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Endlich abschalten vom Schulalltag -
So finden Sie nachhaltig Erholung und Kraft

Cornelia Schenk, Coachin fiir Betriebliches Gesundheitsmanagement (BGM)

Lehrkrafte kennen das Prob besonderem\@ae: Wahrend des Schulalltags folgen Unterricht,
Pausenaufsichten, Konfg lterngespra@dicht an dicht; der vermeintliche Feierabend
wird mit Korrekturen planuing gefiftlt, und wenn es dringend an der Zeit ist zu schla-
fen, méchte der Kopf niclte agren. Us ige Erholung auch gelernt sein will, ist dabei vielen

gigentlich?
eichung dienen, Erholung in lhren Alltag zu integrieren

diffus bekannt — aber wie ge
Der folgendeg lhnen a
g zu reqzieren und vorzubeugen.

Lehrkrafte, Schulleitungen

Erholungskompetenz, Erholung und Gesundheit, Anspannung und
Erholung, Gesundheitsvorsorge

Im schulischen Alltag und in der Freizeit

Thematische Bereiche: Burnoutpravention, Selfcare-Training, Gesundheitsvorsorge
Praxismaterialien: Selbstchecks, Beispiele aus der Praxis
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,Abschalten” geht nicht auf Knopfdruck — aber so gelingt es!
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1. Einstieg: Der exemplarische Schultag einer Lehrerin

Norah, Grundschullehrerin, 38 Jahre alt, checkt um 7.00 Uhr nach dem Aufstehen, ob sie im Laufe
des Tages Vertretungen Ubernehmen muss. Dann fahrt sie ohne Friihstiick zur Schule, steckt im
Stau, kommt fast zu spat und zieht die drei Stunden bis zur Pause mit dem ublichen Arger durch
In der Pause hat sie Aufsicht — zu einer Tasse Kaffee reicht die Zeit. Hunger hat sie keinen. Dana

Klasse ist aulRer Rand und Band, nach einer nervenzehrenden Stunde verldsst Norah die Klasse$
nun 12.30 Uhr. Sie fiihlt sich miide und ausgelaugt. Eine Pause hat sich bisher noch e

eiten. S& hatte groe Anspriiche an sich, als sie

den Beruf anfing — und jetzig ie si 2n und unzuldnglich. Sich ein dickes Fell wachsen
zu lassen, wie es andere rchzuwursteln, zynisch zu reagieren, ist ihre
Sache nicht. Heute, a at, legt sich Norah sofort zum Schlafen und wie
jeden Abend bekommt s Je ZU. e Essen und der starke Kaffee am Abend tun ein Ub-

Uhr abends fir ihren Beruf gelebt ohne Pause, ohne Erholung,
gut gehen?

hat mir eine Lehrerin berichtet: Irgendwann tut es nur noch weh.
en saf3, Finger auf der Tastatur, schoss mir der Schmerz in den R-
ken, nicht mehr schreiben, nicht mal die schlichte E-Mail an den
gen vertreten kann. Oder die Aussage eines Lehrers: Ich liege das ganze
auf der Couch, aber am Montag gehe ich so erschopft zur Schule, wie ich am Freitag

1.1 Warum sic olung heute immer schwerer realisieren lasst
In allen Fallen kdnnten Erholung und Entspannung die Losung sein. Pausen wirken Wunder. Doch

warum fallt es so schwer, eine so einfache und tiberaus wohltuende Losung umzusetzen, sich eine
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