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Vorwort

Meine innere Motivation, mich mit dem vorliegenden Thema auseinan-
derzusetzen, wurde durch die letzten Jahre meiner beruflichen Lauf-
bahn ersichtlich. Ich unterrichte im dritten Schuljahr an einer Landschu-
le mit sieben Klassen im Bezirk Ried im Innkreis als klassenfiihrende
Primarstufenpadagogin. Von Anfang an zeigte sich, dass seelisches
Wohlbefinden, Gesundheit, sowie Stresserleben, und der Umgang da-
mit, tagtaglich eine enorme Rolle in meinem Berufsalltag, dem Beruf
der Lehrerinnen und Lehrer, spielen.

Bereits Kaluza (2018a, Vorwort) beschreibt, dass in den letzten 30 Jah-
ren die Stressthematik in der Fachwelt und der breiten offentlichen Ge-
sellschaft, aufgrund von Lebens- und Arbeitsbedingungen, zunahm.
Gerade im konkreten Unterrichtsgeschehen beobachte ich dieses Pha-
nomen Tag fur Tag bei meinen Kolleginnen und Kollegen wie auch mir

selbst.

Weiters beschaftigte ich mich sehr viel mit der Thematik ,korperliches
Wohlsein“ und infolgedessen mit Erndhrung. Da uns Menschen in aller
Gesamtheit aber nicht nur das korperliche, sondern auch das seelische
Wohlbefinden ausmacht, weckte dies ebenfalls mein eigenes Interesse

am Thema.

Daraus erwuchs in mir das Anliegen, die Bedeutung von Bildung der
Personlichkeit bei Primarstufenlehrerinnen und -lehrern beziglich des

Erlebens von Stress herauszuarbeiten.

Ein besonderes Dankeschon gilt Herrn Dr. Helmut Rockenschaub, wel-
cher mich bei der Erstellung meiner Masterarbeit tatkraftig unterstutzte
und diese beurteilte. Herr Dr. Helmut Rockenschaub war sehr bemiiht,
mir wichtige Informationen schnellstmdglich zukommen zu lassen und

stand mir stets mit einem helfenden Rat zur Seite.



Ein Weiterer Dank gilt allen Teilnehmerinnen und Teilnehmern, die sich
bereit erklarten, am Interview fir diese Masterarbeit mitzuwirken. Ohne
sie ware diese Arbeit erst gar nicht moglich gewesen. Weiters bedanke

ich mich bei meinen Korrekturleserinnen und -lesern.



Abstract

My inner motivation to cover this subject became apparent in the last
few years of my professional career. Right from the start, it became evi-
dent that mental well-being, health, as well as the experience of stress
and dealing with it, plays an enormous role in my everyday work, the

job of a teacher.

This master's thesis has reference to health among primary school
teachers and the importance of personality development for stress pre-
vention and intervention and is intended to provide an overview of this
topic. The theoretically structure was created by dealing with various
literature. Based on this theory, the research work continued, which was

carried out with the help of interviews with elementary school teachers.

The aim of my master's thesis is to find suggestions on how to deal with
stress for readers in a pedagogical professional situation while learning

and personally changing.
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Einleitung

Die vorliegende Masterarbeit beschéftigt sich mit Gesundheit bei Pri-
marstufenpadagoginnen und -padagogen, sowie der Bedeutung von
Personlichkeitsbildung zur Stresspréavention und -intervention und soll

einen Uberblick Uber diese Thematik geben.

Forschungsfrage

Bei der Fragestellung ,Wie lasst sich anhand von Personlichkeitsbil-
dung bei Primarstufenpadagoginnen und -padagogen Gesundheitsfor-
derung in Form von Stresspravention und -intervention betreiben?“ wird
versucht, sich theoretisch der Materie anzunahern, um ein Vorver-
stéandnis zu erarbeiten.

Lamnek (1989, S. 203) erértert, dass es, ausgehend von der zentralen
Grundfrage, essenziell erscheint, Unterfragen zur Grundfrage aufzustel-
len. Diese unterkategorisierten Fragestellungen sollen der Strukturie-
rung dienen. Eingebettet in die Hauptforschungsfrage, erdéffnen die Un-
terfragen keine neuen Fragestellungen, sondern flgen sich der Haupt-

forschungsfrage.

Unterfragen zur zentralen Forschungsfrage:

e Unterfrage 1: Wie wird Stress bei Primarstufenpadagoginnen
und -padagogen im Schulalltag hervorgerufen?

e Unterfrage 2: Wie zeigt sich Stresserleben bei Primarstufenpa-
dagoginnen und -padagogen im Schulalltag?

e Unterfrage 3: Welche gesundheitlichen Folgen entstehen aus
diesem Stresserleben?

e Unterfrage 4: Welchen Beitrag kann die Praventionsmal3nahme
Personlichkeitsbildung bei der Stressregulation leisten?

e Unterfrage 5: Welche Interventionsmaflinahmen dienen der

Stressbewaltigung?
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Die Grundlage der vorliegenden Arbeit bilden die angefuihrten Thesen.
Diese wurden aus theoretischen wie auch praktischen Erkenntnissen
generiert.

Thesen sind zugeschnittene, kontroverse Behauptungen, die einer ar-
gumentativen Begrindung bedirfen. Sie kénnen sich zwar auf Fakten
beruhen, beinhalten aber eher eine Interpretation dieser. Sie stellen
Zusammenhange zwischen Meinungen und Fakten her (Bruhl, 0.J., S.
1).

Ausgangsthesen

e These 1. Primarstufenpadagoginnen und -padagogen sehen sich
im Schulalltag stetig steigendem Stresserleben ausgesetzt.

e These 2: Der subjektive, psychische Gesundheitszustand von
Primarstufenpadagoginnen und -padagogen héngt von der eige-
nen Resilienz ab.

e These 3: Salutogenese ist malRgeblich daflr, dass Stresspraven-
tion und -intervention im Beruf der Primarstufenpéadagoginnen

und -padagogen gelingen kann.

Zur Vorgehensweise und zum Inhalt der einzelnen Kapitel

Mithilfe diverser Literatur zu den Thematiken ,Lehrergesundheit”, ,Per-
sonlichkeitsbildung®, ,Stress®, ,Umgang mit Stress“ und ,Praventions-
und Interventionsmaflinahmen® liel3 sich ein roter Faden des Verstehens
durch meine Arbeit entwickeln. Die Punkte sind in den einzelnen Kapitel
sowie Unterkapitel im Theorieteil meiner Arbeit nachzulesen.

Darauf folgt eine Zusammenfiigung der essenziellen Aussagen, welche
anhand von problemzentrierten Leitfrageninterviews mit Padagoginnen
und Padagogen der Primarstufe entstanden sind.

Die Gliederung erfolgt chronologisch von den grundlegenden Definitio-

nen, bis hin zum Praxisgeschehen und dem individuellen Umgang mit
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Stress in der Primarstufe. Die inhaltlichen Errungenschaften dieser
Thematik werden aktuellen Praxiserfahrungen gegentbergestellt und

daraus lasst sich ein Fazit erarbeiten.

Forschungsziele
Ziel meiner Masterarbeit ist es, dass Leserinnen und Leser Anregungen
finden, wie man in der padagogischen Berufssituation lernend und sich

personlich verandernd mit Stress umgehen kann.

Ein weiteres Ziel ist, praktische Erfahrungen von Primarstufenlehrper-
sonal in der padagogischen Arbeit im Hinblick auf Stress zu beleuchten
und an den bestehenden Forschungsstand anzuknipfen.

Ich personlich mdchte meinen Wissensschatz, mit Blick auf psychi-
sches Wohlbefinden im Beruf der Padagoginnen und Padagogen, er-
weitern und mir selbst ein ,Handwerkszeug“ im konkreten Handeln als

Primarstufenpadagogin aneignen.
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Theoretische Auseinandersetzung

1. Gesundheit und Krankheit

Im Fokus dieser Arbeit steht die Gesundheitsférderung von Lehrperso-
nen im Primarstufenbereich. Daher ist es unumganglich sich dem Be-
griff ,Gesundheit* und seinem Gegensatz ,Krankheit“ theoretisch zuzu-
wenden und die Bedeutung des jeweiligen Begriffs zu klaren. Dies soll
im Folgenden versucht werden.

Hohe mentale, physische und psychische Anforderungen schiren er-
hebliche gesundheitsgefahrdende und -belastende Potentiale im Beruf
der Padagoginnen und Padagogen (Wesselborg, 2018, Vorwort).
Erwartungen an Lehrerinnen und Lehrer sind enorm, von Seiten der
Eltern und Erziehungsberechtigten, der Politik, der Gesellschaft und
nicht zuletzt von den Kindern selbst. Lehrkréafte sind Schlisselfiguren im
Schulalltag. Die zentrale Aufgabe, um den Anforderungen gerecht zu
werden, sind fitte und gesunde Padagoginnen und Padagogen, die sich
selbst gut umsorgen und personliche Firsorge betreiben, diese als
Wert betrachten. (Klusmann & Waschke, 2018, S. 7ff).

Um mich bei meiner Forschungsfrage ,Wie lasst sich anhand von Per-
sonlichkeitsbildung bei Primarstufenpadagoginnen und -padagogen
Gesundheitsforderung in Form von Stresspravention und -intervention
betreiben?“ dem Aspekt ,Gesundheitsforderung“ widmen zu koénnen,
beleuchtet das folgende Kapitel die ,Gesundheit® und erlautert, was in
dieser Masterarbeit darunter zu verstehen ist. Nach der Klarung des
Grundbegriffs ,,Gesundheit®, wird erganzend der Begriff ,Krankheit ein-
gefuhrt, da die beiden untrennbar miteinander verbunden sind. Eben-
falls werden Resilienz und Salutogenese im Einklang mit diesem Kapi-

tel geklart. Hierbei handelt es sich um eine kurze Definition und Be-
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schreibung der Begriffe, danach werden tiefergehend die Modelle zur

Entstehung von Gesundheit und Krankheit bearbeitet.

Gesundheit
Schiffer (2001, S. 36) beschreibt, dass die genaue Definition von Ge-
sundheit Hirden mit sich bringt. Die Aussage hinter dem Begriff ,Ge-
sundheit” ist eine sehr subjektive. Sie wandelt sich mit der Perspektive,
unter der die Thematik ins Auge gefasst wird. Laut Schiffer (2001, S. 6)
ist Gesundheit weitestgehend ein Produkt, welches vom fortschreiten-
den Lebensalter sowie von soziokulturellen Veréanderungen abhangig
ist.
Die Weltgesundheitsorganisation (2020, S. 1) definiert in der am 22. Juli
1946 in New York unterzeichneten Verfassung, im Gegensatz zu Schif-
fer, den Begriff ,Gesundheit“ sehr genau:

Die Gesundheit ist ein Zustand des vollstandigen kérperlichen,

geistigen und sozialen Wohlergehens und nicht nur das Fehlen

von Krankheit oder Gebrechen.
Das Bundesministerium fir Soziales, Gesundheit, Pflege und Konsu-
mentenschutz (2021) erachtet Gesundheit als einen Zustand von seeli-
schem, kérperlichem und sozialem Wohlbefinden. Uber einen langen
Zeitraum wurde Gesundheit nur durch die Abwesenheit von Krankhei-
ten definiert. Mittlerweile beschreibt es eine im Gleichgewicht befindli-
che Beschaffenheit zwischen gesundheitsférdernden und -belastenden
Faktoren. Bezogen auf die in dieser Arbeit angesprochene Leistungsfa-
higkeit wiirde dies bedeuten, dass Gesundheit dann gegeben ist, wenn
Individuen ihre Moglichkeiten bestmdglich entfalten kdnnen, um den
inneren und &ufReren Umstanden zu begegnen. Gesundheit wird als
dynamisch beschrieben, ein in sich stetiger Wechselwirkungsprozess
zwischen verandernden Lebenssituationen, welche in Balance gehalten
werden sollen (Bundesministerium fur Soziales, Gesundheit, Pflege und

Konsumentenschutz, 2021).
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Krankheit

Wie Franke (2010, S. 59) und Becker (2006b, S.20) beschreiben, gibt
es, im Gegensatz zur Definition des Gesundheitsbegriffs der Weltge-
sundheitsorganisation, keine Definition des Krankheitsbegriffs, welche
auf allgemeine Zustimmung sto3t (Franke, 2010, S. 59; Becker, 2006b,
S. 20).

Krankheit wird in der heutigen, modernen Gesellschaft als Vorkommnis
definiert, welches das Handeln einer Arztin oder eines Arztes notwendig
macht (Franzkowiak, 2011b, S. 349).

Resilienz

Das Wort stammt vom Lateinischen ,resilire® und bedeutet zum Ur-
sprung des gesunden Zustandes zuriickfinden, -kénnen. Resilienz hat
nichts mit einem standigen Hochgefihl zu tun. Es handelt sich vielmehr
um die Aktivierung von Kréaften, welche helfen, sich erneut wohl bezie-
hungsweise wohler zu fuhlen. Personen, die Resilienz aufbauen, sind
bereit, sich nicht véllig der Belastung hinzugeben, sondern sie finden
Moglichkeiten, sich selbst besser zu fuhlen. In der Forschung geht es
hierbei vorwiegend um Personlichkeiten, welche trotz hohen Anforde-
rungen ein gesundes und fittes Leben fihren kdnnen. Bei der Resilienz
geht es auch sehr stark darum, einzusehen, dass es einem selbst ,gut”
gehen darf. Resilienz ist ebenfalls nicht dafiir gedacht, mit allem immer
fertigzuwerden, sondern vielmehr um den eigenen Umgang mit Gren-
zen (Reddemann, 2004, S. 142).

Resilienz kann dem folglich als seelische Widerstandskraft definiert
werden (Frohlich-Gildhoff & Rénnau-Boése, 2019, S.7).

Salutogenese
Antonovsky (1987, zit. nach Kaluza 2018b, S. 51), der israelische Medi-

zinsoziologe, welcher Anfang der 1970er Jahre Untersuchungen an
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Frauen von verschiedenen, ethnischen Gruppen durchfuhrte, spricht bei
Salutogenese von einer radikalen Perspektive, bei der Gesundheit trotz
enormer Belastungen aufrechterhalten, oder sogar geférdert, wird.
Salutogenese knupft in der Definition an die Resilienz und das in Unter-
punkt 1.3 beschriebene Koharenzgefihl an.
Nach Antonovsky (1987, zit. nach Reddemann 2004, S. 143) ergeben
sich drei Unterpunkte der Salutogenese:
1. Innere und &ul3ere Einflisse der Umwelt werden als verstehbar
und als Anforderungen des Lebens empfunden.
2. Ressourcen werden genutzt, um Herausforderungen handhab-
bar zu machen.

3. Anforderungen scheinen sinnhatft.

1.1 Gesundheit im Beruf der Padagoginnen und Padagogen

Das Lehrerinnen- und Lehrer-Dasein ist heute keinesfalls so entspannt
und angenehm, wie Aul3enstehende das falschlicherweise vielleicht
vermuten wirden. Im Berufsbild der Padagoginnen und Padagogen gibt
es eine Reihe von belastenden Faktoren, welche sich auf die seelische
Gesundheit schlagen. Ein zu hohes Arbeitspensum, anfordernde Richt-
linien und Lehrplane, rucksichtslose Schulerinnen und Schiler, Zweifel
an den eigenen Bemuhungen, nervliche Daueranspannung — die Liste
ist lang.

Wie stark eine Lehrkraft unter den genannten Faktoren leidet, ist nicht
nur von den objektiven Starken abhéngig, sondern auch von der sub-
jektiven Verletzbarkeit (Schaeffer, 1985, S. 121).

Was wiederum These 2 ,Der subjektive, psychische Gesundheitszu-
stand von Primarstufenpadagoginnen und -padagogen héngt von der
eigenen Resilienz ab.” in Frage stellt. Der Gesundheitszustand ist also
nicht nur von der eigenen Resilienz abhéngig, sondern kann durch eine
Reihe an objektiven Faktoren stark beeinflusst werden.

Gesundheit im Beruf der Padagoginnen und Padagogen, das ist kein

Ist-Zustand, den man erreichen oder auch wieder verlieren kann. Ge-
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sundheit ist ein sehr vielschichtiges, komplexes Phanomen. Es betrifft
alle Lebensbereiche und hat gerade fir die Austibung des Berufes ei-
nen enormen Stellenwert. Die berufliche Tatigkeit als Lehrerin oder
Lehrer kann sowohl Stress hervorrufen wie auch zur Selbstverwirkli-
chung und Zufriedenheit beitragen.

Gleichzeitig hat die Gesundheit einer Lehrperson auch Konsequenzen
fur den Berufsalltag, beispielsweise wie motiviert und engagiert sie den
beruflichen Beanspruchungen begegnet (Klusmann & Waschke, 2018,
S. 8).

Im Bezug auf die Leistungsfahigkeit einer Person, als Kriterium von Ge-
sundheit bezuglich Unterfrage 2 ,Wie zeigt sich Stresserleben bei Pri-
marstufenpéadagoginnen und -padagogen im Schulalltag?“, wiurde dies
bedeuten: Wer nicht gesund ist, kann auch nicht leistungsfahig sein und
ihrer/seiner Arbeit nachgehen, was folglich wieder Stress hervorrufen
kann. In unserer Leistungsgesellschaft sind schon seit geraumer Zeit
Gesundheit und Leistungsfahigkeit untrennbar miteinander verknupft
(Schiffer, 2001, S. 39f).

Gesundheit und die berufliche Leistungsfahigkeit sind gerade im Lehre-
rinnen- und Lehrerberuf von enormer Wichtigkeit: Beschréankungen im
Wohlbefinden von Padagoginnen und P&dagogen haben empirisch
greifbare Konsequenzen fir die Schilerinnen und Schiler. Die Ge-
sundheitssituation im Schuldienst ist namlich heikler als in anderen
akademischen Berufsgruppen. Haufig treten bei Lehrenden Erschop-
fungs- und Uberforderungsgefiihle auf. Guter, adaquater Unterricht ist
auf Dauer jedenfalls nur mit gesundem Lehrpersonal zu bewerkstelli-
gen.

Kurzum, Gesundheit muss, wie bereits oben beschrieben, als ein viel-
schichtiges, dynamisches Ph&nomen verstanden werden (Kieschke &
Krumrey, 2019, S.11f).
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1.2 Modelle zur Entstehung von Gesundheit und Krankheit

Nach der Definition der wichtigsten Begriffe zu Beginn des Kapitels der
vorliegenden Arbeit, werden vier Modelle zur Entstehung von Gesund-
heit und Krankheit angefihrt. Anfangs wird das Koharenzgefuhl be-
schrieben. Weiters werden das Biomedizinische Modell, das Salutoge-

nese-Modell und das Resilienz-Modell skizziert.

Das Koharenzgefuhl behandeln Autorinnen und Autoren, wie Kaluza
(2018a) und Schiffer (2001), tiefgehend. Aus Ressourcengriinden die-
ser Arbeit ist das Wesentliche stark komprimiert dargestellt.

Dieses dynamische Phanomen, oder auch Koharenzgefihl, greift die
Definition vom Bundesministerium fur Soziales, Gesundheit, Pflege und
Konsumentenschutz nochmals auf. Es beschreibt eine Stimmung und
Sicherheit, innerlich mit sich im Einklang zu sein und durch &uf3ere Bin-
dungen Unterstitzung und Halt zu erfahren. Das tagliche Leben stellt
Anforderungen, die mithilfe von inneren und &uf3eren Hilfsquellen bear-
beitet werden kénnen. Das Engagement, fur Ziele und Projekte einzu-
stehen, lohnt sich und eine Anstrengung wird flr das Individuum als
sinnvoll erachtet. Fir das Koharenzgefuhl ist es gerade als Padagogin
oder als Padagoge von enormer Wichtigkeit, die Einzelkampferideolo-
gie beiseitezustellen und Kraft aus den &uf3eren Anbindungen zu
schopfen: Familie, Freunde, Chor oder auch durch die eigene Klasse.
Fir unsere Gesundheit ist das Koharenzgefuhl maR3geblich, denn es
kann sowohl gesundheitsfordernd, aber auch -belastend auf unsere
Psyche wirken. Es entscheidet darlber, ob auR3ere Anforderungen uns
argern, belasten, ermiden, sie als bedrohlicher Stress auf uns wirken,
oder, ob wir diese Herausforderungen als machbar empfinden, sie uns

maoglichweise sogar Freude bereiten (Schiffer, 2001, S. 28ff).
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Eng in Verbindung mit dem Koharenzgefiihl steht das Biomedizinische
Modell, welches in den ,roten Faden“ dieser Arbeit Eingang finden und

kritisch diskutiert werden soll.

