(Noch immer) gerne Lehrkraft sein — Impulse zur Starkung der Resilienz

Der Titel bringt einen zentralen Wunsch von Lehrkraften zum Ausdruck, der zunachst
selbstverstandlich klingt. Mit der persdnlichen Wahl fir den Lehrerberuf ist die Freude,
Uberzeugung und Motivation verbunden, in diesem bereichernden und zugleich auch
anspruchsvollen padagogischen Beruf zu arbeiten. Lehrerin und Lehrer zu sein bedeutet, fur
viele einer personlichen Berufung zu folgen.

Studien zeigen Belastungen

Die neueste Studie des Schulbarometers der Robert Bosch Stiftung 2025 bestatigt diese
Einschatzung: dber 80 Prozent sind mit ihrer Arbeit zufrieden, Gber 90 Prozent arbeiten
gerne an ihrer Schule, 70 Prozent wiirden den Beruf erneut ergreifen.’

Doch gleichzeitig flihlen sich Lehrkrafte im Schulalltag stark belastet. Besondere
Belastungsfaktoren sind flr sie das herausfordernde Verhalten der Schiilerinnen und
Schdler, dazu zahlen zunehmend psychische Stérungen und Verhaltensauffalligkeiten,
fehlende Motivation und mangelnde Konzentrationsfahigkeit. Zudem wird die hohe
Arbeitszeitbelastung angegeben, die sich durch eine weitere aktuelle Langzeitstudie stutzen
I&sst, die an Berliner Schulen 2023/24 durchgefiihrt wurde. Demnach leisten zwei Drittel aller
Lehrkrafte regelmaRig pro Woche eine Mehrarbeit von Gber zwei Stunden, ein Drittel der
Vollzeitkrafte Uberschreiten sogar regelmaRig die per Arbeitsschutz erlaubte Hochstgrenze
von 48 Stunden pro Woche. Als besonders zeitintensiv werden digitale Unterrichtsformate,
die Erarbeitung und Bereitstellung differenzierten Unterrichtsmaterials bei zunehmender
Heterogenitat der Lerngruppen, Inklusionsaufgaben, die Arbeit in multiprofessionellen Teams,
Ganztagsbetreuung sowie die Dokumentation von Lernstanden bewertet.?

Das Geflihl, der eigentlichen Kernaufgabe des Unterrichtens nicht mehr in der selbst
gewulnschten Qualitat entsprechen zu kénnen, fasst eine Teilnehmerin der Studie so
zusammen:

Ich liebe, was ich tue, und es macht mich kaputt, dass ich die Qualitdt meiner Arbeit nicht
aufrechterhalten kann, weil die Arbeitsbelastung einfach zu hoch ist. Ich méchte mich einfach
wieder auf die Schiilerinnen und Schiiler und den Unterricht konzentrieren. Schade, dass
das gegenwaértig absolut in den Hintergrund riickt und sich nur noch wie eine Nebentétigkeit
anfiihlt. (Abschlussbemerkung des Fragebogens einer ISS / GmS-Lehrkrafft)

Und eine andere Lehrkraft kommentiert:

Ich hoffe, dass (...) sich die Arbeitsbedingungen so verbessern, dass man diesen schénen
und wichtigen Beruf wieder austiben kann, indem man den Schiilerinnen und Schiilern
gerecht wird, ohne sich dabei selbst so zu verausgaben, dass die eigene Gesundheit und
das eigene Privatleben gefahrdet wird. (Abschlussbemerkung des Fragebogens einer BBS-
Lehrkraft)
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Die hier formulierte Gesundheitsgefahr lasst sich empirisch bestatigen: Fast ein Drittel aller
Lehrkrafte fihlen sich mehrmals in der Woche emotional erschépft, 10 Prozent sogar taglich.
Hochste Werte wurden bei den unter 40-jahrigen Kolleginnen und Kollegen konstatiert.?

Resilienz als Schliissel

So verwundert es nicht, dass die psychische Gesundheit von Lehrkraften zunehmend in den
Fokus rickt. Wie kénnen Lehrkrafte weiterhin ihren Beruf gerne und zufrieden ausuben, fir
ihren Beruf brennen, ohne dabei selbst auszubrennen? Auf welche Weise konnen sie flr ihre
eigene psychische Gesundheit hier Sorge tragen? Und welche Unterstiitzung kann hier die
Schulleitung beziehungsweise der Dienstgeber systemisch geben?

