morgen (heute war Zeugniskonferenz) ein Kenntniskontrolle schreiben, die ich auch
korrigiere - einfach um zu sehen, was von den Inhalten der letzten Stunde hangen geblieben ist.

Beitrag von ,,Schantalle” vom 26. Juni 2017 16:46

Erst mal hier lesen und bisschen kichern:
Ich weil3, dass ich ferienreif bin, wenn...

Dann lernen, sich von Problemen anderer Leute abzugrenzen. Die Sekretarin meckert? Dann
sag ihr, dass du a) nicht fur die Situation verantwortlich bist oder b) dass es dir leid tut, dass...
es jetzt aber nicht mehr zu andern ist. Es ist ihre Laune, versuche sie nicht, zu deiner zu
machen.

Und die anderen habens schon erwahnt: der Arbeit nicht mehr Wichtigkeit beimessen, als ihr
zusteht. Wenn du Spald an Projekten hast: Go for it! Erwarte aber nicht, dass diese Begeisterung
jeder teilt oder honoriert. Das kann auch frustrieren, aber letztlich muss jeder nach sich und
seiner Gesundheit gucken.

Beitrag von ,,MrsPace” vom 26. Juni 2017 16:55
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Ich empfehle die Anschaffung eines Hundes. Seither ist meine Work-Life-Balance erste Sahne.

Beitrag von ,,Whatsup“ vom 26. Juni 2017 16:57

Hallo zusammen,

ich danke zunachst fur diesen Beitrag! Du redest mir aus der Seele, mir geht es genau so!

Es ist mein siebtes Jahr nun an der Hauptschule- und der ehemals als Traumberuf definierte Job
fangt an, an allen Ressourcen zu nagen.

Ich mdchte diesen Beruf noch viele Jahre machen, daher habe ich beschlossen, ein Sabbat Jahr
zu beantragen, auf welches ich mich schon richtig freue. Meine Kollegin, die diesen Sommer in
den Ruhestand geht sieht einfach nur super aus. Sie sagte mir, dass sie regelmafig ein
Sabbatjahr eingelegt hat, um sich zu regenerieren. Das sieht man ihr auch an.

Einfach mal ein Jahr weg und mit neuen Eindricken zurlckkehren. Ich denke so werde ich mit
diesem Problem zurecht kommen.

LG
Whatsup

Beitrag von ,frkoletta“ vom 26. Juni 2017 17:00

Danke fur eure schnellen und erleichternden Antworten! Es tut gerade sehr gut zu wissen, dass

ich gar nicht alleine damit bin. ™~

Zitat von Yummi

3. Du schreibst doch keine Abschlussprifungen. Also warum stresst du dich zum Ende
des Jahres do sehr? Wir haben Sommer!

Weil es noch so viel Unbearbeitetes gibt stofflich. Aber ich weil8 ja auch, dass ich so effizient wie
moglich gearbeitet hatte und dass an einer Schule mit schwieriger Schilerschaft manchmal
andere Dinge bearbeitet werden missen, bevor Lernen mdglich ist. Dennoch wurmt mich das
sehr.
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Zur Sekretarin: die SL hat ihr alles organisatorische und logistische Wissen zu verdanken,
zwischen die passt keine Meinungsverschiedenheit meinerseits und der Sekretarin.

Zitat von Nitram

Das "Luft raus" Gefuhl am Schuljahresende ist meines Erachtens vielfach "selbst
gemacht".

Die SuS erwarten nichts mehr und bekommen nichts mehr.

Dann wird Kaffee getrunken, Eis gegessen, irgendwelche Spielstunden gemacht - aber
nicht bei mir.

Ganz im Gegenteil: die Kinder stéhnen, weil sie jetzt immer noch so viel machen mussen. Ich
habe sie zwar mittlerweile so erzogen, dass sie das nicht mehr laut und vor mir machen, aber
die Blicke zeige, dass sie auch durch sind. Wie gesagt, mit meinen Klassen lauft es echt gut,
auch wenn bei denen teils die Luft raus ist. Was mir Bauchschmerzen bereitet sind wirklich die

ferienreifen Erwachsenen. ™=

Zitat von Schantalle

Erst mal hier lesen und bisschen kichern:
Ich weils, dass ich ferienreif bin, wenn...

Das ist wirklich lustig!