Das biomedizinische Modell, welches im 19. Jahrhundert nach der na-
turwissenschaftlichen Wende aufkam, stellt das wissenschatftliche Ver-
standnis unseres Gesundheitssystems dar (Faltermaier, 2005, S. 44).
Gesundheit und Krankheit werden in diesem Modell als objektivierbare
dichotome Zustande allen biologischen Lebens dargelegt. Im Charakter
ist das biomedizinische Modell krankheits-, nicht gesundheitsbezogen,
ausgelegt (Franzkowiak, 2011a, S. 37).
Franzkowiak (2011a, S. 37) beschreibt das biomedizinische Modell wie
folgt:
Aus biomedizinischer Sicht lassen sich fiir alle Krankheiten typische
und — moglichst — kausale anatomische, organische, biochemische,
physiologische, neurobiologische und andere naturwissenschatftlich ob-
jektivierbare Ausloser, Ursachen oder Abweichungen von biologischen
oder funktionellen RegelgrofRen bestimmen.
An dem biomedizinischen Modell wurde oft Kritik geduf3ert.
Faltmaier (2005, S. 47) tragt die Kritikpunkte zusammen:

e Das Modell greift nur die korperlichen Seiten auf, nicht aber die
verhaltensmafigen, sozialen und psychischen. Diese werden
schlichtweg ignoriert.

e Der veraltete Dualismus von Leib und Seele wird getrennt, und
nicht zusammen, betrachtet.

e Reduktionistisch wirkt die Begrenzung von komplexen Gebre-
chen auf physikalische und biochemische Krankheiten.
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e Das biomedizinische Modell orientiert sich an der individuellen
Person, lasst Umweltfaktoren, wie beispielsweise die soziale
Umwelt, aul3er Acht.

e Sich widersprechende Daten werden nicht in das Modell mitein-
bezogen (Faltmaier, 2005, S. 47).

Aufgrund der oben genannten Punkte tragt das biomedizinische Modell
nur sehr begrenzt, mit der Aufrechterhaltung der Gesundheit und der
Bekampfung der Krankheit bei (Franke, 2010, S. 130f).

Eine weitere Sichtweise der Entstehung von Gesundheit und Krankheit,
bietet, mit einem anderen Zugang als dem biomedizinischen, das Sa-

lutogenese-Modell.

Wie oben bereits erwdhnt, entwickelte der amerikanisch-israelische
Medizinsoziologe Antonovsky die Theorie Uber eine Bestehung und
Erhaltung von Gesundheit, welche er mit der Begrifflichkeit ,Salutoge-
nese“ bezeichnet hat. Mit der Sichtweise des Salutogenese-Modells
wandte er sich der bloRen Erkrankung des Menschen, wie dessen Ur-
spruch, ab und erforschte, weshalb Individuen trotz heikler Lebensum-
stande gesund blieben. Im Modell werden also auch, gegenteilig zum
medizinischen, biopsychosoziale Faktoren miteinbezogen. (Antonovsky,
1993, S. 6ff).

Konzepte fur die Gesundheitsforderung wurden aufgrund der neuen
Denk- und Arbeitsweisen nachhaltig beeinflusst. Dadurch wird das Sa-
lutogenese-Modell zu einem der wichtigsten Gesundheitskonzepte
(Franke, 2010, S. 489).

Bei Antonovsky (1993, S.6ff) werden Gesundheit und Krankheit nicht
getrennt voneinander betrachtet.

Krankheiten zahlen beim beschriebenen Modell als normale Zustande,
welche auftreten kdnnen, im Gegensatz zur Annahme der Biomedizin.
Bengel, Strittmatter und Willmann (2001, S. 6) halten fest, dass das
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Salutogenese-Modell das fortschrittlichste und am weitesten entwickelte
Modell zur Entstehung der Gesundheit ist, es jedoch auch einen hohen
Komplexitatsgrad aufweist (Bengel, Strittmatter & Willmann, 2001, S.
6).

Um nochmals auf die in der Einleitung erwdhnte These 3 ,Salutogenese
ist mal3geblich dafiurr, dass Stresspravention und -intervention im Beruf
der Primarstufenpadagoginnen und -padagogen gelingen kann.“ zu-
rickzukommen, so stitzen die Aussagen von Bengel, Strittmatter und
Willmann (2001, S. 6), dass Salutogenese ausschlaggebend zur Ge-
sundheitsférderung ist.

Mehr zu Stresspravention und -intervention gibt es im 2. Kapitel nach-

zulesen.

In den 1970er Jahren kam ebenfalls die Resilienzforschung auf, welche
die Entwicklung von Kindern unter Risikoeinflissen untersuchte. Im Fo-
kus standen dabei diejenigen Kinder, die sich trotz schwerer Umstande
grol3artig entwickelten. Manches davon lasst sich auch auf Lehrende
Ubertragen. Wie beim Salutogenese-Modell wird auch bei diesem Mo-
dell ein Hauptaugenmerk auf die Ressourcen und Schutzfaktoren von
Individuen gelegt. Erforscht wird, was Personen dabei unterstitzt,
schwierige Anforderungen gut zu meistern. Bei beiden, dem Salutoge-
nese- und auch dem Resilienz-Modell, wird davon ausgegangen, dass
der Mensch starkende Ressourcen zur Verfigung hat, welche in an-
spruchsvollen, krankmachenden Situationen helfen kbnnen, und somit
widerstandfahig machen. Wie bereits in diesem Unterkapitel erwahnt,
kann ein hohes Koharenzgefuhl als eine dieser Widerstandkrafte wirk-
sam werden. Beide Modelle sind sich also von Grund auf &hnlich, es

werden jedoch andere Schwerpunkte gesetzt.
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Das Modell der Resilienz greift den Aspekt der positiven Anpassungs-
und Bewaltigungsfahigkeit, im Gegensatz zu Schutzfaktoren zur Auf-
rechterhaltung der Gesundheit beim Modell der Salutogenese, auf. Der
Resilienzansatz ist in das Salutogenese-Modell integrierbar und kann
diesen sinnhaft ausbauen (Frohlich-Gildhoff & Roénnau-Bose, 2019,
S.14f).

Das Themas Resilienz erfreute sich in den letzten zehn Jahren an Po-
pularitat. In diesem Zeitraum sind Verdéffentlichungen zur Thematik um
das zehnfache gestiegen (Hartmann, Hogl, & Weil3, 2018, S. 19).
Hinzufligend lasst sich ein gesteigertes Suchinteresse bei Google von
40% zwischen den Jahren 2004 und 2015 aufweisen (Bahadur, Lovell,
Morsi & Tanner, 2016, S. 5).

Die diversen Verwendungen des Begriffs fihrten dazu, dass es mittler-
weile unzahlige unterschiedliche Auslegungen gibt. Erganzend zur obi-
gen Beschreibung kann Resilienz als positive Bewaltigung unter Hoch-
risikosituationen verstanden werden (Zander, 2011). Weitergefasst
drickt sich Resilienz als Kompetenz aus, zusammengesetzt aus meh-
reren Einzelfahigkeiten, welche sich im Laufe der eigenen Lebensge-
schichte etablieren (Fingerle, 2011, S. 213).

Fingerle (2011, S. 213) geht mit Frohlich-Gildhoff und Rénnau-Bdse
(2019, S.14f) einher, dass das Bewaltigungskapital durch den Ruckgriff
auf Ressourcen gestarkt wird. Bei der angesprochenen Resilienz stitzt
sich die vorliegende Arbeit an Hildebrand und Welter-Enderlin (2006, S.
13), unter der Resilienz als Befahigung verstanden wird, Krisenlagen
unter Einbindung persoénlicher Ressourcen zu meistern und weiterzu-
entwickeln. Weiters stelle ich die Arbeitsbelastungen des Berufes der
Primarstufenpadagoginnen und

-padagogen in den Mittelpunkt, und ernenne dies als Schwerpunkt, um
Resilienz aufzubauen (Hildebrand & Welter-Enderlin, 2006, S. 13).

Die oben ausgefiihrte Theorie starkt somit These 2 ,Der subjektive,
psychische Gesundheitszustand von Primarstufenpadagoginnen und -

padagogen hangt von der eigenen Resilienz ab“.
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Wie bereits Frohlich-Gildhoff und Rénnau-Bose (2019, S.14f) beschrei-
ben, hangt der subjektive, psychische Gesundheitszustand tatséachlich
von der eigenen Resilienz ab, da diese auch bei schwersten Bedingun-
gen zu tragen kommen kann. Ein starkes Koharenzgefuhl kann laut
Schiffer (2001, S. 28ff), ebenfalls bei Primarstufenpadagoginnen und -
padagogen, zu einem positiveren Gesundheitszustand fihren.

Auch Kieschke und Krumrey (2019, S. 64) nennen den Einflussfaktor
,Personlichkeit” auf das Gesundheitsgeschehens.

1.3 Resumee zur Aufrechterhaltung der Padagoginnen- und Padago-
gengesundheit

Abschliel3end kann in diesem Kapitel erértert werden, dass der Beruf
der Primarstufenpadagoginnen und -padagogen spannend und vielsei-
tig, jedoch auch fordernd und krafteraubend ist. Ressourcen im Petto zu
haben, um gesund, motiviert wie auch widerstandsfahig zu bleiben, er-
achte ich personlich als Volksschullehrerin als enorm wichtig. In diesem
Kapitel wurden bereits bedeutsame und nitzliche Gesundheitserhal-
tungskonzepte vorgestellt. Ich méchte diese kurz zusammenfihren und
hinsichtlich der Forschungsfrage zur Diskussion stellen. Was bedeutet
das jetzt fur die Personlichkeitsbildung der Primarstufenpadagoginnen
und -padagogen hinsichtlich der Gesundheitsférderung?

Auch die Studie von Lederer, Weber und Weltle (2004), welche sich mit
Dienstunfahigkeits-Begutachtungen in Bayern von 1996 bis1999 be-
schaftige, ist diesbezuglich sehr aufschlussreich: Von 7103 Padagogin-
nen und Padagogen wurden 5548, entspricht 78%, aufgrund von ge-
sundheitlichen Einschrankungen als dienstunfahig erklart. Ganzen 52%
dieser 5548 Personen wurden Stérungen der Psyche nachgewiesen
(Lederer, Weber & Weltle, 2004, S. 854).

Die Erkenntnisse bestatigen nochmals die Wichtigkeit von Widerstands-

ressourcen zur Aufrechterhaltung der Lehrerinnen- und Lehrergesund-
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heit. Laut Klusmann und Waschke (2018, S. 64f) gibt es keine allge-
meingultige Rezeptanleitung zur Gesundheitserhaltung. Jedoch stellten
sich Aspekte zur Erhaltung der Padagoginnen- und Padagogengesund-
heit heraus:

e Eine Reflexion des beruflichen Seins sowie der Blick auf sich
selbst. Die Wertschatzung der eigenen Personen gegenuber, ein
achtsamer Umgang mit den eigenen Ressourcen und dem Ener-
giehaushalt.

e Professionalisierung und Kompetenzen: Der bewusste Umgang
mit Emotionen, die Hilfen eines Unterstitzerinnen- und Unter-
stltzersystems von auf3en anzunehmen wie ein durchdachtes
Zeitmanagement.

e Work-Life-Balance: Klare Trennung von Arbeits- und Freizeit.
Einbauen von Aktivitdten zum Erholen. Eine gesunde Schlafhy-
giene betreiben.

e Schulsystemgesundheit: Ein adaquates Gesundheitsmanage-
ment in der Schule durch fiirsorgliches Schulleitungshandeln
(Klusmann und Waschke, 2018, S. 65).

Oben genannte Gesundheitserhaltungskonzepte sowie die konkreten
Handlungsoption sind als Angebot und Einladung zur Ressourcenbil-
dung zu sehen und kénnen auf die individuell, subjektive Situation an-

gepasst werden.
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2. Stress

Wie bereits im 1. Kapitel beschrieben, bezieht Antonovsky beim Saluto-
genese-Modell biopsychosoziale Faktoren zur Beibehaltung und Ver-
besserung von Gesundheit, im Gegensatz zum medizinischen Modell,
mit ein (Antonovsky, 1993, S. 6ff).

Ebenso sind Personen mit hohem Koharenzgefihl eher in der Lage, mit
den Anforderungen des taglichen Lebens zurecht zu kommen, und da-
mit nicht so anfallig fur Stressoren (Schiffer, 2001, S. 28ff).

Was zum nachsten Kapitel, der Beschreibung der Stresstrias und der
Stressmodelle, Uberleitet.

In diesem Kapitel werden die zentralen zu Grunde gelegten Begriffe
definiert, Stresstrias erlautert und Stressmodelle erklart und dargestelit.
Die aufgegriffenen Modelle und Theorien sollen dazu dienen, die Arbeit
von Volksschullehrerinnen und -lehrern aus padagogischer wie auch
arbeitspsychologischer Sicht zu beleuchten. Alle in diesem Kapitel an-
gefihrten Modelle und Theorien wurden erfolgreich im Schulkontext

eingesetzt und durch Studien erforscht.

Stress

Eines der wohl derzeit am meisten strapazierten Worter unserer Ge-
sellschaft ist der Stress. Auf die Frage ,Wie geht es dir?“ kommt haufig
die Rickmeldung: ,Danke, es ist gerade stressig.“ Keine Zeit zur Verfl-
gung zu haben, gestresst und wichtig zu sein, wirkt angeblich hip und
begehrenswert.

Doch was ist Stress eigentlich?

Charles Darwin (1809-1882) wird als Urvater der modernen Stressfor-
schung bezeichnet. Er selbst berichtet in seinen Forschungen von der
Erkenntnis ,survival of the fittest”, was soviel bedeutet wie: Nur jene,

welche imstande sind, sich den stets verdndernden Umweltbedingun-
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gen anzupassen, werden Uberleben. Herausforderungen und Bedro-
hungen, so vertrat Darwin seine Ansicht, sowie die Anpassungsfahig-
keit auf diese, gingen mit einem hohen Stressniveau einher. Eine Um-
stellung des gesamten psychophysischen Organismus war seiner Mei-
nung nach die Reaktion darauf, was spater von der Stressforschung
bestétigt wurde. Walter B. Cannon leitete 1914 Stress vom lateinischen
Wort ,strictus®, was gespannt, stramm meint, ab. Er machte dabei auf
die Einwirkung verschiedenster Umwelteinflisse auf den Menschen
aufmerksam.

,Die Reaktion des Kodrpers auf Anspriiche der Umwelt, seien sie emoti-
onaler, geistiger oder korperlicher Natur.“, das war der Meinung nach
Hans Selye (1907-1982), einem ungarisch-kanadischen Arzt, Stress.
(Wallner, 2009, S. 17).

Lazarus und Folkman (1984, S. 21) gehen dem einher: Stress drickt
laut ihnen eine Beziehung zwischen einem Individuum und deren Um-
welt aus, welche als sehr fordernd, ressourcentbersteigend oder wohl-
befindensgefahrdend eingeschatzt wird.

Das Bundesministerium fir Soziales, Gesundheit, Pflege und Konsu-
mentenschutz (2021) fasst Stress der Zeit gemald als naturlichen Be-
standteil des Lebens auf. Die Ubersattigung davon macht jedoch krank.
Eine ausgeglichene Work-Life-Balance ist fur die Erholung, Gesundheit,
und ein gelassenes Leben, unabdingbar (Bundesministerium fur Sozia-
les, Gesundheit, Pflege und Konsumentenschutz, 2021).

Der Ausdruck Stress ist im deutschen Sprachgebrauch heimisch ge-
worden, ob als Nomen ,Stress®, als Verb ,stressen” oder als Adjektiv
,stressig“. Am Beispiel Stress ist deutlich zu sehen, inwiefern Gedanken
und Einstellungen aus unserem Kopf sich auf alle Kdrperlichkeiten
auswirken kénnen. Daran schliel3t die Nachfrage an, was denn diesen
Stress hervorruft, und ob wir ihm hilflos ausgeliefert sind (Kaltwasser,
2010, S. 26).

Die im nachfolgenden Unterpunkt angefiihrten Stresstrias greifen diese

Erkundigung auf.
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2.1 Stresstrias

Die, gerade im Beruf der Padagoginnen und Padagogen, sehr haufig
verwendeten Begrifflichkeiten Stress, Beanspruchung und Belastung
sind aus unserem taglichen Leben kaum mehr wegzudenken. Dabei am
gelaufigsten: der Stress! ,Ich fihle mich so gestresst!, ,Wann lasst die-
ser Stress nach?“, oder auch ,Ich habe Stress.“ sind Aussagen, die
wohl jede und jeder von uns schon des Ofteren benutzt hat. Stress tritt
im Alltag in diversen Varianten auf. Alle moglichen Umweltfaktoren
kommen dabei zum Tragen, dabei spricht man von potenziellen Stres-
soren. Diese beschriebenen Anforderungen der Umwelt, die Stresso-
ren, fuhren dazu, dass wir uns tatsachlich belastet fiihlen. Die Sympto-
me der Stressbelastung dricken sich in sogenannten Stressreaktionen
aus, wie beispielsweise Mudigkeit, Kopfschmerzen oder auch Gefiihlen
des Uberlastetseins. Hinzu kommt noch die personliche Verstarkung
durch unser subjektives Empfinden (Dick & Stegmann, 2013, S. 44).
Diese drei dargelegten Aspekte ,Stressoren®, ,Stressreaktionen und
.personliche Stressverstarker* lassen sich mit dem Obergriff ,Stresstri-
as“ zusammenfassen. Zurtckzufuhren sind die Stresstrias auf Prof. Dr.
Gert Kaluza, welcher sich seit 25 Jahren als Lehrer, Forscher, Coach
und Trainer und psychologischer Psychotherapeut mit Stress und -
management sowie Gesundheitsférderung beschaftigt (Kaluza, 2018a,
Vorwort).

Die drei angefuihrten Begrifflichkeiten sind im folgenden Kapitel nachzu-

lesen.
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Leistungsanforderung

Ich geratein ZL_' e Arbgit
Sriab el Soziale Konflikte
e Zeitdruck
l I 1 Storungen
Ungeduld
Ich setze mich Personliche Perfektionismus
selbst unter Stress- Kontrollstreben
Stress, indem... verstirker Einzelkampfertum

Selbstiiberforderung

L N

Wenn ich im Korperliche, emotionale,
Stress bin, Stressreaktion mentale, verhaltens-
dann... Kérpetlich bezogene Aktivierung
AKTIVIERUNG Erschc’ipfung
Krankheit

Psychisch »

Abbildung 1: Die drei Bestandteile des Stressgeschehens (Kaluza, 2018a, S. 7)

2.1.1 Stressoren

Wie bereits oben erwéahnt, ist dann von Stressoren die Rede, wenn es
aufgrund von auferlichen Anforderungen der Umwelt zu Stressreaktio-
nen eines Individuums kommt. Stressoren, was uns stresst, sind Anfor-
derungsbedingungen, welche diversen Situationen zugrunde liegen
kénnen. Inhaltlich kann es sich dabei um voéllig verschiedene Situatio-
nen handeln: Umweltkatastrophen, Verkehrsunfélle, Probleme mit der
Hierarchie am Arbeitsplatz, ein Nachbarschaftsstreit, ein Uberladenes
Postfach voll mit Mails, fordernde Kundengesprache, oder auch um ei-
nen verlegten Schlussel (Kaluza, 2018a, S. 8).

Wallner (2009, S. 18) unterteilt die Faktoren, welche uns stressen, in
vier Kategorien, die als Uberschriften skizziert werden und hinsichtlich

der Schulsituation aus Erfahrungsperspektive Reflexion finden.
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Kalte, Hitze und Larm zahlen beispielsweise zu den physikalischen An-
forderungen. Sehr viele Padagoginnen und Padagogen klagen uber
den Larmpegel am Arbeitsplatz. Unsere derzeitige Umgebung scheint
sehr laut. Technische wie auch mediale Einfliisse rufen eine Dauerbe-
schallung im Unterricht hervor. Auch der autoritare Fuhrungsstil im
Klassenzimmer ist Vergangenheit. Schulerinnen und Schuler sind auf-
gefordert, sich standig verbal am Unterricht zu beteiligen. Kinder versu-
chen oftmals, sich ihren Platz in der Klassengemeinschaft durch Grol3-
zugigkeit in der Lautstarke zu sichern. Eine haufige Stressdiagnose von
Lehrerinnen und Lehrern unserer Zeit lautet daher Tinnitus, also Ohrge-
rausche bis hin zum Horsturz (Wallner, 2009, S. 18).

Unter- wie auch Uberforderung und Prifungssituationen reihen sich in
die Kategorie der Leistungsstressoren ein. Viele erwachsene Personen
trdumen, obwohl sie ihre Schullaufbahn schon lange hinter sich lieRen,
nachts noch von ihrer ehemaligen Schule. Hierbei kommt aber meist
nicht die , Traumschule® zum Vorschein, sondern das genaue Gegenteil.
Prufungs- und Schularbeitssituationen suchen im Schlaf ihre Bewalti-
gung. Gerade emotional belastende, teils sogar traumatisierende, Si-
tuationen werden von unserem Korper und der Psyche oft im Schlaf
verarbeitet. Anhand des Erwachens signalisiert der Korper einen Aus-
weg aus der uns stressenden Position (Wallner, 2009, S. 18).

