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Workshop: Gesund, gelassen und entspannt
arbeiten im Berufskolleg — wie geht das denn?

Das Thema Lehrergesundheit ist kein
neues Thema: Die Ergebnisse der PISA-
Studie aus dem Jahr 2001 haben viel
Nachdenken bewirkt und Prozesse aus-
geldst - so wurde u.a. auch eine erhohte
Zahl an Forschungsarbeiten zu Themen
der Lehrerbelastung durchgefiihrt.

Die Ergebnisse zeigen, dass der Lehrer-
beruf zu einem der belastendsten Berufe
gezahlt wird und dass etwa ein Viertel al-
ler Lehrkrafte eine Burnout-Gefahrdung
aufweisen. Vor dem Hintergrund der
Wechselbeziehung von Gesundheit und
Bildung ist diesen Ergebnissen eine be-
sondere Bedeutung beizumessen.

Was meint die Wechselbeziehung zwi-
schen Gesundheit und Bildung? Hierzu
ein Zitat aus dem ,Handbuch Lehrerge-
sundheit - Impulse fir die Entwicklung
guter gesunder Schulen’, 2012, S. 3:

J(Es)... hat sich die Erkenntnis durch-
gesetzt, dass Gesundheit und Bildung
zwei Seiten einer Medaille sind. Gesun-
de Arbeitsbedingungen und ein gutes
Schulklima tragen nicht nur maBgeb-
lich zu Gesundheit und Wohlbefinden
der einzelnen Lehrkraft bei, sie wirken
sich auch entscheidend auf die Quali-
tat der Umsetzung des Bildungs- und
Erziehungsauftrags aus.” ...

.Nur eine Schule, der die Forderung
der Gesundheit und des Wohlbefin-
dens ihrer Lehrkrdfte gelingt, kann
auch eine gute Schule sein. Die Quali-
tat von Schulen hangt maBgeblich von
dem Engagement und somit von der
physischen und psychischen Gesund-
heit ihrer Lehrkrafte und Schulleitun-
gen ab. Der Ruf nach praxistauglichen

Konzepten und Instrumenten zur Ent-
wicklung guter gesunder Schulen wird
daher immer lauter.”

Das heit: Die Férderung der Lehrerge-
sundheit ist demnach nicht nur Privat-
angelegenheit der einzelnen Lehrkrafte,
sondern sie liegt auch in der Verantwor-
tung der Schule und ist somit auch The-
ma der Schulentwicklung. Lehrergesund-
heit ist ein Beitrag zur Qualitatssicherung
der einzelnen Schule und des Bildungs-
systems insgesamt.

So muss sich also das System Schule fra-
gen: Was kann ich dazu beitragen, dass
Lehrkrafte gesund, leistungsbereit und
leistungsfahig bleiben? Wie sehen gesun-
derhaltende Strukturen aus? Welche Rah-
menbedingungen muss ich dafir schaf-
fen? Hierzu nachfolgend ein Schaubild zu
den ,bedeutsamen Gelingensfaktoren der
Gesundheitsforderung in der Schule!

Ebenso muss sich auch jede Lehrkraft fra-
gen: Was kann ich selber dazu beitragen,
dass ich (psychisch und physisch) gesund
bleibe? Dabei wird der Auftrag der eige-
nen Gesunderhaltung fiir die Lehrkrafte
umso schwieriger, je weniger das System
Schule sich fiir die Gesunderhaltung zu-
standig macht.

Im ,Handbuch Lehrergesundheit' werden
die folgenden allgemeinen gesundheits-
fordernden Merkmale genannt (S. 69):

Tabelle 2.3: Bedeutsame Gelingensfaktoren der Gesundheitsforderung in der Schule

Quelle: Paulus, 2011

Nr. | Gelingensfaktoren | Erlauterung

1

Akzeptanz

Gesundheitsforderung konsequent am Bildungs- und Erziehungs-
auftrag der Schule orientieren; mit Gesundheitsthemen die Qualitat
in den Qualitatsdimensionen und -bereichen verbessern; gesund-
heitsférderliches Potenzial padagogischer MaBnahmen und Themen
nutzen und unterstitzen

Gestaltung

2 |Schulentwicklung | Gesundheitsférderung gezielt mit Personal-, Organisations-,
Unterrichts- und Ausstattungsentwicklung verbinden

3 |Visionen und Ziele |Bildung und Gesundheit im Leitbild als Handlungshorizont der
schulischen Akteure verankern

4 | Schulklima Kultur der Anerkennung und Kooperation schaffen: Zusammen-
gehorigkeitsgefiihl, gegenseitiges Vertrauen, gemeinsame Werte,
Gerechtigkeit und Konfliktkultur entwickeln

5 [Schulleitung Sensibilisierung und Qualifizierung der Schulleitung fir das
Gesundheitsmanagement: Gesundheit(-sprobleme) in der Schule
managen und Prozesse gesund managen

6 |Baulich-rdumliche |[Schule als Lern- und Lebensraum gestalten; Raum als ,dritter

Padagoge”