Eine zentrale Fahigkeit, die hier eine Schllsselfunktion besitzt, ist Resilienz. Die
Lehrtrainerin und Coach Ella Amann definiert sie als ,das Immunsystem unserer Psyche
oder unserer Seele, welches uns beim Umgang mit Stress, Belastungen und Krisen
unterstiitzt”.* Damit verbindet sie die Vorstellung, dass wir — analog zu unserem korperlichen
Abwehrsystem — dieses gesundheitsschitzende System starken kénnen, durch die
Forderung und (Wieder-)Entdeckung von Ressourcen. Die lebenslange Fahigkeit unseres
Gehirns, sich zu entwickeln und zu verandern, die sogenannte Neuroplastizitat, bietet daftr
die entscheidende Voraussetzung.

Selbstfiirsorge und Impathie

Resilienz ist also keine angeborene Charaktereigenschaft, sondern eine lebenslang
erlernbare Fahigkeit, herausfordernde Lebensbedingungen und Krisen positiv zu meistern
und an ihnen zu wachsen.®

Die Medizinerin Annika Grimm und der Gesundheitswissenschaftler Nils Altner betonen in
Bezug auf die Resilienz von Lehrinnen und Lehrern, dass es sich hier um eine erlernbare,
veranderbare Lebenshaltung und ein Reservoir handelt, aus dem sie Kraft fir das Gelingen
ihres Berufs schopfen kénnen, also wértlich zu Lehr-kraften werden. Damit betonen sie, dass
Resilienz keine Modeerscheinung oder gerade angesagte Lifestyle-Aktivitat oder
Selbstoptimierungsstrategie ist, sondern ein zentraler Bestandteil der beruflichen und
personlichen Qualifikation.®

Resilienz zu starken beschreibt die Padagogin und Fortbildungstrainerin Bianca Kaminski als
einen Akt gesunder Selbstfursorge, in dem wir in eine wohlwollende, freundschaftliche
Beziehung zu uns selbst treten und Empathie fir uns entwickeln lernen.

Diese sogenannte Impathie ist gerade flr Lehrkrafte wichtig, ist doch ihr padagogischer
Alltag mit vielen Kontakten nach auf3en, zu Schilerinnen und Schilern, Eltern und
Kolleginnen und Kollegen gepragt. ,Fehlende Distanz und mangelnde Abgrenzung durch ein
Zuviel an Empathie sind schadlich fir die Gesundheit.“”

Wie konnen Lehrkrafte ihre Resilienz starken?
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Kaminski orientiert sich hier am Leuchtturm-Modell der Psychologin Ursula Nuber. Sie
betrachtet einen sturmerprobten und Starke ausstrahlenden Leuchtturm mit dem ihn
umgebenden biegsamen Strandhafer, der im Sturm flexibel reagiert und sich anschliellend
wieder aufrichtet, als passende Metapher fiir Resilienz.8

Sieben Schutzfaktoren zur Starkung der eigenen Resilienz fuhrt sie in ihrem Workbook auf
und erganzt sie mit konkretisierenden Reflexionsfragen und Ubungen.

Einige méchte ich hier aus gebotener Klrze exemplarisch aufgreifen, erscheinen sie mir
gerade flr Lehrerkrafte als besonders relevant:

Schutzfaktor: Selbstwahrnehmung

Damit ist die Fahigkeit gemeint, seine Aufmerksamkeit auf sich selbst zu lenken, seine
kérperlichen, gedanklichen und emotionalen Signale und Zustande wahrzunehmen, ohne sie
zu bewerten. ,Eine gute Selbstwahrnehmung ist die Basis flir Resilienz. Sie hilft, die eigenen
Bedurfnisse tiberhaupt wahrzunehmen und Stress rechtzeitig zu erkennen.“®

Im Schulalltag ist die Wahrnehmung jedoch oft nach auf3en gerichtet. Diese sensorische
Uberstimulation, gepaart mit einem hohen Larmpegel beinhalten das Risiko, dass sich
Lehrkrafte schnell erschopft, gereizt und gestresst fiihlen.

,Nehme ich wahr, wenn sich meine Schultern und mein Nacken verspannen? — Splre ich
Emotionen in meinem Kdrper und kann sie lokalisieren?* Das sind zwei von acht hilfreichen
Fragen zur Selbsteinschatzung, die Kaminski auflistet.

