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Burnoutpravention in der Schule -
Belastungen erkennen und wirksam vorbeuge

Christel Kischkewitz, Burnout-Coach, Schulleiterin a.D.

Immer schneller, immer besser, immeimaky, Das sind die A rungen unserer Zeit. Durch die
Digitalisierung wurde der Informationsa@std ens beschteunigt und damit auch das Leben.
In dieser rasanten Welt ist es schwer gew
Beruf gerecht zu werden. Wer heutzutage K&
treffen muss und dabei arg

ultitaskifig beherrscht, schnelle Entscheidungen
achen darf, findet sich deshalb immer ofter in
einem erschopfenden Jeieder. jesundheitliche Folgen, die oft nicht beachtet
oder ernst genommegiige . Delaeliege REitrag erldutert, was Ausloser fiir einen Burnout
sein kdnnen und wie er ST8 ¥ acmesvariiber hinaus bietet er hilfreiche Tipps, was Sie bei
ich zu schutzen.

Burnout-Pravention, Resilienz, Arbeitsbelastung
im Schulalltag, im auRerschulischen Alltag
Gesundheitsvorsorge

Handout: ,Selbsteinschatzung zum Stresslevel”
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1. Mein Einstieg

Ein Samstag im November 2011. Ich stehe an der Kasse eines Supermarktes. Meine Mutter feiert
heute ihren 81. Geburtstag. Die Enkelkinder sind mit ihren Familien unterwegs auf der Autobahn,
um ihrer Oma den Gefallen zu tun, mit ihr zu feiern. ,Es konnte ja ihr letzter Geburtstag sein...

Als einzige Tochter ist es seit einigen Jahren selbstverstandlich, dass ich die Vorbereitungen iib
nehme. Eigentlich habe ich gar keine Zeit. Ich muss noch die Lehrerkonferenz am Montag vor-

am Montag mussen auch noch vorbereitet werden.
Die Zeit drangt. Ich muss noch den bestellten Kuchen abholen und, und, und. Noc
Kunden stehen vor mir an der Kasse und ich merke plétzlich, wie in mir etwas h
ob ein Eimer langsam volllaufen wiirde. Mein Atem geht unregelmaRig, der S
Ich schaffe es gerade noch, meine Ware zu bezahlen und fluchtartig das Geschd
vor ich an meinem Auto in einen vollig unkontrollierbaren Weinkrampf

selbst nicht verstehe. Klappt natiirlich nicht. Er fahrt in die Sa
doch erst mal beruhigen. Auch das klappt natirlich nicht. Als i
packe ich einen kleinen Koffer und setze diesen und unseren Hu nach Holland
an den Strand, der auf mich immer eine heilsame Wir, . i rektor an und
melde mich fir die nachsten Tage krank.
In Holland, im Novembernebel, sortiere ich nun di
programms, das mich seit Jahren hat aus de un ist er offensichtlich
leer! Ich kann nicht mehr funktionieren.

nem Leben, meinen Glaubenssatzen, ich selbst und mit dem Thema
Burnout.
In diesem Beitrag mochte ich Sie kompri tigsten Erkenntnisse informieren.

2. Begriffsunterschei

2.1.Burnon
Was verstehen wir eigen er, sagen ,Ich brenne fiir etwas.“? Wir tun etwas, weil
es uns Freude macht, weil e
wichtig ist.

nz besonders interessiert und weil es uns in unserem Leben
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gabe!
Aber warum konnen viele dieser Lehrerinnen
nicht mehr mit der Freude und Kraft des Anfa

e ist de¥ dauerhafte Stress, dem wir uns selbst ausliefern. Ursa-
Anforderungen des Berufs auch die Erwartungen, die wir an unser

Unden wird haufig zuerst gekiirzt und schlieflich gestrichen. Immer
as erledigt werden, bevor wir uns endlich entspannen konnen. Alles, was wir

& onale und mentale Erschdpfung und fiihrt dazu, dass die Betroffenen nicht mehr
handlungsfahig sind. Die/der Betroffene kann sich nicht mehr erholen. Die Beschwerden kénnen
vielfaltig sein.

uch in der ICD11 (International Statistical Classification of Diseases and Related Health Problems,

1 Vgl Bert te Wildt, Timo Schiele: Burn On. Immer kurz vorm Burn Out. Das unerkannte Leiden und was da-
gegen hilft. Miinchen. Droemer 2021.

RAADits R0291-268156 © RAABE 2026 | Es gelten die Lizenzbedingungen



https://www.raabe.de/lizenzbedingungen

	Burnoutprävention in der Schule – Belastungen erkennen und wirksam vorbeugen
	1. Mein Einstieg
	2. Begriffsunterscheidungen