Beitrag von ,,Julel3“ vom 26. Juni 2017 17:08

[Blockierte Grafik: http://i.imgur.com/vmHryzL.jpg]

Beitrag von ,,SteffdA“ vom 26. Juni 2017 18:17

Zitat von frkoletta

...die Schule wechselte, weil mir das alte Kollegium zu kalt war.

Wenn du ein menschlich "warmes" Kollegium haben willst, musst du wohl damit leben, dass es
ab und zu mal "menschelt".
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Hast du ein professionell-distanziertes Kollegium wird es auch in den zwischenmenschlichen
Beziehungen eher weniger "menscheln”.

Beitrag von ,kecks” vom 26. Juni 2017 19:55

daflr ist es die restliche zeit furchtbar. und dass es da weniger menschelt, halte ich fur ein
gerlcht. es wird héchstens nicht so offen und direkt ausgetragen. muss man madgen...

Beitrag von ,,MrsPace” vom 26. Juni 2017 20:01

Wahlweise helfen auch Ereignisse, die einem vor Augen fuhren, wie kurz das Leben sein kann...
Ein Kollege, Anfang 60, ist vor drei Wochen in Reha. Heute erfahren wir, dass er verstorben ist.

Ich selbst bin mal ganz knapp einem Frontalcrash, beide Autos gut mit 100 Sachen unterwegs,
entgangen...

Da Uberlegt man sich, Gber was man sich aufregen muss und was nicht...

Beitrag von ,lteach” vom 26. Juni 2017 20:57

Mir geht es ahnlich wie MrsPace.

Habe einen sehr schweren, gesundheitlichen Schicksalsschlag erleben mussen. Um auch nur
den Hauch einer Chance zu haben, genesen zu kénnen, hért man von ganz alleine auf, sich so
zu stressen wie Du!

Eine gehdrige Portion Gleichgultigkeit (nicht zu verwechseln mit Interessenlosigkeit) und das
Konzentrieren auf ein Gut, das im Leben unbezahlbar ist - die Gesundheit- sind das, was mich
den Alltag ohne Kollateralschaden Uberstehen lassen.

Und manchmal wundere ich mich, warum ich das nicht schon friher erkannt habe!

Take it easy - life is too short!
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Beitrag von , Friesin“ vom 28. Juni 2017 07:57

die Ubliche Wuseligkeit am Schulajhresende oder vor Weihnachten nervt mich nicht mehr, siet
ich mir sage:

Das war bislang jedes Jahr so, und IMMER hat dann doch alles geklappt.

Jedes Jahr werden Zeugnisse geschrieben und punktlich ausgeteilt.

Jedes Jahr wird der Stoff geschafft (zumindest im groRen und Ganzen, ist ne Frage der Planung
unterm Schuljahr)

Jedes Jahr hat jeder in der sehr groBen Familie von mir seine Weihnachtsgeschenke bekommen
Jedes Jahr.....

gewisse Chaoszeiten gehdren zu den meisten Berufen.

Die kennt man nach einiger Zeit, und sich klarzumachen, dass trotzdem immer alles geklappt
hat, finde ich beruhigend.

Die Welt dreht sich tatsachlich weiter!

Was mir Ubrigens aulSer einer guten Alltags-Organisisation, die ich jedes Jahr immer noch gerne
optimiere, sehr geholfen hat:

sich einfach mal zu sagen:
"N6. Ich will mich jetzt nicht argern."

Klingt vo6llig bescheuert, hilft mir aber super!!

Beitrag von ,, Schantalle“ vom 28. Juni 2017 10:44

Zitat von frkoletta

Ich bilde mir ein, ein Kollege zu sein, der sich gerne engagiert, weil mir Vieles doch
Spall macht, auch wenn man es nicht mit der Stechuhr abrechnen kann. Umso mehr
argern mich dann Situationen, in denen ich ungerechtfertigt fur Schiefgelaufenes von
der Sekretarin angemacht werde, weil diese dies als persdnlichen Angriff wertete. ...

Wenn der TE ihre Arbeit SpaR macht, warum sollte sie dann ihrer Gesundheit zuliebe kurzer
treten?
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Ich finde diese Nullbockhaltung mancher Kollegen zum Beispiel sehr hemmend und
frustrierend. Wenn mir die Arbeit und die Kinder nicht wichtig waren, wirde ich mir eine andere
Stelle suchen. Deswegen muss ich noch lange nicht Uberarbeitet sein. Es gibt Gbrigens auch
Boreout, nur mal so...