Sie empfiehlt, sich kleine Zeitinseln fir die Selbstwahrnehmung in Form einer ,stillen Minute*
zu schaffen, zum Beispiel nach Schulschluss. Dabei lenkt man an einem ruhigen Ort die
Aufmerksamkeit bewusst nach innen und lernt sich so selbst zu spiren: Wie geht es mir
korperlich? Welche Gedanken und Gefiihle beschaftigen mich jetzt?

Nils Altner und Susanne Dannhorn erganzen diesen Hinweis durch die Anregung, im
Schulgebaude Gelegenheiten und Raume flr solch eine Ruheinsel fir Lehrkrafte zu
schaffen. Wie ware es, wenn eine Lehrerkonferenz regelmaflig mit einer kurzen Zeit der
Stille beginnen wiirde? Oder ein Raum der Stille fiir Lehrkrafte eingerichtet wiirde?"!

Schutzfaktor: Selbstwirksamkeit

Gerade Lehrerinnen und Lehrer haben durch ihre beurteilende und bewertende Aufgabe
schnell einen Blick auf andere und auch sich selbst, der defizitorientiert ist. Wo sind meine
Fehler und Schwachen? Wie hatte der Unterricht besser verlaufen kbnnen?

Hier die Blickrichtung zu andern und sich seiner eigenen Starken und Qualitadten bewusst zu
werden, erhéht die eigene Selbstwirksamkeit und das Geflihl, auch herausfordernden
Situationen erfolgreich und lI6sungsorientiert begegnen zu kénnen. ,Selbstwirksamkeit ist
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DAS Gegenmittel fur Gefuhle wie Ohnmacht und Hilflosigkeit. Und damit ist sie ein wichtiges
Puzzleteil, das vor Burnout schitzt.“'?

Starken machen stark

Um sich seiner eigenen Starken bewusst zu werden und die eigene Blickrichtung in diese
Richtung zu lenken, empfiehlt Kaminski ein Starken-ABC auszufillen. Aufgabe ist es dabei
zu jedem Buchstaben im Alphabet eine positive Fahigkeit bzw. Eigenschaft zu notieren, die
man sich selbst zuschreibt. ,Wahle dir anschlieRend eine Starke aus und plane: An welchem
Tag wirst du diese Starke ganz bewusst (aus)leben?“'?

Schutzfaktor: Akzeptanz

.ES ist, wie es ist” — Mit diesem Satz Iasst sich die Haltung der Akzeptanz gut ausdriicken.
Gerade im Schulalltag, in dem vieles Unvorhergesehene passiert, man als Lehrkraft Plane
und Ziele verwerfen und an die aktuelle Situation anpassen muss, ist Akzeptanz ein wichtiger
Resilienz-Baustein.

Auch die Akzeptanz von systemischen Vorgaben wie der Raumausstattung, des
Stundenplans, der Zusammensetzung der Lerngruppe gehért dazu.

Dabei ist es oft nicht leicht zu entscheiden: Wann ist es Zeit, etwas als unverdnderbar zu
akzeptieren und wann sollte man aktiv werden?

Es geht darum, einen gesunden Umgang mit den Gegebenheiten zu finden und sich letztlich
auf das zu fokussieren, was man verandern kann.

Hilfreich ist es, sich seiner eigenen negativen Gefiihle in unangenehmen Situationen
bewusst zu werden und sie zu benennen: ,Name It to tame It“ — Indem man Geflhle
benennt, reguliert man das Stresszentrum seines Gehirns. So lassen sich zudem negative
Gedankenspiralen durchbrechen.

En wichtiger Baustein ist in diesem Kontext die Selbstakzeptanz. Eine Fachleiterin hat in
einem meiner Fortbildungsveranstaltungen die Affirmationskarte ,Ich bin genug.“ gewahit:
,Dieser Satz entlastet mich jetzt sehr. Immer denke ich, ich kénnte mich noch mehr
anstrengen, noch mehr Unterrichtsmethoden ausprobieren, noch abwechslungsreicher
meine Seminare planen. Da ist dieser Satz der Selbstakzeptanz einfach mal hilfreich.”

Liebevolle Selbstflirsorge und Selbstakzeptanz sind fir Lehrkrafte, die durch ihre Ausbildung
selbstkritisch sozialisiert sind, oft erst einmal befremdlich, aber letztlich hilfreich. Denn sie
lassen die eigenen Fahigkeiten und Grenzen in einer annehmenden Haltung stehen. Das
schafft Beruhigung und wirkt stressreduzierend.

Schutzfaktor: Netzwerkorientierung

Als soziale Wesen sind wir von Geburt an neurologisch auf den Kontakt zu anderen hin
angelegt. Verlassliche Beziehungen geben uns Sicherheit und Halt.