Die, abseits der Arbeitswelt, nachweislich belastendsten Stressoren
werden durch die sozialen Stressoren zum Ausdruck gebracht. Schei-
dungen wie auch Trennungen und Beziehungskonflikte bedrohen die

eigene Existenz und mindern den Selbstwert. Offentliche Demiitigung,
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Abwertung und zu geringe Wertschatzung sind wegbahnend fir Krank-
heiten. Vor allem Padagoginnen und Padagogen werden von diesen
Punkten oft betroffen. Trotzdem kommt es immer wieder noch vor, dass
negativ ausgefallene Schularbeits- und Testnoten laut und mit entspre-
chendem Kommentar vor der Klasse verkiindet werden (Wallner, 2009,
S. 18).

Schmerzen, Verletzungen und Beeintrachtigungen fligen sich der Kate-
gorie der korperlichen Stressoren ein. Menschen mit Schmerzzustan-
den sind einer Dauerstresssituation ausgeliefert. An dieser Stelle ist zu
erwahnen, dass Personen mit Behinderungen sehr wohl einen guten
Umgang mit sich selbst finden kdénnen, dadurch geschieht in diesem
Fall Stressbewaltigung (Wallner, 2009, S. 18f).

In dieser Arbeit werde ich mich bei der Verwendung der Begrifflichkeit
.otressoren” vorwiegend auf die im Zusammenhang mit dem Beruf der
Primarstufenpadagoginnen und -padagogen stehenden physikalischen
Stressoren wie auch Leistungsstressoren beziehen, da diese das Lehr-
personal im Konsens zum Stress am meisten tangieren.

Die physikalischen Stressoren wie auch die Leistungsstressoren be-
antworten Unterfrage 1 ,Wie wird Stress bei Primarstufenpadagoginnen
und -padagogen im Schulalltag hervorgerufen?“. Durch Uberforderung
und auf Padagoginnen und Padagogen einwirkender Larm, um noch-
mals zwei Faktoren explizit zu nennen, wird Stresserleben dezidiert im
Schulalltag der Primarstufenpadagoginnen und -padagogen hervorge-
rufen.

Kalzua (2018a, S. 9) gibt in seinem Buch preis, dass nicht jede Anfor-
derung automatisch gleich ein Stressor ist. Hierbei spielt die personli-
che Bewertung eine entscheidende Rolle. Solange uns selbst bewusst
ist, dass eine gestellte Forderung viel Anstrengung erfordert, diese aber

schaffbar ist, werden wir keinen Stress erleben.
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Subjektive Sichtweisen sind daher maRRgebend in der Einschatzung der
Anforderungen. Erste die Diskrepanz zwischen Anspruch und Bewalti-
gungskompetenz ruft Stress hervor. Es entsteht ein Zusammenhang
zwischen der eigenen Leistungsfahigkeit und der Anforderung. Je hoher
die Forderung an unsere Leistungsfahigkeit, desto intensiver das
Stresserleben. Entscheidend bei der Bewertung, so Kaluza, ist nicht die
objektive Sicht auf die Situation, sondern deren individuelle Interpretati-
on. Dies fuhrt Kaluza (2018a, S. 11) zu dem Fazit, dass subjektive Be-
waltigung von Stressoren als wichtig fur das Individuum gilt, die Bewal-

tigung jedoch nicht immer maoglich ist, was zu Stressreaktionen flhrt.

Stressreaktionen sind, wie bereits oben erwahnt, die Antwort auf Stres-
soren, welchen Ursprungs auch immer. Also das, was mit unserer Psy-
che und unserem Korper geschieht, wenn wir mit Stressoren konfron-
tiert sind. Stressreaktionen kénnen vielfaltig auf verschiedenen Ebenen
zum Ausdruck kommen. Wir, als Mensch, reagieren mit Taten, Worten
und Geflhlen in der Auseinandersetzung mit einem Stressor (Kaluza,
2018a, S. 11).

Stress kann auf kérperlicher Ebene eine Energiemobilisierung und Akti-
vierung des Korpers hervorrufen, dies duf3ert sich beispielsweise durch
einen schnelleren Herzschlag, wir empfinden eine erhthte Muskel-
spannung oder die Atmung wird schneller. Bei den korperlichen Reakti-
onen werden wir auf schnellstem Weg in Handlungsbereitschaft ver-
setzt. Bleibt die Aktivierung jedoch lber einen langeren Zeitraum auf-
recht, weil Stressoren gleichbleiben oder sich vervielfaltigen, so ruft der

Zustand Erschopfung hervor, bis hin zu gesundheitlichen Folgen.
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Offene Verhaltensweisen zeigen beobachtbare Phdnomene fur Aul3en-
stehende, das typische Benehmen unter Stress. Hastiges und ungedul-
diges Verhalten, wie zu schnelles Essen, Betdubungsverhalten, durch
Alkohol, unkoordiniertes Arbeitsverhalten, wie mehrere Sachen zeit-
gleich zu erledigen, motorische Unruhe, durch trommeln der Finger,
oder auch konfliktreiches Verhalten, wie aggressiver Meinungsaus-

tausch, sind beispielshafte Stressreaktionen (Kaluza, 2018a, S. 11).

Auf der kognitiv-emotionalen Ebene spiegeln sich Stressreaktionen
durch verdecktes Verhalten wider. Es sind innerpsychische Vorgénge,
welche fur AuRenstehende nicht beobachtbar sind, also Gefiihle und
Gedanken, die bei Betroffenen ausgelost werden. Beispielshafte Reak-
tionen sind Unzufriedenheit, Angst, Selbstvorwirfe, Schuldgefiuhle,

Denkblockaden oder auch Konzentrationsmangel.

Zusammenfassend bewirken Stressreaktionen eine Aktivierung, diese
kénnen sich durch beobachtbare, korperliche Funktionen zeigen, aber
auch Gedanken und Gefuhle einer Person umfassen. Beide Ebenen
wirken wechselseitig aufeinander und schaukeln sich auf. Unwiderruf-
lich kommt es dadurch zur Stressverstarkung und die Person befindet
sich in einem individuellen Teufelskreis der Stressreaktionen (Kaluza,
2018a, S. 12).

AulRerdem kann hinzugefiigt werden, dass Stressreaktionen in Belas-
tungssituationen nicht bei allen Personen immer in gleicher Weise ab-
laufen. Die Antworten darauf sind individuell und situationsspezifisch
(Kaluza, 2018b, S. 26).

Mehr zum individuellen Verstarken des Stresses folgt im nachsten Un-

terpunkt.
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Das Kapitel 2.1.2 trifft Rickschlisse auf Unterfrage 2 ,Wie zeigt sich
Stresserleben bei Primarstufenpadagoginnen und -padagogen im
Schulalltag?”. Stresserleben zeigt sich laut Kaluza (2018a, S. 11ff) folg-
lich durch die oben aufgelisteten korperlichen Aspekte wie beispiels-
weise dem Trommeln der Finger, Wutausbriichen, einem schnelleren
Herzschlag, aber auch auf der kognitiv-emotionalen Ebene durch ver-

anderte Geflhls- und Gedankenzustanden.

Die Auslosung oder Verstarkung von Stressreaktionen sind oft personli-
chen Motiven, Einstellungen oder Haltungen geschuldet. Persénliche
Stressverstarker bilden einen eigenen Anteil am Stressgeschehen ab.
Individuen reagieren auf dieselben Situationen unterschiedlich. Wird die
Gegebenheit von einer Person als herausfordernd gesehen, wird sie
von einer anderen als Leichtigkeit empfunden. Was jemanden zur
WeilRglut bringt, lasst jemand anders kalt. Wo die oder der eine Chan-
cen wittert, leidet die oder der an Versagensangsten (Kaluza, 2018a, S.
12).

Innere, individuelle Antreiber, wie Perfektionismus, motivieren zu
Hochstleistungen und verschaffen uns Anerkennung. Sie kdnnen je-
doch auch als hausgemachte Stressverstarker fungieren und im Spezi-
ellen zu Stresserkrankungen fuhren (Maier-Pols, 2021).

Wie stark wir uns personlich stressen lassen, hangt in einem hohen
Malfd davon ab, wie wir uns diesen Anforderungen stellen und inwiefern
wir sie einschatzen und kategorisieren kdnnen (Kaluza, 2018a, S. 15).
Das folgende Kapitel, 2.2 Stressmodelle, beschéftigt sich mit genau
dieser Bewertung und Kategorisierung anhand von Modellen.
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2.2 Stressmodelle

Die in diesem Unterkapitel folgenden drei zentralen Modelle sollen zur
Klarung beruflicher Verhaltens- und Erlebensweisen dienen. Zum Her-
anziehen beruflichen Wohlbefindens ist es ebenso essenziell, die indi-
viduelle Ebene zu beleuchten. Zentrale Erklarungsvariablen benétigen
beide Perspektiven: personliche Merkmale und berufliche Umwelt
(Klusmann & Waschke, 2018, S. 25f).

Um die Arbeit der Primarstufenpadagoginnen und -padagogen aus ar-
beitspsychologischer Sichtweise zu beschreiben, beinhaltet dieses Ka-
pitel Modelle zur Beschreibung. Die besonderen Herausforderungen,
welche im Beruf der Padagoginnen und Padagogen bestehen, wurden
bereits in Kapitel 1 naher erlautert.

In diesem Abschnitt werden drei unterschiedliche Rahmenmodelle vor-
gestellt, mit welchem die Arbeit von Lehrpersonen analysiert, verstan-
den und auch verbessert werden kann. Anfangs werden das Belas-
tungs-Beanspruchungsmodell und das Job Characteristics Model kurz
angefuhrt. Danach widmet sich die Theorie dem Transaktionalen
Stressmodell und liefert eine ausfuhrliche Begutachtung und Beschrei-

bung.

Um kurz auf das Belastungs-Beanspruchungsmodell einzugehen, ist es
notig, Belastung und Beanspruchung als Begrifflichkeit zu definieren.
Joiko, Schmauder und Wolff (2010, S. 9) fuhren die Definition der DIN
EN ISO 10075-1 fur Belastung wie folgt an:
Psychische Belastung ist die Gesamtheit aller erfassbaren Einflisse,
die von auf3en auf den Menschen zukommen und psychisch auf ihn
einwirken.
Zusatzlich beschreiben Joiko, Schmauder und Wolff (2010, S. 9) nach
DIN EN ISO 10075-1 Beanspruchung:
Psychische Beanspruchung ist die unmittelbare (nicht langfristige)

Auswirkung der psychischen Belastung im Individuum in Abhangigkeit
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von seinen jeweiligen tUberdauernden und augenblicklichen Vorausset-

zungen, einschlief3lich der individuellen Bewaltigungsstrategien.
Das Belastungs-Beanspruchungsmodell fokussiert die Unterscheidung
zwischen den Belastungen am Arbeitsplatz und den negativen Bean-
spruchungen auf die Arbeitsplatzinnhaberinnen und -inhaber wie auch
den Hergang vom Weg der Belastung zur Beanspruchung. Beim Modell
von Rudow (1994) lassen sich objektive und subjektive Belastungen
unterscheiden. Alle Anforderungen und Aufgaben der Arbeit, welche auf
eine Lehrperson zukommen, werden als objektive Belastungen einge-
stuft, ein Beispiel dazu ware Larm. Anhand einer prozesshaften Wider-
spiegelung wird diese objektive in eine subjektive Belastung hingeflhrt.
Am vorher angefiuihrten Beispiel des objektiven Larms in der Klasse,
konnte sich eine Lehrperson in ihrem emotionalen Wohlbefinden durch
die Lautstarke subjektiv belastet fuhlen.
Aspekte der Lehrerinnen- und Lehrerpersonlichkeit, wie beispielsweise
Leistungsfahigkeit, flieRen in das Belastungs-Beanspruchungsmodell
mit ein. Resultierend aus den subjektiven Belastungen kommt es zu
Beanspruchungsreaktionen und -folgen. Reaktionen auf den L&rm
konnten sich als Kopfschmerzen oder Anspannung widerspiegeln. Als
Langzeitfolgen konnten chronische Krankheiten auftreten.
Wird vom negativen Beispiel oben abgesehen, kénnen sich bei adaqua-
ter Aufgabenstellung und Handlungskompetenz der Lehrkraft auch po-
sitive Reaktion und Folgen einstellen (Rudow, 1994, S. 43ff).

Das Job Characteristics Model beschéftigt sich mit Effektivitat, Zufrie-
denheit und Motivation der Arbeitsplatzinhaberinnen und -inhaber in
Bezug auf die Merkmale der Arbeitstatigkeit. Van Dick (2006) geht da-

von aus, dass ,guter Unterricht dann stattfinden kann, wenn Padago-
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ginnen und Padagogen Freude an ihrem Beruf haben. Eingeteilt wird
das Modell in drei Teile:

e Tatigkeitsmerkmale

e Psychologische Arbeitszustande

e Auswirkungen der Arbeit
Hohe Arbeitsmotivation (Auswirkung auf die Arbeit) kann dann erreicht
werden, wenn Verantwortlichkeit und Bedeutsamkeit (psychologische
Erlebniszustande) der Arbeitstatigkeit gewahrleistet sind und Péadago-
ginnen und Padagogen uber die Resultate ihrer beruflichen Betatigung
(Tatigkeitsmerkmale) Rickmeldung wie auch Bestatigung bekommen
(van Dick, 2006, S. 119).

Klusmann und Waschke (2018, S. 26) fuhren an, dass das Transaktio-
nale Stressmodell fiir die praktische berufliche Tatigkeit bei Padagogin-
nen und Padagogen von hoher Relevanz ist. Bei vielen Forschungsar-
beiten dient das genannte Modell als theoretischer Hintergrund, wes-
halb es fur eine ausfuhrlichere Betrachtungsweise herangezogen wurde
(Klusmann und Waschke, 2018, S. 26).

Das Transaktionale Stressmodell geht auf den Psychologen Richard
Lazarus zurick und wurde 1984 veroffentlicht. Die interaktionistische
Stressdefinition, welche sich auf das Verhaltnis zwischen Person und
Situation stlitzt, wurde von Lazarus und seinen Mitarbeitern gepragt
(Lazarus & Launier, 1981, S. 226).

Wie bereits am Anfang dieses Kapitels beschrieben gehen Lazarus &
Folkman (1984, S. 21) davon aus, dass Stress eine Beziehung zwi-
schen einem Individuum und deren Umwelt ausdriickt, welche als sehr
fordernd, ressourcenubersteigend oder wohlbefindensgefahrdend ein-
geschatzt wird (Folkman, 1984, S. 21).

Richard Lazarus geht in seinem Transaktionalen Stressmodell deshalb
davon aus, dass zwei Anforderungen mafigeblich sind: externe und
interne. Aus der Umwelt stammen die externen, aus individuellen und

personlichen Befindlichkeiten einer Person die internen Anforderungen.
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Ob eine Situation als stressig empfunden wird, hangt davon ab, ob ein
Gleichgewicht zwischen den Anforderungen und den Fahigkeiten eines
Menschen hergestellt werden kann. Wie die Transaktion empfunden
wird, hangt von der Person selbst ab. Entscheidend bei diesem Modell
ist, dass dann eine Stressreaktion ausgelost wird, wenn die subjektive
Bewertung ein Ereignis als stressig empfindet. Sollte dies nicht der Fall
sein, wird keine Stressreaktion folgen. Stress wird ausgelost, wenn zu
wenig individuelle Ressourcen zur Verfugung stehen, um eine Bewalti-
gung der Gegebenheit zu ermdglichen.

Je nach subjektiver Bewertung beschreibt das Transaktionale Stress-
modell wie belastende Umstande zu mehr oder weniger Stress fuhren
(Lazarus & Launier, 1981, S. 227).

Diese subjektiven Bewertungsprozesse vom Individuum bilden das
Kernstlick des Transaktionalen Stressmodells. Durch die Bewertung
klart sich, weshalb manche Padagoginnen und Padagogen Umstande
als stressig empfinden und andere eben nicht (Klusmann & Waschke,
2018, S. 27).

Lazarus unterscheidet beim Modell drei Formen: primare, sekundare
und Neubewertung (Rothland, 2013, S. 46).
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Umwelt
Reize (Stressoren)

Person

Primare Bewertung
Interpretation des Stressors
positiv gefahrlich irrelevant

Herausforderung,
Bedrohung,
Verlust

\

Sekundare Bewertung
Analyse der verfligbaren Ressourcen

mangelnde ausreichende
Ressource \ Ressource
Coping
Stressbewaltigung
problemorientiert emotionsorientiert
Situation selbst andern Bezug zur Situation andern
Neubewertung

Anpassung und Lernen

Abbildung 2: Stressmodell nach Lazarus (Kurz, Kurz & Miller, 0.J.)

Priméare Bewertung

Bei der primaren Bewertung wird festgestellt, ob eine Gegebenheit als
unwichtig oder belastend fir das Individuum gesehen wird. Wird die
Situation als gefahrlich eingestuft, kann sie als Bedrohung, Herausfor-

derung oder aber als Verlust beziehungsweise Schéadigung bewertet

werden (Rothland, 2013, S. 46).

Eine Herausforderung kann beispielsweise als zeitlich knapp, aber

machbar erachtet werden. Bedrohungen kénnen dazu fihren, Plane
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nochmals Uberdenken zu missen. Der Verlust kann gar dazu fuhren,

sich selbst hintenanzustellen (Kurz, Kurz & Miller, 0.J.).

Sekundare Bewertung

Die primare Bewertung fokussiert die Umwelt, wahrend sich die sekun-
dare Bewertung mit Bewaltigungsstrategien beschéftigt (Klusmann &
Waschke, 2018, S. 27).

Hat die eine Person die verschiedenen Mdoglichkeiten, wie oben be-
schrieben, abgewogen, wird eine Analyse der zur Verfligung stehenden
Ressourcen durchgefiihrt, diese kdonnen materiell, sozial, kérperlich,
oder psychologisch sein. Stehen jedoch nur mangelnde Quellen bereit,
entsteht Stress. Zur Bewaltigung, auch Coping genannt, beginnt ein
Sichtungsverfahren (Rothland, 2013, S. 46).

Coping versucht sich an Verhaltensveranderungen, um interne wie
auch externe Anforderungen zu bewadltigen, weil sie als ressourcen-
Ubersteigend eingestuft wurden (Lazarus & Folkman, 1984, S. 141).
Beim Coping unterscheidet Lazarus emotions- und problemfokussierte
Bewaltigung. Erstgenannte bezieht sich auf die Lésung des Problems,
die eigene Befindlichkeit durch Interaktion zu verbessern, oder die Ab-
lenkung durch Aktivitaten. Zweitgenannte zielt darauf ab, den Ursprung
des Problems zu &@ndern. Beispielsweise durch adaquate Vorbereitung
oder Anwendung von Konfliktlosungsstrategien (Klusmann & Waschke,
2018, S. 271).

Neubewertung

Im letzten Schritt wird die Stressbewaltigungsstrategie nach Erfolg be-
urteilt. Bei erfolgreicher Stressbewaltigung kann eine Bedrohung zur
Herausforderung heruntergestuft werden. Dieser Prozess funktioniert
aber auch in die entgegengesetzte Richtung. Ubersteigt die Stressbe-

waltigung die eigenen Kompetenzen, so wird die Herausforderung zur
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Bedrohung. Was diese Arbeit zu ihrem nachsten Kapitel fuhrt: Der er-

folgreich angedachten Stresspravention- und intervention.

Um hier ein Fazit zu ziehen: Das Transaktionale Stressmodell steht in
Wechselwirkung zwischen Person und Umwelt. Auch in der Lehrerin-
nen- und Lehrerforschung fand das Modell vielfache Anwendung. Der
Grolteil der spater folgenden Theorien zur Lehrprofessionsforschung
zieht kognitive Bewertungsstrategien, in Abhangigkeit von personlichen
Reserven, heran. Haufig wird dabei der Aspekt in Betracht gezogen,
dass Stressbewaltigung misslungen ist, und eine Entstehungsgrundlage
fur Burnout liefert (Klusmann & Waschke, 2018, S. 28).

Bezuglich Stressbewaltigung liefert das Kapitel Stresspravention und

-intervention mehr zur Thematik.
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3. Stresspravention und -intervention

Wer in padagogischen Berufen arbeitet, wird unentwegt aufgefordert,
anderen etwas zu geben: Aufmerksamkeit, Wissen, Verstandnis, Ein-
fuhlsamkeit (Brehmer, 1989, S. 29).

Anderen etwas zu geben, Umwelteinflisse und individuelle Empfindun-
gen kbnnen, wie bereits in dieser Masterarbeit ersichtlich, zu hoher
Uberforderung fiihren. So divers das Stressempfinden von Primarstu-
fenpadagoginnen und -padagogen auch sein mag, so unterschiedlich
scheinen auch die MalRnahmen, um mit diesem Stress umzugehen.
Einige Erkenntnisse fUr das Arbeiten an Stressprophylaxe bei Lehrerin-
nen und Lehrern sind aus der Forschung bereits bekannt. Die unmittel-
bare Herausforderung besteht jedoch beim Wissenstransfer in die pa-
dagogische Praxis. Ein allgemeingiltiges Rezept fur den Umgang mit
Stress gibt es nicht.