Aus ,Handbuch Lehrergesundheit - Impulse fir die Entwicklung guter gesunder Schulen”, KéIn 2012, S. 65




| Erndhrung

m Suchtverhalten

m Sportliche Betatigung
m Erholungsverhalten

Als zentrale gesundheitsfordernde Merk-
male bei Lehrkrdften werden die folgen-
den Faktoren gesehen:

W Achtsamkeit als Haltung und Methode
m Emotionale Kompetenz

m Selbstwirksamkeit und Misserfolgs-
verarbeitung

m Organisation des Arbeitsalltages und
Selbstmanagement

Hier noch Erlduterungen zu einzelnen
Merkmalen:

Bei der ,Achtsamkeit' geht es u.a. um ein
bewusstes Wahrnehmen dessen, was
gerade geschieht. Dabei wird nicht be-
wertet und eine akzeptierende Haltung
eingenommen. Im Vordergrund steht die
sinnliche Erfahrungen des Augenblicks.

Bei der emotionalen Kompetenz geht es
darum, daflir zu sorgen, einen gesund-
heitsfoérderlichen Umgang mit Dauer-
belastungen und erlebte Krénkungen
(Ausbleiben von Schiilerleistungen, Be-
leidigungen), Enttduschungen (Stunde
nicht so gelaufen, wie vorgestellt; Schii-
ler, in die Hoffnungen und Unterstiitzung
gesetzt wurden, versagen), Macht- und
Kontrollverluste innerhalo von Schule
und Klassenrdumen zu finden. Hier sind
z.B. innere Stoppschilder und Humor
Méglichkeiten, dass Krankungen nicht zu
Krankmachern werden.

Selbstwirksamkeit meint die personliche
Uberzeugung der eigenen Wirksamkeit,
der Fahigkeit, die Umwelt im eigenen
Sinne wirksam beeinflussen zu kdnnen,
z.B: dass man eine Unterrichtsstunde gut
durchfiihren kann, auch wenn die Schii-
lerinnen und Schiiler unkonzentriert oder
desinteressiert sind. Menschen mit einer

hohen Selbstwirksamkeit erleben Anfor-
derungen im Beruf als weniger bedroh-
lich und somit weniger belastend. Sie
haben die Uberzeugung: ,Das schaffe ich
schon. Das traue ich mir zu."

Literaturhinweis:

DAK Gesundheit & Unfallkasse NRW (Hrsg.): Handbuch
Lehrergesundheit - Impulse fir die Entwicklung guter
gesunder Schulen’, KéIn 2012

Hinweis zu dem Handbuch:

Es handelt sich hierbei um eine 2. umfanglich ber-
arbeitete und erweiterte Auflage aus dem Jahr 2012.
Die erste Ausgabe wurde bereits im Jahr 2006 von
der DAK-Gesundheit und der Unfallkasse NRW her-
ausgegeben. Beschrieben sind hier die Ergebnisse des
Projektes ,Gute gesunde Schule entwickeln - mit Leh-
rergesundheit Schulqualitat sichern’, das u.a. in ver-
schiedenen Berufsschulen durchgefiihrt wurde.

Bestellung
Buch-Version des Handbuchs (7,95 €) iiber shop.wolters
ie oder www.handbuch-lehrergesundheit.de

Online-Version des Handbuchs (kostenfrei)
Download unter www.handbuch-lehrergesundheit.de
(mit Ubungen, Checklisten und erganzenden Materialien)

Hintergrundwissen fiir den Lach-Yoga-Workshop

Positive Wirkungen des Lachens auf...

...den Kdrper

m Herz-Kreislauf-Stabilisierung

®m Blutdrucksenkung

m Stressabbau (praventiv und in akuten
Situationen)

m Starkung des Immunsystems

B Schmerzstillende Wirkung

m Vermehrung natirlicher Killerzellen

...die Seele

m Gliickshormone werden freigesetzt
und lassen Glucksgefiihle, Freude, posi-
tives Denken entstehen

m Schneller Abbau von emotionalen
Spannungen (Aggressionen, Wut...)

® Reduzierung von Angst und Depres-
sivitat

m Stdrkung des Selbstbewusstseins und
der Selbstwirksamkeit

m Forderung von Kontaktfreude, sozialer
Offenheit, Gemeinschaftsgefiihl

...den Geist

m Konzentrationsforderung

m Leichteres Lernen und Erinnern

m geistiges ,Abschalten”, geistige Ent-
spannung

m Forderung der Kreativitat

m Losung von Denkblockaden

m Offnung fiir Problemlosungsstrategien

5 Punkte: Was ist Lach-Yoga?

1. Lach-Yoga ist ein einzigartiges Kon-
zept, mit dem jeder Mensch ohne Grund
lachen kann, d.h.: ohne Humor, Witze,
Comedy oder ohne eine besondere Stim-
mung zu bendtigen.

2. Das Lachen wird in einer Gruppe als
ein Training begonnen und durch Blick-
kontakt und kindlicher Verspieltheit wird
es bald zu einem realen und anstecken-
den Lachen.