Das Schwierige ist doch oft eher das Zwischenmenschliche. Konflikte konstruktiv austragen vs.
Persdnlichnehmen vs. jeder kocht sein eigenes Suppchen vs. Missgunst...

Beitrag von ,,Schantalle”“ vom 28. Juni 2017 10:46

Zitat von Friesin

"NG. Ich will mich jetzt nicht argern.”

Klingt véllig bescheuert, hilft mir aber super!!

Hihi, ich versuche nachstes Mal dran zu denken! L

Beitrag von ,frkoletta“ vom 28. Juni 2017 17:27

Zitat von Schantalle

Wenn der TE ihre Arbeit Spall macht, warum sollte sie dann ihrer Gesundheit zuliebe
klrzer treten?

Ich finde diese Nullbockhaltung mancher Kollegen zum Beispiel sehr hemmend und
frustrierend. Wenn mir die Arbeit und die Kinder nicht wichtig waren, wurde ich mir
eine andere Stelle suchen. Deswegen muss ich noch lange nicht Uberarbeitet sein. Es
gibt Gbrigens auch Boreout, nur mal so...

Das Schwierige ist doch oft eher das Zwischenmenschliche. Konflikte konstruktiv
austragen vs. Persdnlichnehmen vs. jeder kocht sein eigenes Stippchen vs. Missgunst...

Danke. Ich glaube, hier haben einige viel zu sehr reininterpretiert.
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Beitrag von ,,Conni“ vom 28. Juni 2017 17:44

Zitat von Schantalle

-
Hihi, ich versuche nachstes Mal dran zu denken! =

Ich argere mich dann, weil ich dran denke, mich aber trotzdem spontan argere.

Beitrag von ,,Piksieben* vom 28. Juni 2017 17:58

Ich habe friher oft die Wochen bis zu den Ferien gezahlt und war doch ziemlich groggy.
Inzwischen habe ich alles besser im Griff, freue mich zwar auch, wenn Ferien sind, habe aber
nicht mehr das Geflihl, sonst zusammenbrechen zu mussen.

Definitiv ist es ein Stressfaktor, wenn man alles persdnlich nimmt. Das habe ich mir mehr oder
weniger abgewodhnt. Ich a&rgere mich vielleicht - aber es gibt auch beim Sichargern
unterschiedliche Tiefen, sozusagen. Auf beruflicher Ebene ist Arger eben beruflicher Arger und
nicht persoénlicher, der einen wirklich ankratzt. Aber daflr braucht es wohl ein paar Jahre
Routine. Obwohl ich auch alteingesessene Kollegen erlebe, die sich Uber jeden Blédsinn
aufregen kdnnen, wirklich, Gber die sprichwortliche Fliege an der Wand. Denen ist wohl nicht zu
helfen.

Und ja: Sport und DraufRensein sind naturlich wichtig fir das Nervenkostim. Und das das ganze
Jahr Uber.

Beitrag von ,,Saveres” vom 30. Juni 2017 09:56

Zwar etwas pauschal und evtl auch nicht so hilfreich, aber man muss sich immer wieder klar
machen, dass der Beruf Lehrer auch nur ein Beruf ist und so sehr man Idealist ist und den SuS
helfen will, man einfach auf sich achten muss. Heilst sich feste Arbeitszeiten zu definieren und
wenn die Stunde dann vit nicht 100 % so vorbereitet ist wie man das gern hatte, es auch
einfach mal gut sein lasst. Die perfekte Stunde gibt es nicht! Und vor allem bringt es
niemanden was, wenn man mit seinem Idealismus und Engagement irgendwann so durch ist,
dass man gar nicht mehr unterrichten kann. Daher so viel wie nétig, aber nicht mehr. Ja das ist
gerade am Anfang mit all seinen Vorstellungen von gutem Unterricht schwierig, aber noch
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schwieriger wird es, wenn man sich aufarbeitet.

Beitrag von , frkoletta“ vom 30. Juni 2017 16:53

Es geht in diesem Thread nicht um Burnoutpravention. Ich glaube, dass ich das noch mal klar
sagen muss.

Beitrag von , Friesin“ vom 30. Juni 2017 17:31

aber wenn man sich vor Burn out schutzt, ist man auch in den Hauptkampf-Zeitendes
Schuljahres besser geschiitzt =

Wie gesagt, ich sage mir immer, dass ja noch jedes Jahr alles geklappt hat, dass jedes jahr die
Klassenarbeiten geschrieben, korrigiert, eingetragen, die Zeugnisse geschrieben wurden.