Die Perspektive, aus welcher dieses Thema beleuchtet wird, ist sehr
divers. Je nachdem, ob man Berufsanfangerin oder -anfanger ist, oder
schon seit Langerem Stresssymptome aufweist, wird der individuelle
Zugang sich unterscheiden. Abgestimmt auf die Ausgangslage ist zu
entscheiden, ob praventiv oder interventiv gearbeitet wird (Klusmann &
Waschke, 2018, S. 64).

In der vorliegenden Arbeit méchte ich ein breites Spektrum an Primar-
stufenpadagoginnen und -padagogen ansprechen, weshalb ich mich fur
die Anfuhrung beider Mal3nahmen entschieden habe.

Wahrend die Pravention zum Ziel hat, dem Stress vorzubeugen und ihn
zu verhindern, setzt die Intervention bei bereits aufgetretenen Auffallig-

keiten im Umgang mit Stress an (Lohaus & Vierhaus, 2015, S. 279).
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Stresspravention

Stresspravention zielt darauf ab, negativen Folgen fir Psyche und Kor-
per bereits im Vorhinein vorzubeugen. Bei der Stresspravention werden
Bewaltigungskompetenzen gestarkt und ein Repertoire flir den Stres-
sumgang aufgebaut. Stresspravention gilt als die effektivste Form der
Vermeidung von Stress. Unterschieden werden personale, interperso-
nale und strukturelle Stresspravention. Ausschlaggebend fur den pada-
gogischen Kontext ist vordergrundig das personale Stressmanagement
(NCOC fur Psychosoziale Gesundheitsférderung der Padagogischen

Hochschulen Osterreichs, 0.J.).

Stressintervention
Sollten sich bei Beschaftigten aufgrund von Stress bereits Gesund-
heitsbeeintrachtigungen auftreten, sind Initiativen zur Stressintervention

zu setzen (Bundesanstalt fir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin, 2008).

Die bisher schon erorterte Vielschichtigkeit und Wichtigkeit fihrt mir
personlich wieder vor Augen, wie wichtig es ist, mich mit der Thematik
Gesundheitsforderung anhand von Personlichkeitsbildung durch
Stresspravention und -intervention in dieser Masterarbeit zu beschatfti-
gen.

Die Ausgangslage sich mit diesem Kapitel zu beschaftigten, bildet die
Kernessenz dieser Masterarbeit. Auf den folgenden Seiten richtet sich
der Blick auf uns selbst und damit konkret auf die Personlichkeitsbil-
dung. Selbstverstandnisse in Form von Bildungsprozessen zu reflektie-
ren, das Haushalten mit der eigenen Energie, stressentschleunigende
Gedanken, Wertschéatzung von sich selbst und Achtsamkeit — all diese
Aspekte fihren uns zu einer gelungenen Personlichkeitsbildung in Hin-
blick auf Stress (Klusmann & Waschke, 2018, S. 65).

Es lohnt sich das Thema Gesundheit, wie in Kapitel eins aufgefihrt, im
Zusammenhang mit der Stresspravention und -intervention regelmafig

in den Blick zu nehmen, da sich das Stresserleben durch Veranderung
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der Lebenssituation oder Ressourcennutzung verandern kann (Klus-
mann & Waschke, 2018, S. 66).

Das dritte Kapitel stellt drei Ansatze vor, um den Umgang mit Stress zu
managen. In Bezug auf das Thema dieser Masterarbeit werde ich den
Fokus auf die instrumentelle Stresslenkung legen, da hier der Umgang
mit sich selbst und der wichtige Aspekt des lebenslangen Lernens im

Mittelpunkt stehen.

3.2 Die drei Saulen der Personlichkeitsbildung im Umgang mit Stress
Wichtige Aspekte liefern zunachst Arbeiten zum Stressmanagement.
Bevor an dieser Stelle die drei Sdulen des Stressmanagements aufge-
griffen werden, bitte ich Sie personlich, liebe Leserin und lieber Leser,
nochmals inne zu halten und zu Uberlegen. Nehmen Sie sich kurz Zeit,
um Uber die letzten Worte in meiner Arbeit nachzudenken: Was tun sie
bereits fir sich selbst im Umgang mit Stress? Welche Mdglichkeiten
dienen ihnen persdnlich? Welche Bewaltigungsstrategien nutzen sie fur
alltagliche Anforderungen?
Im alltdglichen Leben scheint Stress ein kontinuierlicher Begleiter zu
sein. Ohne das Vorhandensein von adaquatem Stressmanagement,
kann die Belastung zu hoch werden, um diese selbst zu bewaltigen.
Stressmanagement nutzt Strategien und Methoden, um Stress vorzu-
beugen, ihn zu reduzieren oder zu bewaltigen (NCOC fiur Psychosozia-
le Gesundheitsforderung der Padagogischen Hochschulen Osterreichs,
0.J.).
Mithilfe von Kaluza (2018a, S. 93) werden die unterschiedlichen, mog-
licherweise bereits von Ihnen genutzten, Strategien nun im dreiteiligen
Stressmodell angefuhrt:

e Instrumentelles Stressmanagement

e Mentales Stressmanagement

e Regeneratives Stressmanagement
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Bei allen drei Managementmethoden werden nicht nur eingetretene
seelische und korperliche Reaktionen auf den Stress behandelt, son-
dern auch Bemuhungen angestrebt, stressende Forderungen des All-
tags zu verringern, sie abzubauen oder sie ganzlich zu vermeiden.
Allem voran ist die Aufgabe von adaquatem Stressmanagement nicht,
ein moglichst anforderungsarmes Leben aufzubauen. Stressmanage-
ment zielt darauf ab, mit den gesetzten Anforderungen umgehen zu
konnen. Propagiert wird kein ,schonendes® und geruhsames Leben. Im
Fokus stehen die Wohlbefindensforderung und der gezielte Einsatz
personlicher Energien.

Ansatz finden die unten beschriebenen Stresskompetenzen bei den
Stresstrias (Kaluza, 2018a, S. 92f).

St ressoren Instrumentelle
Stresskompetenz
Personliche
St ress- Mentale
- Stresskompetenz
verstarker
4 ¢
¥
Stress- Regenerative
reaktion Stresskompetenz

Abbildung 3: Die drei Saulen der Stresskompetenz (Kaluza, 2018a, S. 93).

3.2.1 Instrumentelle Stresskompetenz
Instrumentelles Stressmanagement setzt bei den Stressoren an und
versucht, Stress erst gar nicht aufkommen zu lassen. Auf aul3ere An-

forderungen, seien sie privater oder beruflicher Natur, wird personlich
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Einfluss genommen und eine Verédnderung, Verringerung oder der Ab-
bau erzielt. Soziale und fachliche Kompetenzen beugen der Stressent-
stehung vor. Instrumentelles Stressmanagement arbeitet praventiv, es
kommt nicht zum Stressaufbau. Um diese Zielsetzung zu erreichen, gibt
es zwei Ansatzpunkte:

e Selbstmanagement

e Dberufliche Kompetenzerweiterung
Konkrete, fordernde Alltagssituationen werden re-aktiv, zuktinftige Situ-
ationen pro-aktiv behandelt (Kaluza, 2018a, S. 93).
Zielgerichtetes und eigengesteuertes Handeln bilden die Eckpfeiler der
personlichen Stressmanagementkompetenz. Darlber hinaus sind sozi-
al-kommunikative Fahigkeiten wichtig. Um den zweiten Punkt aufzugrei-
fen und daran zu arbeiten, bildet eine ausreichende Sachkompetenz
eine gute Basis. Fachliche Qualifizierung im Job stellt eine Strategie der
instrumentellen Stressbewaltigung dar (Kaluza, 2018b, S. 64).
Nach Kaluza (2018a, S. 102) bestehen vier Méglichkeiten im instrumen-
tellen Stressmanagement, um Kompetenzen im Umgang mit Stressoren
aufzubauen und zu fordern:

1. Sach- und Fachkompetenzen zur Bewaltigung der Leistungsan-
forderungen,

2. Soziale Kompetenzen zum Aufbau und zur Pflege eines
unterstutzenden sozialen Netzes,

3. Die Kompetenz zur Selbstbehauptung, d. h. eigene Inte-
ressen angemessen zu vertreten und Grenzen zu setzen
sowie

4. Selbstmanagementkompetenz als Fahigkeit, sein Leben

nach selbst definierten Zielen eigenstandig zu steuern.
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Sach- und Fachkompetenzen

Gegenwartig befinden wir uns in einem sich standig verandernden Pro-
zess unserer Gesellschaft. Innovationsdynamik, der Einsatz diverser
Kommunikations- und Informationstechnologien, Vernetzung von Ar-
beitsprozessen — unser Weg fuhrt hin zu einer Wissensgesellschatft.
Diesen Entwicklungen zu Folge kommt unserem Bildungssystem eine
immens hohe Bedeutung zu. Lebenslanges Lernen ist als Konzept nicht
mehr weg zu denken. Daher ist gerade (Weiter-) Bildung bei Sach- und
Fachkompetenzen eine Schlisselressource. Fir ein erfolgreiches,
stressfreies Berufsleben ist es daher von enormer Wichtigkeit, sich
selbst zu bilden, um den stets verdndernden Anforderungen gerecht zu
werden (Schiersmann, 2007, S. 9).

Herangetragenen, beruflichen Erwartungen nicht gerecht zu werden,
kann Befiirchtungen und Angste schiiren, was Unsicherheiten bei Indi-
viduen hervorrufen und starkes Stresserleben bedeuten kann. Um un-
notigen Stress zu vermeiden ist daher klar: Das berufliche Wissen auf
dem aktuellen Stand zu halten ist von enormer Wichtigkeit. Um sich auf
dem Laufenden zu halten kénnen diverse Angebote sowie Fortbildun-
gen, Internetportale oder auch Kolleginnen und Kollegen sich als nitz-
lich erweisen (Kaluza, 2018a, S. 104f).

Soziale Kompetenzen

Soziales Verhalten findet zwischenmenschlich statt, und zwar bei Men-
schen, die in Verbindungen stehen: Paare, Freundinnen und Freunde,
Arbeitskolleginnen und Arbeitskollegen. Gefestigte soziale Beziehungen
und erfolgreiche Kommunikation in dieser kann als Ressource, auch auf
Vertrauensbasis, dienen. Investitionen in das Sozialkapitel, also Um-
fang und Qualitdt der Vernetzung zu anderen Personen, schutzt die
Gesundheit. Soziale Netze wirken somit gesundheitsfordernd und kon-
nen als Stresspuffer dienen (Badura, Hehlmann & Walter, 2010, S. 5f).
Hawthorne-Studien, welche von Elton Mayo (1880-1949), einem Arzt
australischer Herkunft, geleitet wurden, geben Auskunft Gber die Be-
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deutung sozialer Beziehungen am Arbeitsplatz. Seine Untersuchung
ergab, dass informelle Beziehungen, spontan gebildete Gruppen zwi-
schen Kolleginnen und Kollegen, am Arbeitsplatz die belastenden Situ-
ationen minimieren und Arbeitsmotivation geschaffen wird. Probleme
und geflhlsmaRige Stérungen konnten somit reduziert werden (Heid-
brink, Lick & Schmidtmann, 2009, S. 16).

Kaluza (2018a, S. 107) schildert, dass das Beziehungsnetz einer er-
wachsenen deutschen Person 25 Menschen umfasst, darunter vier bis
sechs aus der Verwandtschaft, Arbeit, Freizeit und der Nachbarschatft.
Aus diesem Pool sind 50% fir ein Individuum emotional sehr wichtig.
Zwei Drittel werden von Personen als unterstiitzend wahrgenommen.
Es ist deshalb essenziell, gerade auch im Zusammenhang mit der
Stressreduktion, sich die Wichtigkeit eines sozialen Netzes bewusst zu
machen (Kaluza, 2018a, S. 107).

Kompetenzen zur Selbstbehauptung

Neben den zwischenmenschlichen Beziehungen ist die soziale Kompe-
tenz der Selbstbehauptung von grofiem Wert. Um sich selbst vor Stress
zu bewahren, mussen die eigenen Bedurfnisse und Interessen vor an-
deren vertreten werden. Wahrnehmbare Emotionen, oft ausgel6st durch
Stressoren, hangen mit dem Selbsterleben und Selbstausdruck eines
Menschen zusammen. Schwierige Situationen, Arger und Stress regen
dazu an, Uber personliche Grenzen nachzudenken und sich damit aus-
einanderzusetzen. Wichtig ist auch der Ausdruck dieser und ein klares
,Nein“-sagen. Gerade in diesen Situationen, wahrend beziehungsweise
vor dem verbalen Ausdriicken, Uberrollt uns des Ofteren ein Ohn-
machtskomplex. In diesen Situationen ist Selbstbehauptung wie auch
ein Vertrauen in den eigenen Selbstwert sehr wichtig.

Wichtig ist auch, angestauten Arger zur Sprache zu bringen. Unter-

driickter Arger macht sich frither oder spater bemerkbar, oder fihrt zur
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Explosion. Wut und Arger sind energiereiche, impulsive und explosive
Emotionen. Aus dem Arger heraus werden oft Aussagen getroffen, die
bereut werden, und sich wiederum auf die im Vorhinein erwéhnten so-
zialen Netze negativ auswirken. Der konstruktive Umgang mit Arger in
Form von verbalem Ausdruck soll gelernt sein. Selbsterziehung, auch
bei Emotionskontrolle, kann dabei helfen. Selbstbehauptung kann also
erlernt werden (Kast, 2010b, S. 3ff).

Selbstmanagementkompetenz
Fachliche und soziale Kompetenzen sind der Schlissel zu einem ge-
lungenen Umgang mit Stress. Wie bereits oben ersichtlich wird: Ohne
Selbstdisziplin geht es nicht. Selbstmanagement, das Leben beruflich
und privat in Balance zu halten, entpuppt sich dabei als Kénigsdisziplin.
Selbstmanagementstrategien bieten die Chance, jeden Tag besser zu
werden. Anhand von Selbstorganisation ist es beispielsweise moglich,
mehr aus sich und der eigenen Zeit zu machen. Standiger Zeitdruck
und Uberforderung fiihrt letztlich oft zum Ausbrennen. Agieren statt re-
agieren ist gefragt. Die Devise vom Selbstmanagement lautet: Wer et-
was aus seinem Leben machen will, muss bei sich selbst beginnen.
Doch Vorsicht: Alles auf einmal wird nicht funktionieren und Planungs-
instrumente sind notig. Der Beruf der Primarstufenpadagoginnen und -
padagogen bietet viele Gestaltungsmdglichkeiten und Freiraume, steht
aber auch der Verpflichtung gegeniber eigenverantwortlich und ent-
schlossen zu handeln. Disziplin, Kontrolle und Selbstorganisation z&h-
len hierbei zu den Schlisselqualifikationen. Selbstmanagement braucht
Zeit und kann bestandig optimiert werden (Thieme, 1995, S. 11f).
Han Shan (2012, S. 2) beschreibt Selbstmanagement wie folgt:
Sich zu managen heifl3t, die wahre Natur der Dinge in sich selbst wahr-
zunehmen und zu erkennen, um dann das eigene Leben danach aus-
zurichten. Achtsamkeit ist der Schlussel, der das Tor zu uns selbst 6ff-
net, damit wir hindurchgehen kdnnen, um eine neue, ungeahnte Di-

mension in unser Leben einzuladen.
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Enttauschungen, Unannehmlichkeiten, Arger und Stress sind unsere
Wegbegleiter. Nicht sichtbar, daftr spurbar, werden sie uns oft zum
Hindernis. Dieser zermirbende Weg macht krank. Unsere schnelllebige
Gesellschaft zieht des Ofteren einen Strudel von Depression, Angst und
Stress mit sich. Die geschaftige (Arbeits-) Welt lenkt uns von der Ge-
genwart ab.

Lernen wir jedoch, die Freude des Augenblicks aufzunehmen, strahlen
wir die gewonnene Energie auf unser Umfeld aus. Werte und Ziele im
Auge zu haben stiftet Sinn. Wir Menschen neigen dazu, unseren ge-
samten Lebensweg vor Augen zu haben. Auf Dauer kann diese An-
strengung zum Ballast und Stress werden. Lenken wir unsere Acht-
samkeit jedoch auf jeden einzelnen Schritt, jede individuelle Aufgabe,
so wird sich dieser Pfad als weniger milhsam herausstellen.

Dieser gluckliche und unbeschwerte Weg schafft die besten Vorausset-
zungen fur Erfolg (Shan, 2012, S. 6ff).

Nicht alle Stressoren lassen sich mit dem Instrumentellen Stressma-
nagement abbauen, hier wirde dann das Mentale Stressmanagement
greifen. (Kaluza, 2018a, S. 93).

Mentales Stressmanagement setzt sich mit einer selbstkritischen
Denkweise auseinander, um persénliche Stressverstarker zu entschar-
fen. Ansatzpunkt sind forderliches Gedankengut sowie positive Einstel-
lungen (Kaluza, 2018a, S. 94).

Achtsamkeit, wie Shan (2012. S. 6ff) beschreibt, im Umgang mit
Stressverstarkern kann helfen, stressmindernde Haltungen zu etablie-
ren.

Ein weiteres wichtiges Tool im mentalen Stressmanagement ist der Op-

timismus. Lubke (2016, S.137f) halt fest, dass sich Optimismus auf ver-
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schiedenste Bereiche positiv auswirkt, darunter auch auf durch Stress
verursachte Krankheiten.

Gelingt die Entscharfung der personlichen Stressverstarker nicht,
kommt die regenerative Stresskompetenz zum Tragen (Lubke, 2016,
S.137f).

Regenerative Stresskompetenz fokussiert sich auf die Stressreaktio-
nen. Kernessenz bilden der Abbau innerer Unruhe, Dampfung von Ner-
vositat und der Aufbau eigener Widerstandskraft. Erholung und Ent-
spannung stehen im Mittelpunkt. Es geht darum, korperliche Anspan-
nung auszugleichen, Nervositat zu dampfen und Ausgleichsmoglichkei-
ten anzubieten. Negative Stressfolgen sollen gelindert und aus Ener-

gien geschopft werden. (Kaluza, 2018a, S. 94).

Um Unterfrage 5 ,Welche Interventionsmallnahmen dienen der Stress-
bewaltigung?“ meiner Arbeit aufzugreifen, méchte ich diese Frage noch
ausfuhrlicher beantworten.

Kaluza (2018a, S. 156) teilt mehrere Interventionsmal3hahmen um
Stress zu lindern. Er rat dabei an, Erholung aktiv zu gestalten, den All-
tag zu geniel3en, gedanklich abzuschalten, zu entspannen und Aus-
gleich zu schaffen. Menschen neigen unter Stressgefiihlen dazu, sich
selbst zurtickzuziehen, Hobbys und Interessen verkiimmern dabei.
Hierbei ist jedoch Vorsicht geboten, denn Rickzug verstarkt diese be-
lastenden Gefuhle. Erlebnisse und Unternehmungen wirken positiv auf
den Stimmungszustand. Die tagliche Erholung und der Ausgleich kon-
nen in Form von Sport stattfinden.

Auch Luise Reddemann (2020, Vorwort) hat viele Menschen aus der
Dunkelheit begleitet. Dabei wurde festgestellt, dass fur jede und jeden
der Pfad anders aussehen kann. Manche Menschen brauchen Aktivitat
und Power, andere wiederum Erholung und Ruhe. Am bedeutsamsten

ist die Erkenntnis, was fir einen selbst der richtige Umgang mit Stress
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ist. Dieser Kurs ist fur alle Individuen &hnlich: Es gilt, an das Gelingende
und Gute anzuknipfen und positive Erfahrungen zu machen. Beispiel-
haft nennt Reddemann (2020, S. 138) dabei Pausen. Resiliente Perso-
nen wissen den Wert von Pausen zu schatzen, sie dienen der Ruhe
und Erholung.
Die Kunst des Ausruhens ist Teil der Kunst des Arbeitens. (John
Steinbeck, amerikanischer Schriftsteller und Nobelpreistrager, 1902-
1968)
Auch die Natur kann Trost bieten, sie hilft das Herz zu 6ffnen und die
Betrachtung von Naturphanomenen z&hlt zu den Heilmitteln gegen
Stress. Die etablierten Ubungen und Ressourcen agieren als Wegbe-
gleiter, sie bringen Lebensfreude und Kraft. (Reddemann, 2020, S.
1371).

Kaltwasser (2010, S. 8) beteuert, dass an den Beruf der Padagoginnen
und Padagogen hohe Anforderungen gestellt werden. Lehrerinnen und
Lehrer sind stets gefordert und werden hart in die Pflicht genommen,
gerade weil Bildung in unserer derzeitigen Gesellschaft eine essenzielle
Ressource darstellt. Gegenwartige Bedingungen und Anforderungen an
den Lehrerinnen- und Lehrerberuf sind fordernd und Veranderungen
lassen sich nicht von einem Tag auf den anderen umsetzen (Kaltwas-
ser, 2010, S. 10).

Dies bestétigt These 1 ,Primarstufenpadagoginnen und -padagogen
sehen sich im Schulalltag stetig steigendem Stresserleben ausgesetzt.“.
Nicht nur Padagoginnen und Padagogen sehen sich steigendem Stress
ausgesetzt, auch die Literatur von Kaltwasser (2010), Thieme (1995)
und Shan (2012) belegen dieses Zitat.