Netzwerkorientierung umschreibt die Fahigkeit offen auf andere zugehen zu kdnnen: von
ihnen Hilfe anzunehmen und andererseits auch anderen Unterstlitzung anzubieten.

Ein gutes Miteinander im Kollegium und eine wohlwollende unterstitzende Schulleitung sind
zentral fUr die mentale Gesundheit und Berufszufriedenheit von Lehrerinnen und Lehrern.
Neben den personlichen Resilienzfaktoren werden diese systemischen und
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berufsfeldbezogenen Unterstitzungselemente zur Starkung der Resilienz in neueren
empirischen Studien hervorgehoben.™

Wichtig ist hier von Seiten der Schulleitung Rdume und Gelegenheiten fiir einen
wertschatzenden kollegialen Austausch zu schaffen: Angebote und Implementierung von
kollegialer Fallberatung, ein personliches Jahresgesprach mit der Schulleitung kénnen dazu
ebenso gehoéren wie ein angenehm gestaltetes Lehrerzimmer, Ruherdume, gesellige Events
wie Schuljahresabschlussfeiern oder ein Kollegiumsausflug.

Fazit

Kommen wir zur Ausgangsthese zurlick: Noch immer gerne Lehrkraft sein. Ist die Starkung
der eigenen Resilienz flir Lehrerinnen und Lehrer wichtig, um gerne in der Schule zu
arbeiten? Ich denke ja.

Widerstandsfahig, flexibel, akzeptierend und flrsorglich mit sich selbst umzugehen,
ermdglicht es erst, motiviert und energievoll mit Schilerinnen und Schilern zu arbeiten, sie
fur das eigene Unterrichtsfach zu begeistern, aber fiir sie auch Begleitung und Unterstitzung
im turbulenten Schulalltag zu bieten.

Thematisieren Lehrkrafte hier ihre Haltung und ihre Verhaltensweisen zur Starkung ihrer
Resilienz, konnen sie zudem zum Vorbild fiir Schiilerinnen und Schiler werden. Sie kbnnen
ihnen zeigen und vorleben, wie man als Schulgemeinschaft auch in turbulenten,
herausfordernden Zeiten gemeinsam lernen, arbeiten und wachsen kann — und dabei mental
gesund bleibt.

Dr. Heike Bee-Schroedter, Abteilung Schulpastoral
heike.bee-schroedter@erzbistum-paderborn.de

© Erzbistum Paderborn
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Hinweis:

Unter folgendem Link kénnen Sie sich fir ein digitales Mental-Training anmelden, das
zugleich Teil einer wissenschaftlichen Studie des Edu:Social Projekts ist, einer
deutschlandweiten, wissenschaftliche Forschungsstudie des Social Neuroscience Labs der
Max-Planck-Gesellschaft.

https://www.edusocial-project.de/school/

Literatur:
E. Amann: Resilienz, Freiburg, Haufe-Verlag (4.Aufl.), 2022.
A. Andersen: Achtsamkeit im Unterricht, Berlin, Cornelsen-Verlag (3.Aufl.), 2021.

V. Busch: Kopf frei! Wie Sie Klarheit, Konzentration und Kreativitat gewinnen, Mlnchen,
Droemer-Verlag 2021.

A. Grimm, N. Altner (Hg): Resilienz starken — gesund bleiben als Lehrkraft, Hannover,
Klett/Kallyer-Verlag, 2024.

J. Heller: Resilienz. 7 Schlissel fir mehr innere Starke, Minchen, Grafe und Unzer, 2013.

V. Kaltwasser: Personlichkeit und Prasenz. Achtsamkeit im Lehrerberuf, Weinheim, Beltz-
Verlag (2.Aufl.) 2018.

https://www.bosch-stiftung.de/de/publikation/deutsches-schulbarometer-lehrkraefte-2025

https://kooperationsstelle.uni-goettingen.de/projekte/arbeitszeit-arbeitsbelastung-berlin

https://biancakaminsky.com/produkt/resilienz-gelassene-lehrkraft



https://www.edusocial-project.de/school/
https://www.bosch-stiftung.de/de/publikation/deutsches-schulbarometer-lehrkraefte-2025
https://kooperationsstelle.uni-goettingen.de/projekte/arbeitszeit-arbeitsbelastung-berlin
https://biancakaminsky.com/produkt/resilienz-gelassene-lehrkraft