(und nein, ich mache KEINE Nachtarbeit, ab 20 Uhr verlasse ich den Schreibtisch--
allerspatestens)

Im Ubrigen halte ich es bis zu einem gewissen Grad flur normal, dass Lehrer wie Schiler am
Schuljahresende ferienreif sind --

thats what holidays are for, isn't it? =

Beitrag von ,frkoletta“ vom 30. Juni 2017 17:45

Nein- ohne aber. Gerne kénnt ihr dazu einen eigenen Thread aufmachen, aber bitte nicht
abdriften. Ich danke euch!

Beitrag von ,,Yummi“ vom 1. Juli 2017 07:46
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Kleiner Motivationsschub am Wochenende flr die Kollegen aus BW

18 Arbeitstage noch -

Beitrag von ,,Milk&Sugar“ vom 2. Juli 2017 08:32

In BY sind es auch nur noch 20!

Beitrag von ,,Piksieben* vom 2. Juli 2017 10:52

Zitat von frkoletta

Nein- ohne aber. Gerne kdnnt ihr dazu einen eigenen Thread aufmachen, aber bitte
nicht abdriften. Ich danke euch!

Wozu nein? Darf man nicht ferienreif sein? Nicht mal mide/genervt/iberarbeitet/einfach den
Kaffee auf haben? Keine Tipps gegen Burnout geben?

Im Ubrigen kann ich nicht sehen, dass hier jemand unzuldssig abdriftet, bitte spare dir doch
deine Zurechtweisungen. Wenn man einen Thread aufmacht, muss man in Kauf nehmen, dass
die Leute schreiben, was sie wollen.

Beitrag von ,Herel6“ vom 2. Juli 2017 11:04

Ich bin im Ref. und merke auch , dass ich Ferienreif bin. :D. Ich erlebe zum ersten Mal die Zeit
vor den Sommerferien, hatte bis letzte Woche viel Ausbildungsunterricht und habe
unglicklicherweise noch in der letzten Schulwoche eine Lehrprobe :/. Vielleicht hilft der
Gedanke, dass bald Ferien sind. Auch im Lehrerzimmer merkt man es immer in Gesprachen,
wobei unsere Lehrer so nett sind und dann noch erwahnen, dass es fur die Refis ja noch viel
anstrengender ist ~.”~. Was die Erholung wahrend des Schuljahrs angeht, ist es wohl wichtig
sich einen Tag am WE flr sich zu nehmen. Das hilft mir sehr. In den letzten 4 Wochen hat das
nicht geklappt, aber davor eben. Da kann man samtliche Energiereserven wieder auftanken (so
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geht es mir).

Beitrag von ,frkoletta“ vom 2. Juli 2017 11:12

Zitat von Piksieben

Wozu nein? Darf man nicht ferienreif sein? Nicht mal
mide/genervt/Uberarbeitet/einfach den Kaffee auf haben? Keine Tipps gegen Burnout
geben?

Im Ubrigen kann ich nicht sehen, dass hier jemand unzulédssig abdriftet, bitte spare dir
doch deine Zurechtweisungen. Wenn man einen Thread aufmacht, muss man in Kauf
nehmen, dass die Leute schreiben, was sie wollen.

Beitrag von ,,Friesin“ vom 2. Juli 2017 11:26

aslo gut, noch einmal, in pragnanter Kurzform:
was man dagegen machen kann, dass man ferienreif ist?

Ferien.

https://www.lehrerforen.de/thread/44213-was-tun-gegen-ferienreife-und-alles-zu-pers%C3%B6nlich-nehmen-auf-
allen-seiten/



https://www.lehrerforen.de/index.php?thread/44213-was-tun-gegen-ferienreife-und-alles-zu-pers%C3%B6nlich-nehmen-auf-allen-seiten/&postID=408187#post408187
https://www.lehrerforen.de/thread/44213-was-tun-gegen-ferienreife-und-alles-zu-pers%C3%B6nlich-nehmen-auf-allen-seiten/
https://www.lehrerforen.de/thread/44213-was-tun-gegen-ferienreife-und-alles-zu-pers%C3%B6nlich-nehmen-auf-allen-seiten/