Aus diesem Grund ist es bedeutsam, Wege aufzuzeigen, um aus den
personlichen Ressourcen wie auch der beruflichen Tatigkeit Kraft zu

schopfen, und ein gesundes Leben zu fuhren. Padagoginnen und Pa-
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dagogen sollten stets an sich arbeiten, nachdenken, nachspiren und
Personlichkeitsbildung betreiben, um gelassen mit den ihnen gestellten
Aufgaben umgehen zu konnen. Die aul3eren Bedingungen im Lehrerin-
nen- und Lehrerberuf sind objektiv sehr schwierig, doch letztlich ent-
scheiden subjektive Bewaltigungsstrategien, wie belastend sich der
Lehrerinnen- und Lehreralltag tatsachlich widerspiegelt. Es stimmt, der
Beruf der Padagoginnen und Padagogen kostet sehr viel Kraft und En-
gagement. Gerade deshalb sollten Kraftquellen aus der eigenen Per-
sonlichkeit etabliert werden. Zusammenfassend sind Beziehungsarbeit,
Selbstreflexion, -erfahrung und Fortbildungen der Schlissel zu einem
erfolgreichen Berufsleben (Kaltwasser, 2010, S. 10f).

Grundlegend scheint also fir ein stressfreies Leben der Aufbau von
Humankapital zu sein, also Bildung, Qualifikation und Spezifikationen
der Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer, und soziale Kompetenzen
zur Aktivierung seelischer und kérperlicher Gesundheit (Badura, Hehl-
mann & Walter, 2010, S. 5).

Mehr zum Thema Bildung, und alles was diese Thematik umfasst, ist

auf den folgenden Seiten im nachsten Kapitel zu lesen.
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4. Bildung braucht Personlichkeit

Die Thematik, welche alle Aspekte dieser Masterarbeit aufgreift und mit
der ich mich personlich taglich in meinem Beruf als Primarstufenpada-
gogin beschaftige, ist Bildung. Bildung ist eine bedeutende Dimension.
Gerade als Lehrperson ist mir bewusst, welchen hohen Stellenwert
Schule, Lernen und Bildung in unserer Gesellschaft haben. In diesem
Kapitel mdchte ich mich aufgrund der Wichtigkeit dieses Themas mit
Bildung auseinandersetzen, den Personlichkeitsbegriff analysieren, di-
daktischen Konzepten Raum geben und meine personliche Expertise

sowie meine Erfahrungen einbringen.

Diverse Bildungsphasen wirken sich auf unseren Lebensverlauf aus.
Bildungsentscheidungen und Ausbildungsphasen spiegeln sich im Le-
benslauf wider (Hilmert, 2014, S. 74).

Wie hier ersichtlich wird, dienen Ausbildung und Schule mehreren Zwe-
cken: Spezielle Fahigkeiten und Fertigkeiten fir eine bestimmte Berufs-
tatigkeit auszubauen, wissenschaftlich abgesichertes Wissen zu vermit-
teln, Basiswissen Uber Staat und Gesellschaft zu erhalten und das Her-
anreifen der Kinder und Jugendlichen zu eigenstandigen Personlichkei-
ten zu férdern. Umstritten bleibt, auf welche Kernaufgabe sich die Schu-
le fokussieren soll. Dass Schule einen Bildungsauftrag hat, welcher sich
auf die Forderung von psychosozialen, psychischen und kognitiven Fa-
higkeiten spezialisiert, ist freilich klar. Und fur diesen Auftrag braucht es
Bildung (Roth, 2020, S. 35f).

Vorrangig kommt Bildung davon, etwas zu bilden, also Form und Ge-
stalt zu geben (Baumgartinger, 2016, S. 4).

Die Begrifflichkeit ,Bildung“ zahlt zu den ungenauesten der gesamten
Padagogik. Der Begriff wird sehr unterschiedlich gebraucht. Mitte des

18. Jahrhunderts trat er im deutschen Sprachraum auf. Verbunden wird
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er mit dem Wort ,Bild“, was so viel bedeutet wie ,im Bilde sein“. Uber-
setzt wirde dies meinen, die Welt zu begreifen und zu verstehen. Wil-
helm von Humboldt (1767-1835), Mitbegrinder der Universitat Berlin
und einflussreiche Personlichkeit der deutschen Kulturgeschichte, fuhr-
te um 1800 Bildung in die Padagogik ein. Bildung gilt sowohl als Pro-
zess wie auch als Ergebnis. Es geht dabei um die Auseinandersetzung
mit der eigenen Identitdt und aus sich selbst etwas zu machen. Die ak-
tive Auseinandersetzung mit der persénlichen Umwelt ist von Noten,
um die Welt zu erschlieen. Anhand deren wird das eigene Ich erkenn-
bar. Durch den Einbezug und das Einlassen auf die Welt, entwickelt
sich der Mensch und erlangt Wissen und Fahigkeiten auf verschiede-
nen Gebieten. Somit formt er sich selbst durch Auseinandersetzung mit
der Umwelt. Das Wissen, welches daraus resultiert, dient als Ergebnis
dem angemessenen Umgang mit dem Leben ohne Fremdbestimmung
(Altenthan, Betscher-Ott, Gotthardt, Hobmair, Hohlein, Ott & Poll, 2013,
S. 97f).

Tony Blair, der britische Politiker, stellte in seiner Wahlkampagne 1997
mit ,education, education, education“ die Prioritdten in seinem Wahl-
kampf vor: Die gesellschaftlichen, sozialen und wirtschaftlichen Fragen
lassen sich in unserer Wissens- und Informationsgesellschaft nur tGber
Bildung l6sen.

Bildung gibt bestimmten Gruppen, Schichten oder Klassen kein Vor-
recht. Es handelt sich hierbei um einen persodnlichen Verlauf, den jeder
Mensch in Auseinandersetzung mit der Welt vollziehen kann. Bildung
ist Ausbildung nicht gleichzusetzen. Hierbei geht es darum, berufliche
Qualifikationen, also Fahigkeiten und Fertigkeiten, zu erwerben. Bil-
dung, Ausbildung und Lernen verschwimmen beziehungsweise vermi-
schen sich als Begrifflichkeiten oft. (Altenthan et al., 2013, S. 99).

In der Padagogik ist der Mensch auf das Lernen angewiesen und erst
mit der Beschéftigung dessen wird er zum humanen Wesen. Alle pada-
gogischen Bemuhungen dricken sich durch den Oberbegriff des Ler-

nens aus. Im Bezug zur Schule wird Lernen der Anhaufung von schuli-
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schem Wissen gleichgestellt — Vokabeln einpragen, Gedichte aufsagen,
Skifahren lernen (Altenthan et al., 2013, S. 77).

Die Schule soll und muss einen Raum der Herausforderung und
Selbstbewéhrung darstellen. Fleil3, Motivation und Intelligenz sind un-
abdingbare Faktoren fir das Lernen. Auch Stress, Uber den bereits
sehr viel in den Kapiteln zuvor berichtet wurde, kann in milder Form
forderlich auf das Lernverhalten wirken. Aktuelle wissenschatftliche Er-
kenntnisse belegen, dass erfolgreiches Lernen und Lehren tber Per-
sonlichkeit und damit Gber motivationale, emotionale und kognitive Fa-
higkeiten stattfindet. Doch wie soll die Personlichkeit von Lernenden
und Lehrerden fur adaquates Lernen hinsichtlich des préaventiven
und/oder intervenierenden Umgangs mit Stress aussehen? Lehrende
unterzogen sich in deren Kindheit und Jugend sowie im Erwachsenen-
alter einer padagogisch-didaktischen Ausbildung. Diese konnte positiv,
oder auch negativ auf die Lehrperson einwirken. An diesem Schicksal
kann padagogisch-didaktische Kompetenz, in der Ausformung der indi-
viduellen Personlichkeit, in Bezug auf Selbstvertrauen, helfen. Um eine
positive Lehr- und Lernkultur zu etablieren, ist es wichtig, sich als Lehr-
person mit dem eigenen Tun auseinanderzusetzen, einen feinfiihligen
Umgang mit Schilerinnen und Schilern zu erlernen, aber auch
Stressmanagement bei der eigenen Person und anderen anzuwenden.
Das derzeitige Lernen und Lehren in Ausbildungsstatten lauft nicht op-
timal ab, doch die Botschaft lautet: Auch erwachsene Lehrende kénnen
sich zum Positiven andern. (Roth, 2020, S. 37ff).

Aus personlichen Gesprachen mit Kolleginnen und Kollegen der Pri-
marstufe kann ich sagen: Die meisten bescheinigen, dass die akade-
misch-p&dagogische Ausbildung laut ihnen adaptiert werden musste,
um praxistauglich fir den Schulalltag zu werden. Alle befragten Primar-
stufenlehrpersonen haben mir laut ihren Wissens bestatigt, dass ihre

Unterrichtskonzepte individuell erarbeitet wurden. Was mich personlich
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zu dem Schluss bringt, dass sehr viele Personlichkeitstypen von Lehr-
personen zu immensen Anhaufungen an Unterrichtskonzepten fuhren.
Bildungswissenschaften und Schulpraxis haben immer schon ein kom-
pliziertes Verhéaltnis. Manche Padagoginnen und Padagogen sehen in
der Unterrichts- und Schulpraxis einen Bezug der Erziehungswissen-
schaft mit praktisch-konzeptionellem Wissen als unabdingbar. Andere
finden, dass das Augenmerk des Erziehungswissenschaftlichen im
Lehramtstudiums auf Grundlagenwissen und Reflexionskompetenz ba-
sieren sollte (Becker, 2006a, S. 47).

Trotz dieser Einblicke beteuert Roth (2020, S. 20), dass es in der Geis-
tesgeschichte immer wieder intensive Bemihungen gegeben hat, ada-
quate padagogisch-didaktische Konzepte zu entwickeln. In den folgen-
den Zeilen moéchte ich mich aufgrund dieser gewonnenen Erkenntnisse
damit auseinandersetzen (Roth, 2020, S. 20).

4.1 Padagogisch-didaktische Konzepte

Wie bereits oben beschrieben, versuchen sich viele Lehrpersonen an
der Bildung eigener Unterrichtskonzepte. Da aber laut Roth (2020, S.
20) durchdachte padagogisch-didaktische Konzepte existieren, mochte
ich an der Stelle auf diese eingehen.

Die Voraussetzungen fur gelingende Lehr-, Lern- und Bildungsprozesse
kénnen sehr unterschiedliche Perspektiven einnehmen. Seit Jahrzehn-
ten bemihen sich Psychologie und Padagogik um das Erforschen die-
ser erfolgreichen Prozesse (Hasselhorn, 2017, S. 11f).
Lehr-Lern-Theorien versuchen, Kenntnisse des Lernens zu systemati-
sieren und zusammengefasst wiederzugeben. Hauptgegenstand ist
dabei das Lernen selbst. Au3erdem wird beschrieben, welche Bedin-
gungen notig sind, um Lernprozesse zu vollziehen (Lefrancois, 1994, S.
8).
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Bei der behavioristischen Lerntheorie werden Assoziationen geknipft,
wie der Mensch als Reaktion auf Umwelteinflisse reagiert. Handlungs-

impulse und Sinneseindricke fuhren dabei zu Verhaltensanderungen.

Behavioristische Forschung zielt auf Lernprozesse ab, welche von au-
Ren gesteuert werden konnen. Untersuchungsgegenstand ware bei-
spielsweise das Verhalten von Tieren und Menschen in Bezug auf Um-
welteinflisse (Hasselhorn & Gold, 2006, S. 37).

Im Gegensatz zum Behaviorismus stehen bei den kognitivistischen
Lerntheorien die bewussten, inneren Vorgange im Vordergrund. Mit
Entscheidungs-, Problemlose- und Wahrnehmungsprozessen beschéaf-
tigen sich Beflrworterinnen und Befurworter des Kognitivismus. Veran-
derungen im Wissen, und nicht im Verhalten, stellen dabei das Ergeb-
nis des Lernens dar. Informationen werden von der Lehrperson aufge-
nommen, verarbeitet und bei Bedarf wiedergegeben. Fur den Wissens-
erwerb ist die aktive Beteiligung des Lernenden ndétig (Mietzel, 2007,
S.37f).

Von aul3en betrachtet wirkt der Lernprozess passiv. Insofern ist er aber
aktiv, da die Strukturbildung von Bedeutungen der Lernenden kognitiv
integriert werden muss. Wissenserwerb findet also anhand von Informa-

tionserzeugung statt (Mayer, 2001, S. 42).

Auch hierbei handelt es sich, wie bei der kognitivistischen Lerntheorie,
um aktive, selbstgesteuerte Konstruktion von Wissen. Die konstruktivis-
tische Lerntheorie wird mittlerweile als Variante, und nicht als Alternati-

ve, zur kognitivistischen Lerntheorie verstanden. Beim Lernprozess
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stehen die Wissenskonstruktion und Kontrolle des Lernenden im Vor-
dergrund. AulRerdem findet Lernen in einem sozialen und kulturellen
Kontext statt (Hasselhorn & Gold, 2006, S. 63f).

Kognitive Aktivitat ist somit in einem authentischen, realen Kontext ver-
ankert (Seel, 2000, S.23).

Medien und Sprache in der Interaktion mit der Umwelt spielen eine gro-
3e Rolle in diesem Kontext (Mietzel, 2007, S.47).

Ubertragen auf schulisches Lernen, spiegelt Schule als Ort eine au-
thentische Lernumgebung wider. Dieser Lernort soll bei der Ubertra-
gung von Wissen auf berufliche und alltdgliche Situationen behilflich
sein (Seel, 2000, S.23).

Werden die oben beschriebenen Ansétze verglichen, so fallt auf, dass
sie sich in den Vorstellungen vom Lernprozess, der Rolle von Lernen-
den und Lehrenden wie auch der Wissensvermittiung unterscheiden.
Padagoginnen und Padagogen sollten fir sich selbst entscheiden, wel-
cher Ansatz ihrer Personlichkeit am besten entspricht. Gestaltungsprin-
zipien fur eine gelingende, und somit gesundheitsfordernde wie auch
stresslindernde, Lernkultur kénnen als Auszug aus den verschiedenen
Lerntheorien geschaffen werden: durch eine authentische Lernumge-
bung, Eigentatigkeit der Lernenden, Freiraume und Steuerungsmog-
lichkeiten, Mediale Werkzeuge, Einbezug sozialer Kontakte und Refle-
xion der eigenen Herangehensweise (Arnold, 2005, S. 10).

Anknuipfend an das Thema der vorliegenden Masterarbeit komme ich
zu der Conclusio, dass sich Lerntheorien hilfreich fur die Verhaltensan-
derung, gerade im Umgang mit Stress, etablieren kénnen. Durch die
Perspektive auf das eigene Lernen der Padagoginnen und Padagogen
konnen durch bewusstes Verhalten Stresskonsequenzen vermieden
werden.

Um nochmals festzuhalten: Lerntheorien aus Didaktik und Padagogik
schlief3en Kenntnisse aus der Neurobiologie und Psychologie tber das

Lehren und Lernen ein. Zudem mussen sie sich als alltagstauglich fur
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die Praxis erweisen, dies gilt im Besonderen fur den Lernort Schule. Die
Theorien kdnnen variabel in den Eigenschaften und flexibel im persoénli-
chen Bildungs- und Schulalltag angewandt werden, um ein erfolgrei-
ches Unterrichten zu ermdéglichen.

Hinzuzuflgen ist, dass bei den oben beschriebenen theoretischen Fun-
damenten ein eklatantes Defizit deutlich wird: Erkenntnisse aus der Mo-
tivations-, Emotions- und Persodnlichkeitspsychologie fehlen (Roth,
2020, S. 29f).

4.2 Personlichkeit

Neben all den beriihmten Personlichkeiten, welche die oben beschrie-
benen Konzepte in deren Zeit vertraten und welche den Rahmen dieser
Masterarbeit Ubersteigen wirden, gab es einen sehr einflussreichen
Padagogen, auf welchen ich nun kurz eingehen mdéchte.

Johann Friedrich Herbart (1776-1841) entwickelte eine Lern- und Lehr-
theorie, welche auf der Psychologie basierte. Im 19., bis hin zum 20.
Jahrhundert, galt seine Theorie ,Herbartianismus* als sehr angesehen.
Aus heutiger Sicht verfolgten die Ansatze einen autoritaren Erziehungs-
stil. Nichtsdestotrotz waren seine Anschauungen sehr fortschrittlich und
liberal. Bei seiner Theorie ging es um Selbstfindung sowie Personlich-
keits- und Charakterbildung. Im Vordergrund seiner Auseinandersetz-
zungen stand eindeutig die Personlichkeitsbildung (Benner, 1997, S.
47).

In diesem Unterkapitel mdchte ich den Zusammenhang zwischen Bil-
dung und Personlichkeit beleuchten, mithilfe neurobiologischer Grund-
lagen Personlichkeit klaren und den Zusammenhang mit Stress eror-

tern.
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Wie bereits ersichtlich, gibt es eine enorme Fille an wissenschaftlichen
Einsichten erfolgreichen Lehrens und Lernens. Am nachhaltigsten be-
einflusst jedoch die Personlichkeit der Lehrperson den Lehr- und Lern-
erfolg. Glaubwiurdigkeit, Feinfuhligkeit und Kompetenzen von Lehrerin-
nen und Lehrern spielen in der schulischen Bildung eine wichtige Rolle.
Die Vertrauenswurdigkeit beim Lehr- und Lernprozess wird bei Lehre-
rinnen- und Lehrerpersonlichkeiten standig Gberpruft, da Unterrichtsse-
guenzen aus fortwdhrenden kommunikativen Akten bestehen. Aul3er-
dem haben Schilerinnen und Schiler ein Gespur daflr, ob Lehrerinnen
und Lehrer den Unterrichtsstoff beherrschen, oder ob sie Kompetenzliu-
cken aufweisen. Gerade deshalb ist es wichtig, wie bereits in dieser
Arbeit erwahnt, sich standig weiterzubilden und regelmafig Schulungen
zu erhalten. Auch die vertrauensvolle Beziehung und das empathische
EinfGhlen in die Kinder stehen ganz oben in der ,Fahigkeitenliste” der
Padagoginnen und Padagogen.

Der Globalfaktor Lehrerpersénlichkeit macht ganze 30-40% vom Lern-
erfolg aus. Dabei ist es vonnoéten eine kognitiv fordernde und emotional
anregende Unterrichtsstunde zu halten und eine angenehme Lernat-
mosphéare zu schaffen (Roth, 2002, S. 333ff).

Kaltwasser (2010, S. 13f) pflichtet bei, dass fachliches Wissen, profes-
sionelle Haltung und emotionales Engagement gute Lehrerpersonlich-
keiten ausmachen. Je mehr sich eine Padagogin, ein Padagoge, mit
seinem Selbst beschatftigt hat, und sich ihrer oder seiner Starken und
Schwéchen bewusst ist, desto mehr hat sie oder er im Kontext Schule
zu bieten. Diese Personlichkeiten scheuen auch nicht davor zurlck,
sich selbst zu bilden oder sich zu verandern (Kaltwasser, 2010, S. 13f).

Eine Lehrperson hat keine Wahl, die eigene Personlichkeit aus dem
Unterrichtsgeschehen fernzuhalten. Lehrerin und Lehrer ist man mit
,Haut und Haaren®. Bildung und Reflexion der Personlichkeit liegen also
stets in der Verantwortung von Padagoginnen und P&adagogen. Die

Hirnforschung lenkt mit den ,hard facts® die Aufmerksamkeit auf den
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Lern- und Bildungsprozess der Personlichkeit. Jingste Erkenntnisse im
Bereich der Spiegelneuronenforschung belegen, wie weitreichend die
Lehrerinnen- und Lehrerpersonlichkeit den Lernerfolg beeinflusst (Bau-
er, 2007, S 10).

Personlichkeit ist jedoch eine komplexe Angelegenheit und zahlt zu den
grol3en Herausforderungen von Neurowissenschaften und Psychologie
(Roth, 2020, S. 41).

Wie jeder Organismus unterliegt auch der Mensch organischen Bedin-
gungen. Wie bei anderen Saugetieren werden auch Stoffwechsel, At-
mung und Blutkreislauf gesteuert. Der Mensch nimmt jedoch eine Son-
derstellung ein, da er aus biologischer Sicht mehrere Merkmale auf-
weist, welche sich von Tieren unterscheiden, wie eine aufrechte Kor-
perhaltung, die Umweltbeherrschung oder auch die Lernféahigkeit (Goe-
rttler, 1984, S. 217ff).

Das menschliche Gehirn weist eine spezielle Beschaffenheit auf und
bildet hohe Funktionen wie Wortsprache, Vorstellungen und Gedanken
aus. Der Mensch wird deshalb als Gehirnwesen bezeichnet, weil sehr
komplexe Informationsspeicher- und -verarbeitungsprozesse moglich
sind (Treml, 1987, S. 48).

Die Selbstorganisation des Gehirns findet durch Interaktion mit der
Umwelt statt. Deshalb wird es auch ,soziales Gehirn“ genannt (Speck,
2008, S. 17).