3. Der Grund, warum es Lach-YOGA ge-
nannt wird, ist, weil Lachiibungen mit
Yoga-Atmung kombiniert werden. Da-

durch werden der Kérper und das Gehirn
mit mehr Sauerstoff angereichert, wo-
durch sich der Mensch energetischer und
gesund fiihlt.

4. Das Konzept des Lach-Yoga basiert auf
der wissenschaftlichen Tatsache, dass der
Kérper nicht zwischen gespieltem und
echtem Lachen unterscheiden kann. Es
erzeugt die gleichen physiologischen und
psychologischen Effekte.

5. lach-Yoga wurde initiiert von dem
indischen Arzt Dr. Madan Kataria. Er hat
1995 mit finf Menschen in einem Park
in Mumbai begonnen. Lach-Yoga verbrei-
tete sich schnell in der Welt und heute
gibt es tausende Lachclubs in mehr als 70
Landern.

Einsatz von Lach-Yoga:

Zusatzlich zu den sozialen Lachclubs wird
Lach-Yoga auch in Firmen, Behérden und
Vereinen, Fitness- und Yogastudios, Se-

niorenheimen, Kindergarten, Schulen,
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Universitaten, in sozialen und Gesund-
heitseinrichtungen sowie in Selbsthilfe-
gruppen praktiziert.

Warum Lachyoga: 3 Griinde

1. Um die wissenschaftlich bewiesenen
Gesundheitsvorteile des Lachens zu er-
zielen, mussen wir fiir mindestens 10 bis
15 Minuten andauernd lachen. Seitdem
beim Lach-Yoga das Lachen als ein Trai-
ning praktiziert wird, kdnnen wir unser
Lachen so lange verlangern, wie wir es
wollen. Auf der anderen Seite ist ein na-
turliches Lachen, das nur ein paar Sekun-
den andauert nicht lang genug, damit die
physiologischen und biochemischen An-
derungen in unserem Korper entstehen
konnen.

2. Um die Gesundheitsvorteile des La-
chens zu nutzen, muss das Lachen tief
vom Zwerchfell kommen. Es sollte ein

Abb. Selbstkompetenzen:

Bauchlachen sein. Ein lautes Lachen wird
haufig sozial nicht akzeptiert, dafiir bie-
ten Lach-Yoga-Clubs eine sichere Umge-
bung, wo man laut und herzlich lachen
kann ohne soziale Folgen.

3. Natirliches Lachen in unserem Leben
hangt von vielen Griinden und Bedingun-
gen ab, aber es gibt nicht viele Griinde, die
uns zum Lachen bringen. Das bedeutet,
dass wir das Lachen dem Zufall Uberlas-
sen, ob es kommt oder nicht. Im Gegen-
satz dazu warten wir beim Lach-Yoga
nicht auf einen Grund zu lachen, sondern
lachen als Training und mit Vorsatz. Das
ist eine sichere Weise, um die Gesund-
heitsvorteile des Lachens abzurufen.

Studie aus den USA

(Beckman, Regier & Young)

Eine weitere wichtige Studie wurde 2007
in den USA durchgeflihrt und befasste
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sich mit den Auswirkungen von Lachyoga
auf die Selbstwirksamkeit am Arbeits-
platz. Selbstwirksamkeit ist der Glaube
an die eigene Fahigkeit, Handlungen or-
ganisieren und durchfiihren zu kénnen,
die fur die Erreichung eines Ziels oder die
Bewidltigung einer Situation nétig sind
(Bandura, 1986). Angestellte der Firma
EPI (Electrical Products of India) begin-
nen ihren Tag mit Lachen.

Diese personliche Uberzeugung beein-
flusst die Entscheidungen eines Men-
schen, seinen Einsatz fir die Zielerrei-
chung,
Hindernissen und seine Geflihle, wah-
rend er sich den Zielen ndhert. Der Glau-
be an die Selbstwirksamkeit wirkt sich
auf die Leistung am Arbeitsplatz aus. Fiir
die Studie wurde 14 Tage lang téglich
eine 15-mindtige Einheit Lachyoga ab-

sein Durchhaltevermdgen bei

gehalten. Die Selbstwirksamkeit wurde
in der Woche davor (vgl. Balken ,Pre" in
der Abbildung), in der Woche danach (vgl.
Balken ,Post” in der Abbildung) sowie 60
bis 90 Tage nach der Folge der Lachyo-
ga-Einheiten (vgl. Balken ,Follow-up" in
der Abbildung) gemessen. Die Ergebnis-
se zeigen signifikante Verbesserungen
der Lachyoga-Gruppe in allen Bereichen,
teils mit positiven Verdnderungen zu
1009%. Besonders interessant waren die
langfristigen Auswirkungen der Lach-
Intervention.

Quelle:

Dr. Madan Kataria: Lach-Yoga - Lachen ohne Grund
(E-Book, Indien 2012)
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Zukunftsangst Hilfslehrer -
Ist ein BK-Masterstudienplatz noch sicher?

Hintergrundinformationen in ,Wie kann der Lehrernachwuchs
gesichert werden?’

Verband der Lehrerinnen und Lehrer
Verbénde solidarisch gegen den neuen Fachleiterentwurf an Berufskollegs in NW e.V.