Die Personlichkeit einer Person hangt, laut Neurowissenschaften, mit
den Eigenschaften des Gehirns zusammen. Zur Personlichkeit tragen
unterschiedliche Teile des Hirns bei, mehrheitlich gehéren diese zum
limbischen System (Roth, 2020, S. 48).
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Abbildung 4: Limbisches System (Forstl, Hautzinger & Roth, 2006, S. 5)

Laut Roth und Striber (2015, S. 63f) gibt es vier Ebenen der Person-
lichkeit, darunter drei limbische (untere, mittlere und obere) und eine
kognitiv-sprachliche Ebene.

Entstehungsort von Handlungen, Empathie, Ethik, Moral, Gewissen,
Gefuhlen, Affekten und Motiven, also dem sozialen und individuell-
egoistischen Handeln, ist das limbische System. Kognitive Leistungen,
wie Vorstellen, Denken, Wahrnehmen oder auch Erkennen, bilden sich
neben dem limbischen System in der Gro3hirnrinde aus (Roth, 2020, S.
48).

Die wesentlichen Bereiche fiir die unbewusste Personlichkeitsbeein-

flussung bilden die untere sowie die mittlere limbische Ebene ab. (Roth
& Struber, 2015, 68).
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Untere limbische Ebene

Die untere limbische Ebene
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Abbildung 5: Untere limbische Ebene (Youson Koh in Striiber & Roth, 2017, S. 20-21)

Diese Ebene ist bei lebenserhaltenden, vegetativen Funktionen tatig.

Dabei ist der Hypothalamus besonders wichtig und fur die Stressregula-

tion zustandig. Der Hypothalamus ist verknipft mit vielen Bereichen des

limbischen Systems und somit flir emotionale Informationen in unserer

Personlichkeit zustandig. Verhaltenssteuerung passiert in der zentralen

Amygdala, dem Kontrollzentrum. Lern- und Gedachtnisleistungen sowie

Stress werden im blauen Kern (Locus coeruleus) verarbeitet. (Roth &

Struber, 2015, S. 63f).
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Mittlere limbische Ebene

Die mittlere limbische Ebene

N

Nucleus accumbens ~—

basolaterale
Amygdala

Hippocampus
ventrales tegmentales Areal

Abbildung 6: Mittlere limbische Ebene (Youson Koh in Striber & Roth, 2017, S. 20-21)

Fur die Psyche ist diese Ebene am wichtigsten, sie ist Steuereinheit des
Unbewussten und fur die emotionale Konditionierung zustandig.

Das Zentrum des Gehirns bildet die mittlere limbische Ebene. Die
Trennwand, auch Septum genannt, fungiert mit beim Lernen, Gedacht-
nis und bei der Aufmerksamkeit. (Roth & Striber, 2015, S. 63f).

Die basolaterale Amygdala wirkt auf unsere Motivation und Kognition,
also auch das Lernen, ein. Basalganglien, dazu gehdren Nucleus ac-
cumbens und ventrales tegmentales Areal, haben die Aufgabe Hand-
lungen zu steuern und die Motivation zu beeinflussen. Nucleus accum-
bens spielt eine entscheidende Rolle bei der Motivation, zustandig fur
das Belohnungssystem ist das ventrale tegmentale Areal, und daher
sind diese Zwei von Bedeutung beim Lernen. Die Aufmerksamkeit ist

dem Thalamus geschuldet. Eine auf3erordentliche Bedeutung hat der
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Hippocampus auf das Lernen: Hier gehen Informationen vom Kurzzeit-
in den Langzeitspeicher Uber (Suzuki & Fitzpatrick, 2016, S. 267ff).

Die bewusste Beeinflussung unserer Personlichkeit geschieht in der
oberen limbischen Ebene (Roth & Striber, 2015, 68).

Obere limbische Ebene

Die obere limbische Ebene

—

|
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zingularer
Kortex

< .
) SN
ventromedialer/
orbitofrontaler
prafrontaler Kortex

Abbildung 7: Obere limbische Ebene (Youson Koh in Striber & Roth, 2017, S. 20-21)

Diese Ebene vermittelt soziale Gefihle, das individuell-soziale Ich und
kognitiv-kommunikative Ich werden ausgebildet. Zustéandig fur die Ver-
haltensplanung und -kontrolle ist der prafrontale Kortex, der zingulare
Kortex kiimmert sich um Fehlererkennung und -korrektur (Ayan, 2016,
S. 38f).

65



Kognitiv-sprachliche Ebene

Die kognitiv-sprachliche Ebene
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Abbildung 8: Kognitiv-sprachliche Ebene (Youson Koh in Striiber & Roth, 2017, S. 20-21)

Diese ist wichtig fur die Kognition und in der GroRRhirnrinde verankert.
Dem ventrolateralen prafrontalen Kortex wohnt die Handlungsplanung,
das Denken, Erinnern und Vorstellen sowie das Problemlésen inne
(Huther, 2016, S. 177).

Um nochmals zusammenzufassen: In der ersten, untersten Ebene wer-
den elementare, affektive Verhaltensweisen und Empfindungen ge-
steuert. Diese Affektzustdnde und Antriebe sind genetisch bedingt und
laufen vollig unbewusst ab: Flucht, Aggressivitat oder Wut.

In der individuellen Ausbildung bestimmen sie das Temperament einer
Personlichkeit, das heil3t ob die Person kommunikativ, angeberisch,
vorsichtig oder mutig ist. Die zweite Ebene bildet die emotionale Kondi-
tionierung, also das individuelle, gefiihlsmaRige Lernen. Auch angebo-
rene Gefiihle wie Abwehr oder Uberraschung sowie die Deutung emoti-
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onal-kommunikativer Signale, wie Gestik und Mimik, kommen hier zum
Tragen. Das Belohnungssystem spiegelt sich durch Lust und Freude in
indirekter Weise wider und motivierendes Verhalten entsteht.

In der mittleren limbischen Ebene entstehen Selbst- und Fremdbilder,
die Empathiefahigkeit pragt sich aus. Die dritte Ebene ist der Ort des
Bauchgefihls. Fehleriiberwachung kann zum Schmerzempfinden fuh-
ren. Die bewussten Anteile formen, wie Sigmund Freud es nannte, das
Uber-Ich mit Moral und Ethik aus. In der kognitiv-sprachlichen Ebene
formt sich noch die Sprache aus und Zielvorstellungen werden entwi-
ckelt. Das rationale Denken Uberprift hier den Realitatsgehalt (Roth,
2020, S. 49ff).

Der Aufbau unserer hirnanatomischen und funktionalen Personlichkeit
ist also sehr komplex. Ein Netzwerk, aus Interaktion limbischer Zentren
untereinander, das in Wechselwirkung mit der Kognition in der GroR3-
hirnrinde fungiert. (Roth, 2020, S. 55f).

Dass Personlichkeit mit Teilen des Gehirns zusammenhéngt, bedeutet
jedoch nicht, dass sie unveranderlich ist. Vielmehr wird sie stark durch
Umwelteinflisse gepragt (Roth, 2020, S. 47f).
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5. Zusammenfassung

In einer meiner Vorlesungen auf der Privaten Padagogischen Hoch-
schule der Di6zese Linz traf es Herr Schachl (2017, S. 41f) sehr tref-
fend:
As we all know, stressful events are very common in private and pro-
fessional life, and above all, in schools! Stress is a big problem in edu-
cation! So report nearly 70% of primary school children symptoms such
as worries, anxiety or sadness, and many teachers complain about too
much stress!
Es ist festzuhalten: Stressreaktionen sind evolutionar bedingt, sie sind
ein Geschenk der Natur und dienten, beziehungsweise dienen auch
heute, dem Uberleben (Ratey & Hagerman, 2013, S. 80). Um nochmals
auf den biologischen Aufbau vom letzten Kapitel anzukntpfen, so hat
Stress primare Aufgaben:  fight, flight or freeze®, also Kampf, Flucht
oder Erstarrung. Aktivierung ist fir diese Uberlebensreaktionen not-
wendig. Dabei kommt der Herz-Kreislauf in Schwung, Atmung und
Blutdruck schnellen in die Hohe, wir beginnen zu schwitzen, unsere
Muskulatur spannt sich an und das Gehirn ist gefordert. Neurobiolo-
gisch gesehen sind das vegetative, autonome Nervensystem in Balan-
ce mit Para- und Sympathikus fir die Stressverarbeitung verantwortlich
(Schachl, 1991, S. 13f).
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Abbildung 9: Verarbeitung von Stress (Vogel & Schwabe, 2016, S. 2)

Stressreize, ob von auf3en oder innen kommend, rufen Alarmmeldun-
gen in unserem Korper hervor. Diese Meldungen werden auf zwei Ach-
sen verarbeitet. Der Sympathikus, ein Anteil des vegetativen Nerven-
systems, wird Uber das Noradrenalin, welches im blauen Kern (Locus
coeruleus) produziert wird, in Bereitschaft versetzt. Aufgrund dieser Ak-
tivierung schuttet der Sympathikus Adrenalin in den Blutkreislauf aus.
Der Korper wendet die bereits bekannten Reaktionen, wie steigende
Herzfrequenz, an. Gelingt es dem Individuum, den Stress erfolgreich zu
bewaltigen, so wird die Ausschittung beendet und der menschliche
Korper versetzt sich wieder in den Ruhemodus. Der zweite Anteil, Hy-
pothalamus-Hypophysen-Nebennierenrinden-Achse, tritt in Kraft, wenn

die Stressbewaltigung misslungen ist. Der Hypophyse wird vom Hypo-
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thalamus die Freisetzung von Botenstoffen befohlen. Nach Erhalt die-
ses Befehls produziert die Nebennierenrinde Cortisol, ein weiteres
Stresshormon, welches entzindungshemmend wirkt und Stoffwechsel-
prozesse anregt (Schachl, 2017, S. 42f).

Der Alarmknopf in unserem Gehirn ist die Amygdala. Sie ist zustandig
fur unser Furcht- und Angst-Zentrum (Ratey & Hagerman, 2013, S. 81).
Zu einer Ubererregung der Amygdala kommt es bei chronischem
Stress. Wegen der starken Vernetzung der Amygdala zu anderen Hirn-
teilen kann es an dieser Stelle gefahrlich werden: Die standige Erre-
gung wirkt sich negativ auf das Lernen, also auf Motivation und Kogniti-
on, aus, Suchten und Angst wird Raum gegeben (Sharp, 2017, S. 2f).
Stress |0st auRerdem grofRe Mengen an Cortisol aus und zu viel davon
unterdriickt Erinnerungen. In Akutphasen von Stress werden auch
,Denk-Areale“ blockiert, was sich wiederum ungunstig auf Prifungssi-
tuationen auswirken kann (Ratey & Hagerman, 2013, S. 86).

Der standig andauernde Stress fuhrt zum Absterben von Nervenzellen,
was erntchternde Auswirkungen auf Kognition und Stimmung hat (Na-
tarajan, Forrester, Chiaia & Yamamoto, 2017, S. 6216).

Kurzum: Zu viel Stress schadet der Gesundheit und dem menschlichen
Korper! Psychische Widerstandsfahigkeit, Resilienz, wird geschwacht,
psychiatrische Erkrankungen fuhren zur Schwachung des Immunsys-
tems, mit hoher Anfalligkeit fur Krankheiten, bis hin zu Krebs (Menard,
Pfau, Hodes & Russo, 2017, S. 70f).

Deshalb ist unser Stressverarbeitungssystem von enormer Wichtigkeit.
Es soll uns helfen, mit psychischen und kdrperlichen Belastungen fertig
zu werden (Roth, 2020, S. 58). Leichter Stress ist nétig, um unseren
Korper mit Ristzeug fur die Auseinandersetzung mit Problemen auszu-
statten. Hoher Stress jedoch kann Hirnareale schadigen. Uberreiztheit,
Depressionen, Kopf- und Magenschmerzen, Vergesslichkeit, das Abfal-
len sexueller Aktivitat, Schlaflosigkeit sowie Leistungsabfall — all diese
Aufzahlungen sind Auswirkungen von chronischem Stress. Menschen

reagieren individuell auf Stress, manche vertragen mehr, andere zeigen
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eine geringere Stress-Resilienz. Gegen akuten Stress anzukampfen ist
wichtig, um kein Leben in Leid, Angst und Traumatisierung zu fuhren
(McCelland, Korosi, Cope, vy & Baram, 2011, S. 82f).

An dieser Stelle ist nochmals auf Unterfrage 3 ,Welche gesundheitli-
chen Folgen entstehen aus diesem Stresserleben?” zu verweisen. Sie
wird mit dem obigen Absatz beantwortet.

Nochmals zusammenfassend: Chronische Stressbelastung besteht
dann, wenn an ein Individuum gestellte Anforderungen mit den zu Ver-
figung stehen Ressourcen nicht bearbeitet werden kénnen. Die per-
sonliche Bedrohung des Selbstwertes ist dann in Gefahr. Um die seeli-
sche Gesundheit aufrecht zu erhalten, missen Prozesse der Selbstre-
gulation angewandt werden. Das Selbstwertgefiihl muss gesteigert
werden, soziale Rollen kdnnen stressreduzierende Kapazitaten bieten.
Auch Anerkennung starkt in dieser Zeit das Selbstwertgefuhl. Wie be-
reits in Kapitel drei beschrieben wurde, kdnnen durch gezielte praventi-
ve Mal3nahmen gesundheitsgefahrdende chronische Stressbelastun-
gen abgebaut werden. Bei bereits eingetretenen Stressbelastungen
muss interventiv gearbeitet werden. Der vorrangige Handlungsbedarf in
Bezug auf Stress besteht in der Arbeitswelt, was auch an das Thema
dieser Masterarbeit anschliel3t (Siegrist & Knesebeck, 2018, S. 267ff).
Ausfuhrliche Praventions- und InterventionsmalRnahmen kénnen im 3.
Kapitel meiner Arbeit nachgelesen werden. Ich persdnlich mdchte
nochmals hervorheben, wie malRgeblich es fir Gesundheitsforderung
wie Stresspravention und -intervention ist, Persdnlichkeitsbildung zu
betreiben.

Reddemann (2020, S. 173) verdeutlicht, wie wichtig es ist, keinen per-
sonlichen Stillstand zu verleben und innere Krafte zu entwickeln und zu
starken. Sie beschreibt, wie angenehm es sein kann, Neues zu erler-

nen. Der erste Schritt ins Neuland kann dabei positive Erfahrungen
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schaffen und Resilienz fordern. Ressourcen und Resilienz kbnnen Tore
in neue Welten bahnen (Reddemann, 2020, S. 173).
Die PraventionsmalRnahme Personlichkeits- beziehungsweise Selbst-
bildung, um auf Unterfrage 4 ,Welchen Beitrag kann die Praventions-
mafl3nahme Personlichkeitsbildung bei der Stressregulation leisten?”
zurickzukommen, leistet aus genannten Griinden erhebliche Dienste,
um als Individuum nicht zu erkranken.
Prof. Dr. Peter Bieri spricht in seinem Vortrag an der PH Bern (2005)
dariiber, dass diese Neugier auf die Welt, wie eben von Reddemann
(2020, S.173) zitiert, durch Selbsterforschung und Selbsterkenntnis er-
langt wird:
Bildung ist etwas, das Menschen mit sich und fur sich machen: Man
bildet sich. Ausbilden kénnen uns andere, bilden kann sich jeder nur
selbst. [...] Eine Ausbildung durchlaufen wir mit dem Ziel, etwas zu
konnen. Wenn wir uns dagegen bilden, arbeiten wir daran, etwas zu
werden — wir streben danach, auf eine bestimmte Art und Weise in der

Welt zu sein.

So komme ich zu dem Schluss, dass ein allgemeingultiges Rezept ge-
gen Stress nicht erhéltlich ist. Dauerhaft bleibende Wirkungen in Bezug
auf Stresspravention und -intervention sind nur dort zu erwarten, wo
Personen Eigeninitiative betreiben. Wird eine Schlussfolgerung aus
obiger Literatur gezogen, so ist das Potenzial fur die personliche Ent-
wicklung auszuschépfen, um im Beruf der Primarstufenpadagoginnen
und Péadagogen gesund zu bleiben. Als Leitfaden dienen die Starkung
des eigenen Ichs anhand von Selbstreflexion, Motivationsforschung und

ein positives Selbstbild.
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Praktische Auseinandersetzung

6. Forschungsdesign
6.1 Anknupfung Theorie

Theoretischer Hintergrund

Wie bereits im Theorieteil erlautert, werden im ersten Kapitel meiner
Arbeit die grundlegenden Unterschiede zwischen Gesundheit und
Krankheit erlautert. Klusmann und Waschke (2018, S. 8) beschreiben
dabei fir den Padagoginnen- und Padagogenberuf, dass Gesundheit
kein Ist-Zustand sein kann, welcher erreicht oder verloren wird, sondern
dass Gesundheit ein komplexes und vielschichtiges Phanomen ist, wel-
ches alle Lebensbereiche betrifft und fur die Austbung des Lehrerin-
nen- und Lehrerberufs von eminenter Tragweite ist (Klusmann und
Waschke, 2018, S. 8).

Bezugnehmend auf diese Begriffsklarung werden Salutogenese und
Resilienz in die Arbeit eingebaut und Modelle zur Entstehung von Ge-

sundheit und Krankheit herangezogen.

Das nachste Kapitel widmet sich der Beschreibung der Stresstrias und
der -modelle. Um den Ursprung des Stresses zu beleuchten, werden
die Stresstrias nach Kaluza aufgegriffen. Die beschriebenen Modelle
dienen dazu, die Arbeit von Volksschullehrerinnen und -lehrern aus péa-
dagogischer wie auch arbeitspsychologischer Sichtweise in Augen-
schein zu nehmen.

Klusmann und Waschke (2018, S. 25f) beschreiben auch, dass es zum
Heranziehen beruflichen Wohlbefindens ebenso ausschlaggebend ist,
die individuelle Ebene zu beleuchten. In Kapitel zwei werden daher per-
sonliche Merkmale und berufliche Umwelt als Ebenen aufgegriffen. Im

Speziellen ist das Transaktionale Stressmodell nachzulesen, da es fur
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den beruflichen Aspekt der Lehrerinnen und Lehrer durch zahlreiche
durchgefiihrte Studien gestuitzt wird. (Klusmann und Waschke, 2018, S.
26). Unterstitzungsmoglichkeiten und Hilfsangebote fur den konkreten
Umgang mit Stress werden hierbei ebenfalls aufgefuhrt.

Ubergeleitet wird dies zur Thematik der Pravention und Intervention.
Mithilfe von drei Saulen beschreibt Kaluza (2018a, S. 92f) wie Stress-
management darauf abzielt, mit den gesetzten Anforderungen des All-

tags umgehen zu kénnen.

Der letzte Abschnitt des Theorieteils widmet sich dem alles umfassen-
den Thema Bildung im Zusammenhang mit der eigenen Personlichkeit.
Kaltwasser (2010, S. 13f) beteuert hierbei: Umso mehr sich Lehrerinnen
und Lehrer mit sich selbst beschéaftigen und sich ihrer Starken und
Schwéchen bewusst sind, desto mehr haben sie auch im Kontext Schu-
le zu bieten. Diese Personlichkeiten bilden sich selbst und haben keine
Scheu vor Veranderungen.

Da Personlichkeit laut Bauer (2020, S. 41) eine komplexe Angelegen-
heit ist, geht dieses Kapitel auch naher auf neurobiologische Grundla-

gen ein.

Das 5. Kapitel gibt nochmals eine Zusammenfassung des gesamten
Theorieteils wieder. Die Conclusio, so Menard, Pfau, Hodes und Russo
(2017, S. 70f), lautet: Zu viel Stress schadet dem menschlichen Korper
und der Gesundheit!

Daher ist laut Roth (2020, S. 58) das eigene Stressverarbeitungssystem

wesentlich.

Forschungsfrage

An dieser Stelle mdchte ich nochmals meine Fragestellung aufgreifen:
,Wie lasst sich anhand von Personlichkeitsbildung bei Primarstufenpé-
dagoginnen und -p&dagogen Gesundheitsférderung in Form von

Stresspravention und -intervention betreiben?“
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Thesen

Aus diesem theoretischen Wissen wurden die Thesen geschaffen. Das
Ziel der Forschungsarbeit ist es, diese zu be- beziehungsweise wider-
legen und neue Perspektiven zu gewinnen. Laut Mayring (2015, S. 22)
dienen die Thesen durch Theoriebildung der Aufdeckung dieser und der
Konstruktion mdglicher Zusammenhénge der jeweiligen zu untersu-

chenden Gegenstande.

e These 1. Primarstufenpadagoginnen und -padagogen sehen sich
im Schulalltag stetig steigendem Stresserleben ausgesetzt.

e These 2: Der subjektive, psychische Gesundheitszustand von
Primarstufenpadagoginnen und -padagogen héngt von der eige-
nen Resilienz ab.

e These 3: Salutogenese ist malRgeblich dafir, dass Stresspraven-
tion und -intervention im Beruf der Primarstufenpéadagoginnen

und -padagogen gelingen kann.

6.2 Methode

Die hier vorliegende Forschungsarbeit zur Gesundheitsférderung und
Stresspravention wie -intervention behandelt problemzentrierte Leitfra-
geninterviews, diese wurden mit Primarstufenpédagoginnen und Pada-
gogen in den Bezirken Bezirk Ried im Innkreis, Grieskirchen, Vock-
labruck und Wels-Land in Oberdsterreich durchgefuhrt. Zusatzlich wur-
den, abgestimmt auf die Fragen, noch standardisierte Befragungsraster
von den Interviewten ausgeflllt. Diese sollten einer Vereinheitlichung
bei der Auswertung der Interviews dienlich sein. Herauszufinden, wel-
chem Stresserleben in der Primarstufe die Befragten taglich ausgesetzt
sind sowie dessen Auswirkungen auf die Gesundheit, galt dem For-
schungsinteresse. Erortern lie3 sich auch, welche Einstellungen die

Personen dazu haben und wie sie mit diesen Situationen umgehen. In
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der Studie flossen auch Erfahrungen und Meinungen, welche die Lehre-

rinnen und Lehrer im Laufe ihrer Berufsausibung sammelten, ein.

Die Studie erorterte die Frage, wie Primarstufenpadagoginnen und

-padagogen in ihrem Beruf gesund und motiviert bleiben. AuRerdem
wurde erfragt, welche Formen der Personlichkeitsbildung angewandt
werden, um praventiv beziehungsweise interventiv gegen Stress vorzu-
gehen. Fur mich war es ein Ziel, herauszufinden, welche konkreten Er-
fahrungen die Lehrerinnen und Lehrer in Hinblick auf Stresserleben und
Gesundheitsférderung schon machen konnten und wie sich ihre Ansich-

ten und Meinungen zu dieser Thematik auf3ern.

Flick, Kardorff und Steinke (2013, S. 14) halten fest, dass qualitative
Forschung den Anspruch hat, aus Sicht der handelnden Personen ihre
Lebenswelten ,von innen heraus® zu beleuchten. AuRerdem dient die
qualitative Forschung dem besseren Verstandnis sozialer Wirklichkei-
ten. (Flick, Kardorff & Steinke, 2013, S. 14).

Genau das ist der Grund, weshalb ich mich fur die qualitative For-
schung in meiner Masterarbeit entschieden habe. Aul3erdem ist diese
Methode passend fir die in dieser Arbeit gestellte Forschungsfrage.

Die qualitative Analyse widmet sich Einzelféallen einer eher kleinen
Stichprobe (Mayring, 2015, S. 23). Diese Arbeit bietet ein hervorragen-
des Anwendungsgebiet fur die, laut Mayring (2015, S. 23), offene, de-
skriptive und interpretative Methodik bei qualitativer Forschung. Flick,
Kardorff und Steinke (2013), Friebertshauser und Seichter (2013) und
Mayring (2002) sind sich einig, dass qualitatives Forschen ein Versuch
ist, herauszufinden, wie Personen einen Sachverhalt sehen, welche
individuelle Bedeutung er fir die einzelnen Meschen hat, und welche
Handlungsmotive diesbeziiglich auftreten.

Aus den aufgestellten Theorien werden Folgerungen fur die Praxis kon-

zipiert.
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Die Qualitat qualitativer Forschung lasst sich durch die Aufstellung von
Gutekriterien bestimmen. An ihnen wird die Wissenschaftlichkeit, Gite
und Geltung gemessen. Gutekriterien stellen die Zielvorgaben wissen-
schaftlicher Forschung dar, sie Uberprifen die Forschungsmethode
(Steinke, 2013, S. 319).

Mayring wendet sich bei seinen Gitekriterien der quantitativen For-
schung zu und passt diese fiir die qualitative an (Mayring, 1988, S.93).
Diese Position vertritt klassische Gutekriterien wie Objektivitat, Reliabili-
tat und Validitat. Objektivitat bezieht sich darauf, ob sich die qualitative
Forschung bestatigen lasst (Steinke, 2013, S. 319f).

Reliabilitat (Zuverlassigkeit) und Validitat (Gualtigkeit) werden als Glite-
kriterien von der sozialwissenschaftlichen Methodenlehre herangezo-
gen. Dabei steht die Reliabilitat fur die Genauigkeit und Stabilitat der
Messung sowie fur die Konstanz der Messbedingungen. Validitat drickt
aus, ob gemessen wird, was gemessen werden sollte (Friedrichs, 1973,
S. 100f).

An diesen klassischen Gutekriterien ist oft Kritik getibt worden, weshalb
heute fUr die qualitative Forschung eigene Gutekriterien diskutiert wer-
den (Mayring, 2015, S. 124f).

Mayring (2002, S. 144f) fasst folgende Punkte zusammen:

Verfahrensdokumentation macht den Forschungsprozess nachvoll-
ziehbar. Die einzelnen Ablaufschritte missen in der Arbeit dargestellt
und ersichtlich werden.

In dieser Masterarbeit wird hierfur der theoretische Hintergrund offenge-
legt, in Unterpunkt 6.3 die Durchfihrung und in Unterpunkt 7.1 die Da-

tenauswertung und -interpretation beschrieben.
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Argumentative Interpretationsabsicherung

Mithilfe des Materials werden Interpretationen abgesichert und argu-
mentativ begriindet.

Die Interviews dienen dieser Arbeit als Material. Diese genaue Auswer-
tungs- und Interpretationsmethode ist in Unterpunkt 7.1 ,Auswertungs-

und Interpretationsverfahren® dieser Forschung nachzulesen.

Regelgeleitetheit

Die einzelnen Analyseschritte werden im Forschungsprozess erneut
angepasst und Uberarbeitet. Die Regeln flr das Vorgehen lassen sich
festgelegt, kbnnen aber noch verandert werden. Diese Korrekturschleife
wurde in der vorliegenden Mastarbeit mehrmals durchlaufen. Es folgte

die systematische Abarbeitung der festgelegten Regeln beim Codieren.

Die Anknupfung an die Alltagswelt drickt die Nahe zum Gegenstand
aus. Die Themen Stresspravention wie -intervention und Gesundheits-
férderung haben alle Befragten in ihrem Beruf bereits mehrmals betrof-

fen.

Kommunikative Validierung

Hierbei werden die Errungenschaften der Analyse und Interpretationen
der Interviewten/dem Interviewten erneut vorlegt und von ihnen besta-
tigt.

Bei der vorliegenden Masterarbeit wurden die Ergebnisse des Inter-
views am Ende der Befragung von der Interviewerin nochmals mit den
Partnerinnen und Partnern besprochen, und die Interpretationen wur-
den bestatigt (Mayring, 2002, S. 144ff).

Offenheit ist laut Mayring (2002, S. 68) fur die Durchfliihrung qualitati-

ver Interviews ein wichtiges Merkmal. Die interviewte Person sollte oh-

ne Antwortvorgaben rickmelden kdnnen. Dabei bietet die subjektive
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Offenlegung der eigenen Perspektive einen klaren Vorteil (Mayring,
2002, S. 68).

Beim durchgefuhrten Interview stand der Versuch im Mittelpunkt, die
Partnerinnen und Partner frei antworten zu lassen. Dies diente der An-
naherung an eine alltagliche Gesprachssituation.

Die Probanden sollten durch die Interviewerin nicht in deren Meinungen

beeinflusst werden.

Weitere Gutekriterien, welche fir diese Forschungsarbeit als wichtig

erscheinen, folgen:

Qualitat des Daten-Corpus

Der Prozess der Datensammlung ist dabei abgeschlossen, wenn neue
Befragungen keine neuen Ergebnisse mehr liefern. Die GroéRe der
Stichprobe ist von der Fragestellung abh&ngig (Rockenschaub, 2012,
S. 173ff, basierend auf Gaskell & Bauer, 2000).

Fur die Stichprobe der angelegten Studie wurden 13 Lehrerinnen und
Lehrer aus dem Bereich der Primarstufe in den Bezirken Bezirk Ried im
Innkreis, Grieskirchen, Vocklabruck und Wels-Land in Oberdsterreich
interviewt. Die erstellten Interviews wurden anonymisiert und ausgewer-

tet nach der qualitativen Inhaltsanalyse nach Phillip Mayring.

Durch die Triangulation erfolgt der gezielte Einsatz unterschiedlicher
Perspektiven. Hierbei ist das Bewusstsein, dass unterschiedliche Per-
spektiven zu widersprichlichen Ergebnissen fuhren kdénnen, wichtig.
(Mayring, 2015, S. 125; Rockenschaub, 2012, S. 173, basierend auf
Gaskell & Bauer, 2000).

Durch Transparenz und Nachvollziehbarkeit lie3 sich erschliel3en,

was getan wurde.
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Die interviewten Personen wurden hierflr schon in der Stichprobe be-
schrieben.

Um eine angenehme Wohlfuihlatmosphéare zu schaffen, wurde ein spe-
zielles Augenmerk auf die Rahmenbedingungen gelegt. Da die Inter-
viewpartner personlich bekannt waren, wurden sie zur Interviewerin
nachhause eingeladen. Das Interview fand in einem Vieraugenge-
sprach im Esszimmer bei geschmuicktem Tisch und Frihstick bezie-
hungsweise Kaffee und Kuchen statt.

Verwendete Materialien:

e Materialien fur die Wonhlfuhlatmosphéare: Fur die Einladung zum
Interview und das Darauf-Einlassen wurde in der Vorweih-
nachtszeit ,Kletzenbrot“ und Kaffee angeboten. Wahrend des In-
terviews wurde der Zeit gemald (Weihnachten) ein weil3-roter
Blumenstraul3 auf den Tisch gestellt. Je nach Interview-
Tageszeit wurde den Personen ein Frihstlick, beziehungsweise
am Nachmittag Kaffee und Kuchen angeboten.

e Technisches Material: Fur die Aufnahme des Interviews wurde
der Recorder am Smartphone verwendet. Fur die Transkription
der mindlichen Aufnahmen in eine schriftiche Form wurden
Word-Dokumente am Laptop verwendet.

e Unterstiutzende Materialien fur den Leitfaden: Bunte Karten mit
den aufgedruckten Fragestellungen veranschaulichten den ,ro-
ten Faden® durch das Interview.

Zusatzlich wurde den interviewten Personen ein Raster zum
Ausfullen vorgelegt.
Ein Interviewleitfaden wurde aufgrund der zuvor erarbeiteten Theorie
erstellt. Dabei wurden die Fragen in einzelne Themengebie-
te/Schwerpunkte gegliedert. Mehr zum Interviewleitfaden ist in Unter-
punkt 6.2.4 ,Problemzentriertes Interview” zu lesen.
Der Interviewleitfaden ist dem Anhang der Masterarbeit angefigt und
kann dort sowie in der Auswertung und Interpretation der vorliegenden

Masterarbeit nachgelesen werden.
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Das Auswertungsverfahren der qualitativen Inhaltsanalyse erfolgt nach
Phillip Mayring. Genaueres dazu ist in Unterpunkt 7.1 ,Auswertungs-

und Interpretationsverfahren® dieser Arbeit nachzulesen.

Dichte Beschreibung

Die Interpretationen dieser Arbeit werden mithilfe von Zitaten gestitzt
und nachvollziehbar gemacht (Rockenschaub, 2012, S. 173ff, basie-
rend auf Gaskell & Bauer, 2000).

Die erziehungswissenschaftlich-pddagogische Forschung, mittels wel-
cher soziale Sachverhalte erforscht werden kdnnen, unterteilt sich in
zwei grundlegende Forschungsstrategien: die qualitative und die quanti-
tative Sozialforschung (Mayring 1996, 1ff).

Die vorliegende Arbeit eignet sich aufgrund ihres Ausmal3es nicht daftr,
um auf die gesamte Diskussion beider einzugehen. Anbei wird kurz die
quantitative Forschung erlautert und auf qualitative Interviews einge-
gangen.

In den letzten Jahren hat sich qualitative Forschung zu einem breiten
Feld entwickelt. Dabei hat sie den Anspruch, aus Sicht der handelnden
Personen, Lebenswelten ,von innen heraus® auszudrticken. (Flick, Kar-
dorff & Steinke, 2013, S. 14). Theoretische Grundannahmen der quali-
tativen Forschung fokussieren die soziale Wirklichkeit mit ihrem kom-
munikativen Charakter, dem Einbezug diverser Lebenswelten, dem
Prozesscharakter und der Reflexivitat. (Flick, Kardorff & Steinke, 2013,
S. 22). Qualitative Forschung bedient sich verschiedener Forschungs-
perspektiven, wie etwa Gruppendiskussionen, teilnehmenden Beobach-
tungen oder Leitfadeninterviews. (Flick, Kardorff & Steinke, 2013, S.
19).
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Qualitative Interviews sind in der Sozialforschung sehr verbreitet, da sie
vielfaltige Einsatzmdoglichkeiten bieten. Sie erdffnen das Spektrum,
Handlungsmotive zu erfragen, Selbstinterpretationen und Alltagstheo-
rien aufzugreifen und Situationen zu deuten. In Forschungsprojekten
dienen sie beispielsweise der Ermittlung von Expertenwissen oder
wenden Erhebungen zur Biografie an (Hopf, 2013, S. 349f).

Das Interview stellt eine bewusst inszenierte Gesprachssituation dar, im
Wechselspiel von Frage und Antwort (Lamnek, 1995, 35f).

Bei qualitativen Interviews gibt es eine Vielzahl unterschiedlicher Ver-
fahren und Typen. Unterscheidungen bedienen sich dabei der Frage,
wie Interviews gefuhrt werden: offen, halb- oder vollstandardisiert.
(Hopf, 2013, S. 350f).

Das gestellte Interview ist eine Mischform aus dem voll- und halbstan-
dardisierten Interview, da sowohl Themenbltcke festgelegt werden,
welche zur Sprache kommen, aber auch konkret ausformulierte Fragen
in einer bestimmten Reihenfolge abgefragt werden.

Die Forschungsperson orientiert sich bei der beschriebenen Methodik
an einem Interviewleitfaden. Spielrdume werden in der Frageformulie-
rung und Nachfragestrategie geboten. Auch die Abfolge der gestellten
Fragen kann variieren (Hopf, 2013, S. 351).

In der qualitativen Methodologie gibt es verschiedene Formen von In-
terviews. Lamnek (1995, S. 91) unterschiedet hierbei funf verschiedene:
e narratives Interview
e problemzentriertes Interview
o fokussiertes Interview
o Tiefeninterview

e rezeptives Interview

Die beschriebenen Interviewformen aufzuschlisseln und zu vergleichen

kann an dieser Stelle nicht gewéhrleistet werden, da es den Rahmen
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dieser Masterarbeit Ubersteigen wirde. Die verschiedenen Formen
kénnen bei Lamnek (1995, S. 90f) nachgeschlagen werden.

Auf die fur diese Masterarbeit ausgewahlte Interviewform wird in aller
Kirze im Folgenden eingegangen:

Auf einzelne biographische Interviews sowie die Thematisierung rele-
vanter Probleme fur die Gesellschaft wird im problemzentrierten Inter-
view eingegangen. Beim problemzentrierten Interview handelt es sich
um ein theoriegenerierendes Verfahren. Es versucht den Widerspruch
von Theoriegeleitetheit und Offenheit durch ein induktiv-deduktives
Wechselspiel des Anwenders aufzuheben. In den Fokus wird die sub-
jektive Problemsicht genommen. Angeregte Narrationen werden durch
Dialoge erganzt. Das Resultat ist von ideenreichen und leitfadenge-
stutzten Nachfragen abhéngig. Im Auswertungsprozess wird theoretisch
fundiertes Wissen durch elastische Konzepte gestitzt. In der empiri-
schen Analyse werden diese weiterentwickelt und mit empirisch be-
grundeten Thesen am Datenmaterial erhartet (Witzel, 2000, S. 1).

Fur die Interviewdurchfihrung, welche im nachsten Unterpunkt be-
schrieben wird, ist neben den bereits beschriebenen, einzuhaltenden
Gutekriterien auch die Erstellung eines Leitfadens essenziell. Vor der
eigentlichen Durchfihrung wird deshalb dieser Leitfaden erstellt.

Der Interviewleitfaden bietet Schutz fur die Interviewerin oder den Inter-
viewer bei Unsicherheiten und ermdglicht das Vergleichen von mehre-
ren Interviews miteinander. Mdgliche Fragen und Ablaufe sollten beim
Erstellen des Leitfadens Uberlegt werden. Es kann auch Zusatzmaterial,
wie beispielweise Kartchen in dieser Masterarbeit, eingebaut werden.
Gegliedert ist der Verlauf des Interviews in eine Eréffnungsphase, die
Aufwarmphase, den Hauptteil und die Abschlussphase. In der Eroff-
nungsphase soll der Interviewpartner zum Sprechen gebracht werden,
es werden weniger die Informationen des eigentlichen Interviews be-

handelt. Die Aufwarmphase dient als Hinfiihrung zur Thematik der Be-
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fragung. Im Hauptteil werden mit Sorgfalt die Fragen zum Thema bear-
beitet und zum Schluss folgt ein ,Abklihlen“ in der Abschlussphase
(Witzel, 1978, S. 97ff).

Wie bereits in diesem Kapitel beschrieben, wurde der Leitfaden auf Ba-
sis der Theorie dieser Masterarbeit aufgebaut. In der Eréffnungsphase
galt es ein Wechselspiel aus Frage und Antwort zu wahren. Nach Flos-
keln des Smalltalks ging die Unterhaltung in die Thematik der Master-
arbeit Gber. Es konnten Fragen von den Interviewpartnerinnen und
-partnern gestellt werden. In der Aufwarmphase wurden objektive Daten
zur eigenen Person, wie Familienstand und berufsrelevante Daten, er-
hoben. Lamnek (1995, S. 76f) schlagt diese Art der Befragung zur Ge-
dachtnisaktivierung und zur Erzéhlungsstimulierung vor.

Der Einstieg zum eigentlichen Thema wird durch diesen Kurzfragebo-
gen erleichtert (Witzel, 2000, S. 4).

Den Hauptteil bildeten Fragenblocke zu den jeweiligen Themengebie-
ten ab. In der Abschlussphase galt es nochmals, ein Resiimee zum
Erzahlten zu ziehen, und Interpretationen des Gesagten zu bestétigen
beziehungsweise abzuklaren.

Bei allen Themenblécken wurde bestmdglich versucht, theoretische
Fundierung und die Praxis miteinander verwoben einzubringen.

Der zu dieser Masterarbeit erstellte Leitfragen kann dem Anhang ent-
nommen werden. Nun aber zur eigentlichen Durchfihrung des prob-

lemzentrierten Leitfadeninterviews.

6.3 Durchfuhrung

Prainterview

Laut Mayring (1996, S. 52) empfiehlt es sich, vor der Durchfiihrung der
Hauptbefragungen, eine Pilotphase mit Probeinterviews fiir die Leitfa-
denerprobung und Interviewschulung zu machen.

Vorab wurde von der interviewenden Person ein Prainterview gefthrt,
um auf die Interviewpartnerinnen und -partner eingestellt zu sein und

um den Leitfaden nochmals zu Uberprifen. Wie sich herausstellte, wa-
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ren alle Fragestellungen durch die vorab getroffenen Erklarungen gut
verstandlich, und der Leitfaden musste nicht mehr abgeandert werden.
Aus diesem Grund wird auch das Testinterview in der Auswertung mit-

herangezogen.

Hauptinterviews

Mit jeder der 12 Teilnehmerinnen und Teilnehmer wurde ein leitfaden-
gestutztes Interview durchgefihrt. Somit ergaben sich, unter Einbezug
des Prainterviews, 13 Leitfadengesprache.

Bei der Durchfihrung von qualitativen Interviews geht es nicht um Re-
prasentativitat, sondern um spezielle Félle. Fiur die Studie wurde darauf
geachtet, Lehrpersonen der Primarstufe verschiedenen Geschlechts,
Alters und Diensterfahrung, verschiedener Schulstandorte (politische
Bezirke: Ried im Innkreis, Grieskirchen, Vocklabruck, Wels-Land) sowie
Schultypen (Land- und Stadtschule) und unterschiedlichen Familien-
standen (ledig, verheiratet, geschieden; Kinder und kinderlos) zu befra-
gen. 13 Interviews haben das Arbeitspensum dieser Masterarbeit deut-
lich Uberschritten. Sie sollten dazu dienen ein mdglichst breites Spekt-
rum an Erfahrungen und Vergleichswerten zu schaffen und damit die

Qualitat dieser Arbeit zu steigern.

Da die Interviewerin mit allen Teilnehmerinnen und Teilnehmern per-
sonlich bekannt war, fiel es leicht, eine Vertrauensbasis herzustellen.
Auch auf die Anonymitat in der Auswertung wies die interviewleitende
Person erneut hin. Beim Interview strebte die Gesprachsleiterin an, die
Befragten moglichst frei zu Wort kommen zu lassen. Dies diente dem
Zweck, eine gesprachsahnliche Situation zu schaffen.

Das Prinzip der bereits diskutierten Offenheit ist als methodologisches
Kriterium wichtig fur die Durchfiihrung eines Interviews (Mayring, 1996,
S. 51).
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Die abgewickelten Leitfadengesprache fanden bei der Interviewerin zu-
hause statt. Lediglich das Prainterview fand am Schulstandort Mett-
mach statt. Um eine Wohlfihlatmosphare zu schaffen, galt der Gestal-
tung der Interview-Lokalitat grof3tes Augenmerk. Eine vertrauensvolle
Umgebung, gestutzt durch Tischschmuck in Form von Blumen, und die
Verkdstigung des leiblichen Wohls sollten dafiir Gewéhrleistung tragen.
Die Interviewten wurden zum Fruhstick oder auf Kaffee und Kuchen
eingeladen.

Laut Lamnek ist es wichtig, eine durch die Interviewerin oder den Inter-
viewer offene Atmosphére zu schaffen, um die Befragten ohne konkrete
Aufforderung zum Sprechen zu bringen (Lamnek, 1995, S. 67).

Aufzeichnung und Transkription

Die Aufnahme wahrend der Durchfiihrung des Interviews wurde mit ei-
nem Recorder am Smartphone vollzogen.

Lamnek (1989, S. 68) geht auf die Wichtigkeit der Aufzeichnung eines
Interviews ein. Hierbei kann der Gesprachskontext und auch die Rolle
der Interviewerin beziehungsweise des Interviewers festgehalten wer-
den. Diese Aufzeichnungen miuissen einer Transkription unterzogen
werden. Die Festhaltung der sprachlichen Wiedergabe sowie die Tran-
skription erméglichen eine Handhabbar- und Auswertbarkeit der Fille
des Materials (Lamnek, 1989, S. 68). Die Gesprachspartnerinnen und
-partner wurden vor der Aufnahme um Zustimmung der Aufzeichnung
gebeten. Die Auswertung der Aufzeichnungen wird im folgenden Kapitel

beschrieben.
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7. Empirische Forschung — Auswertung und Interpre-

tation

7.1 Auswertungs- und interpretationsverfahren

Das Auswertungsverfahren der qualitativen Inhaltsanalyse erfolgt
nach Phillipp Mayring. Die bestehenden MP3-Daten, welche durch die
Aufzeichnung der Interviews entstanden sind, werden am Anfang der
Auswertung transkribiert. Die mundlichen Erz&hlungen der Inter-
viewpartnerinnen und -partner werden von der mundlichen, gesproche-
nen Sprache in eine schriftliche Form tbertragen (Mayring, 2002, S.89).
Die Transkription geschieht wortwortlich. Festgehalten wird diese in
einem Word-Dokument. Uberfliissige Wortlaute, Floskeln sowie
Sprechpausen werden nicht in das Dokument Ubernommen, da das
Hauptaugenmerk in der inhaltlichen Aussage des Interviews liegt. Dia-
lektal gebrauchte Worter werden tbersetzt, geglattet und in Schriftspra-
che festgehalten. Nach Abschluss dieses Prozesses sind die Transkrip-
te vorbereitet fur die eigentliche Auswertung (Mayring, 2002, S. 91).
Mayring (2003, S. 58) zielt bei der Analyse darauf ab, dass grundlegen-
de Inhalte erhalten bleiben und ein Uberschaubarer Corpus durch Abs-
traktion geschaffen wird, welcher immer noch das Grundmaterial abbil-
det.

Die zusammenfassende Inhaltsanalyse wird von Mayring (1994, S. 164)
als eine Grundform des qualitativen Interpretierens angefiuhrt und sie
passiert schrittweise.
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1. Schritt

Paraphrasierung der inhalts-
tragenden Textstellen

Bestimmung des angestrebten
Abstraktionsniveaus

|
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Generalisierung der Para-
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Schritt |
hei =
grofien 3. Schritt
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1. Reduktion durch Selektion,
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2. Reduktion durch Bindelung, niveau
—=» Konstruktion, Integration wvon

Paraphrasen auf dem angestreb-
ten Abstraktionsniveau

5. Schritt

Zusammenstellung der neuen
Aussagen als Kategorien-
system

6. Schritt

Rilckliberpriifung des zusammen-
fassenden Kategoriensystems —
am Ausgangsmaterial

Abbildung 10: Ablaufmodell zusammenfassender qualitativer Inhaltsanalyse (Mayring, 1994, S.
165)

Dabei fallen alle Textpassagen weg, welche nicht inhaltstragend sind
(Paraphrasierung). Auf einer einheitlichen Sprachebene entsteht so ein
Kurztext. Schrittweise wird die Abstraktionsebene verallgemeinert,
wodurch sich die Zusammenfassung des Interviews wiederholend kom-
primiert. Damit die Endversion der Einzelfallanalyse das Interview gultig
prasentiert, wird das Produkt am Ausgangstext rlckuberprift. Beim
Prozess der Zusammenfassung kann auf die Psychologie der Textver-
arbeitung zurtickgegriffen werden (Mayring, 1994, S. 165f).

Bei der Einzelfallanalyse werden in dieser Arbeit vier besonders aussa-
gekraftige Interviews herangezogen. Fur den Auswertungsprozess wird
dafiir der Gesprachsverlauf des Interviews herangezogen. Daraus ent-
steht ein beschreibender, zusammenfassender Bericht, also ein Post-

skript, Gber die Interviews. Die vier aussagekraftigsten Einzelinterviews
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sind im Hauptteil nachzulesen, sie beschreiben die Aussagen der Inter-
viewpartnerinnen und -partner, interpretieren diese, und fassen die Fal-

le, mit Blick auf die Thesen dieser Masterarbeit gerichtet, zusammen.

Der Text, also das Datenmaterial, wird bei der qualitativen Inhaltsanaly-
se regelgeleitet und methodisch kontrolliert schrittweise mit der Hilfe
von Kategorien bearbeitet sowie ausgewertet. Die Analyse und Inter-
pretation der einzelnen Interviews wird in Schritte zerlegt und folgt ei-
nem vorherbestimmten Ablauf, dies macht das Vorgehen ubersichtlich
und nachvollziehbar. Bei der qualitativen Analyse steht das Entwickeln
eines Kategoriensystems im Vordergrund. Wie bei einem Raster wer-
den aus der Fille des Datenmaterials Aspekte herausgefiltert, welche
sich fur die Beantwortung der Forschungsfrage als relevant erweisen
(Glaser & Laudel, 2010, S. 199).
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‘ Interpretation
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‘ Analyse

«Such-"/
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«—— Suchraster

t

Fragestellung

Abbildung 11: Qualitative Inhaltsanalyse (Glaser & Laudel, 2010, S. 200)

Die Interviewtranskripte enthalten viel mehr Informationen als notwen-
dig. Die Menge muss folglich reduziert werden. Mithilfe eines Suchras-
ters beziehungsweise den Kategoriensystemen wird der Text durchge-
arbeitet und die relevanten Stellen lassen sich sehen. Die Suchergeb-
nisse, sprich die herausgefilterten Textstellen, werden zusammenge-
fasst, nach Kriterien sortiert und auf Redundanzen wie Wiederholungen
geprift (Glaser & Laudel, 2010, S. 200ff).

Ebenfalls die Kategorienentwicklung erfolgt deduktiv-induktiv nach
Mayring. Deduktiv bedeutet, in der Kombination dieser beiden Verfah-
ren, dass Kategorien theoriegeleitet gebildet werden, induktiv bedeutet,
dass sie aus dem Material selbst gebildet werden (Mayring, 2015, S.
65ff).

Nach der endgultigen Form des Kategoriensystems werden die vorhan-
denen Interviews codiert. Die Interviews werden zeilenweise durchge-

arbeitet und relevante Stellen werden den Kategorien zugeordnet. Das
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Ergebnis des Codierprozesses ist ein gefllltes Kategoriensystem.
(Kuckarutz, 2008, S. 43ff).

Die Ergebnisse lassen sich kategorienbasiert auswerten, das heifl3t, die
Hauptertrage werden interpretiert, beschrieben und die einzelnen In-
terviews miteinander verglichen. Ziel ist es dabeli, die Hauptforschungs-
frage zu beantworten, und auf die Teilbereiche einzugehen. (Kuckarutz,
2008, S. 48).

Die zusammenfassende Diskussion der zentralen empirischen Bilan-
zen steht am Ende der Gewinnertrage aus den Auswertungen der Ka-
tegorien. (Kuckarutz, 2008, S. 48f).

7.1.3 Peer debriefing

Im Gegenteil zur quantitativen Sozialforschung kann die qualitative auf-
grund der empirischen Vorgehensweise keinen Anspruch auf Intersub-
jektivitat geltend machen. Aus diesem Grund wird durch Interpretatio-
nen in Gruppen, dem sogenannten ,peer debriefing“, intersubjektive
Uberprifbarkeit und Nachvollziehbarkeit in einer diskursiven Form her-
gestellt (Steinke, 2000, S. 326).

Da die Forscherin diese beiden Kriterien in ihrer Masterarbeit anstrebt,
hat sie die Studie mit einer Studienkollegin, welche nicht an derselben

Untersuchung arbeitet, diskutiert und bearbeitet.
Nach dieser Beschreibung der Vorgehensweise der Auswertungs- und

Interpretationsverfahren, werden in den kommenden zwei Unterpunkten

die Analysen nach eben erlauterten Methoden angewendet.
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7.2 Einzelfallanalysen

Aus den 13 durchgefiihrten problemzentrierten Interviews wurden fir
die Einzelfallanalyse die vier aussagekraftigsten ausgewahlt und an
dieser Stelle durch eine zusammenfassende Analyse reprasentiert.

Objektive Daten

Interviewpartnerin Bs ist weiblich, 25 Jahre alt und seit 2 Jahren als
Primarstufenpadagogin tatig. Sie ist fir 17 Stunden angestellt und fuhrt
eine eigene Klasse. Die Befragte ist ledig, lebt in einer Partnerschaft

und ist kinderlos.

Gesundheit und Krankheit
Gesundheit beschreibt die Befragte wie folgt:
Gesundheit bedeutet fir mich, dass obgleich ich 10 000 Schritte am
Tag gehe, einen ,Green Smoothie® und drei Liter Wasser trinke — so-
lange ich toxische Gedanken, Angste und Sorgen habe, bin ich nicht
vollstandig gesund. (B5, 51-53)
Krank fuihlt sie sich dann, wenn sie, aus welchen Grunden auch immer,
ihren taglichen Pflichten nicht mehr zufriedenstellend nachkommen
kann. Damit meint sie, dass neben korperlichen Beschwerden (Fieber,
Schnupfen, ...) auch ihr seelisches Wohlbefinden stark eingeschréankt
ist. Zum derzeitigen Gesundheitszustand gibt die Volksschullehrerin an,
dass sie vor ein paar Wochen an ihrem Limit angestof3en sei. Die Feri-
en verhalfen ihr zur psychischen Regeneration. Sie konnte wieder Kraft
sammeln und ist mittlerweile wieder in der Lage, sich anderen Aufga-

ben, aulRer ihrer beruflichen Arbeit, zu widmen.

Stress

Stress ist fur die Befragte ein Dauerzustand. Wenn sie von aul3en kei-
nen Stress spurt, dann setzt sie sich selbst unter Druck. Stress, so gibt
sie an, kann in Mal3en bei ihr sehr férderlich sein. Abgabefristen veran-

lassen die Lehrerin erst dazu, Aufgaben zu erfullen. In zu grol3em Aus-
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mald macht Stress aus ihr ein hochexplosives ,Pulverfass® und sie ist
nicht mehr sie selbst. In erster Linie stresst es die Befragte, ihren eige-
nen Ansprichen gerecht zu werden. Da die befragte Lehrperson be-
rufsbegleitend ihr Studium als Primarstufenpadagogin abschlief3t, gibt
sie die Doppelbelastung von Studium und Beruf als grof3en Stressfaktor

an.

Steigendes Stresserleben

Vor allem in letzter Zeit fuhlt sich die Padagogin aufgrund von Unwég-
barkeiten hinsichtlich der Corona-Situation, der Doppelbelastung von
Lernpaketen und schulischem Unterricht sowie der Abgabe der Erzie-
hungsarbeit von Eltern an die Lehrerinnen und Lehrer einer steigenden
Stressbelastung in der Schule ausgesetzt. Die Befragte gibt an, launi-
scher zu sein, oft zu weinen, weil sie sehr Uberfordert ist, und ,granti-
ger” zu Mitmenschen zu sein. Auf3erdem empfindet sie im schulischen
Kontext die Elternarbeit als sehr stressig — gerade in dieser Zeit findet

sie, dass manche Eltern einfach unverschamt sind.

Stresspravention und -intervention

Resilient wird die Befragte durch absolute Stille und Bewegung in der
freien Natur. Gesprache, bei denen die Interviewpartnerin tber ihre
Angste sprechen kann, und sich dieser bewusst wird, empfindet sie als
stressmildernd. Auch Me-Time (Badewanne, Fingernagel lackieren, ...)
oder Atemubungen helfen ihr bei akutem Stress. Aus Freizeitaktivitaten,
bei denen sie sich lebendig flhlt, wie beispielsweise Zeit mit dem Part-
ner verbringen, ihren Hunden, oder Sport, schopft sie neue Kraft. Eben-
so milderten das Hinnehmen von Unplanbarem hinsichtlich der Corona-
Pandemie und gute Beziehungen zu Kolleginnen und Kollegen ihr
Stresserleben ab. Im Speziellen nannte die Lehrerin das Erkennen und

Einhalten von Grenzen als wichtige Werte im Umgang mit Stress.
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Personlichkeitshildung

Die Volksschullehrerin beschreibt, dass in ihrer Familie Bildung im All-
gemeinen einen sehr hohen Stellenwert hat, wobei sich dies nicht in
akademischen Titeln und Abschliissen wiederfindet, sondern sich viel-
mehr durch gelesene Biicher und intellektuelle Gesprache auszeichnet.
Die Befragte Bs spricht im Interview darlber, dass ihr derzeitiger Zu-
gang zu Bildung Stress bedeutet. Dies durfte laut Angaben ihrer der-
zeitigen Situation (lange Schulzeit, danach anschlieRendes Studium,
Verfassen einer Masterarbeit) geschuldet sein.

Psychohygiene und Selbstreflexion beschreibt die Befragte als essen-
ziell in ihrer eigenen Personlichkeitsbildung. Sie gibt an, nur dann den
Hausforderungen des Alltags als Lehrperson gewachsen zu sein, wenn

sie mit inren Gedanken im Reinen ist.

Objektive Daten
Person B7 ist weiblich, 39 Jahre alt und seit 16 Jahren im Beruf. Sie

fuhrt im Stundenausmalf3 von 16 Stunden ihre eigene Klasse, ist verhei-

ratet und hat drei Kinder.

Gesundheit und Krankheit

Gesundheit umfasst fir die siebte befragte Person korperliches Wohl-
ergehen und Sich-Wohlfuhlen in der eigenen Lebensumwelt. Krankheit,
sowohl physisch als auch psychisch, ist fur die Befragte von der Sicht-
weise der betroffenen Person abhangig. Laut ihr fihlen sich manche
Menschen schnell krank, andere wirden selbige Symptome als harmlos
abtun. Zum Gesundheitszustand gibt Bz an, dass ihre personliche Be-
lastungsgrenze ziemlich erreicht ist. Erschopfung und Mudigkeit treten

immer haufiger auf.
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Stress

Stress bedeutet fur die Primarstufenpéadagogin (mehrere) Aufgaben in
einem engen, zeitlich begrenzten Rahmen erledigen zu mussen. In der
Schule ist es die Forderung nach Differenzierung und Individualisie-
rung, dabei alle vorgegebenen Rahmenbedingungen einzuhalten, den

Lehrplan zu erfullen und eine Flut an Aufzeichnungen zu fuhren.

Steigendes Stresserleben

Ihr Stresserleben lassen der birokratische Aufwand und steigende An-
forderungen (Ausweitung der Aufgabenbereiche, Kirzung der Unter-
stitzungen) sowie die zunehmende Komplexitat der schulischen Situa-
tion steigen.

Die Befragte gibt an, in letzter Zeit ein vermehrtes Stresserleben zu
empfinden.

AulRerdem fordert sie die Doppelbelastung bezlglich Lernpaketen und
schulischem Unterricht besonders.

Zusatzlich stresst sie an ihrer Arbeit Larm, viele Schilerinnen und
Schiler in einer Klasse, Kinder mit speziellem Foérderbedarf und deren
zusatzliche Planungsarbeit, unkollegiales Verhalten bzw. ,Einzelkdmp-
fertum®, vorgesetzte Personen und hohe Leistungserwartungen aus

dem System Schule — wie beispielsweise der Lehrplan.

Stresspravention und -intervention

Dem Stress beugt sie mit Bewegung an der freien Natur oder einer Ta-
tigkeit, die absolut nichts mit dem Beruf zu tun hat (z.B.: Sport, Garten-
arbeit, ...) vor. ,Aus-Zeiten“ helfen ihr beim Erholen von Krankheiten.
Aus ihrer Familie, dem Kollegium, der Klasse und ihrem Freundeskreis
schopft sie Kraft.

Prioritatenreihung und Aufgabenteilung hilft ihr bei akutem Stress. Ver-

netzung und Austausch mit Kolleginnen und Kollegen wie auch das Le-
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sen von Bichern helfen der Padagogin Stress abzumildern. Die Ein-
sicht, nicht immer alles schaffen zu missen bzw. zu kénnen erwies sich
fur sie als dienlich im Umgang mit Stress.

Werte wie Gelassenheit und Geduld, Humor und Lebenserfahrung hal-
fen der Primarstufenpadagogin im Schulalltag bereits im Umgang mit
Stress. Um resilient zu bleiben, sind fur die befragte Lehrerin Pausen

vom Berufsleben und kdrperlicher Ausgleich (Sport) essenziell.

Persdnlichkeitsbildung

Fir sie ist Bildung wichtig, aber, wie sie selbst beschreibt, kein ,KO-
Kriterium®. Wichtig ist ihr die Bereitschaft sich weiterzubilden. Durch
Bildung soll laut ihr das eigene Potenzial ausgeschopft werden. Le-
benslanges Lernen beschreibt die Lehrerin als positiv, da der eigene
Erfahrungsschatz erweitert und festgefahrene Bahnen aufgebrochen
werden. Durch die, anhand von Bildung, neu gewonnenen Zugange
und Perspektiven mildert sich ihr Stresserleben ab, jedoch sollte das
Weiterbildungsmalf? fiir die eigene Person passend sein, so die Pada-

gogin.

Objektive Daten

Die befragte Interviewpartnerin Bs ist weiblich, 59 Jahre alt und seit 40
Jahren im Beruf. Sie hat ein Stundenausmal von 21 Einheiten und kei-
ne Klassenfuihrung. Die Befragte ist verheiratet und hat drei erwachse-
ne Kinder.

Gesundheit und Krankheit

Gesundheit bedeutet fur die Primarstufenpadagogin, dass sie sich kor-
perlich, seelisch und geistig wohl flhlt, also, dass sie mit ihrem Leben
zufrieden ist. Krankheit beschreibt die Befragte folgendermal3en:

Krank fahle ich mich dann, wenn mir nicht nur kérperlich etwas weh tut,

sondern auch dann, wenn ich psychisch und geistig nicht in Balance
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bin beziehungsweise mich sehr gestresst fiihle. Mein Wohlergehen
beeinflusst mich sehr, wenn ich mein “Gedankenkarussell” nicht zur
Ruhe bringen kann, beziehungsweise nicht “abschalten” kann. (B8, 51-
54)

Zum Gesundheitszustand gibt Bs an, dass es ihr derzeit gut geht, sie

aber mit korperlichen und seelischen Kraften gut haushalten muss.

Stress

Stress tritt fur die Befragte dann auf, wenn sie kdrperlich und seelisch
Uber ihre eigenen Grenzen geht, wenn sie ihre innere Mitte nicht mehr
spurt und sich Uberfordert fuhlt. In der Schule sind es vor allem Klassen
mit vielen Schuilerinnen und Schilern, ,schwierige“ Kinder und keine

Wertschatzung im Kollegium die Griinde, welche sie stressen.

Steigendes Stresserleben

Seit die Interviewpartnerin alter geworden ist, fuhlt sie sich schneller
einmal gestresst, weil sie nicht mehr so viel Energie hat/spirt und
schneller an die korperliche Grenze stof3t. Die Befragte gibt an, in letz-
ter Zeit vermehrt Stresssituationen zu empfinden, da aufgrund der Pan-
demie viele Kinder hohe Fehlzeiten haben und der versdumte Unter-
richtsstoff nachgeholt werden muss. Dies sieht sie als Belastung und

grof3e Herausforderung.

Stresspravention und -intervention

Um einen stressfreien Schulalltag zu gewahrleisten und Gesundheits-
férderung zu betreiben, nennt die Befragte gute und individuelle Rah-
menbedingungen den Schulbetrieb betreffend, eine gesunde Autono-
mie der Schule, diese durfe aber nicht nur durch die Leitung vorgege-
ben werden, sondern durch das Kollegium mitentwickelt, mitgestaltet

und mitentschieden werden.
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Durch Atemubungen, frische Luft, Meditation und Yoga wird die Lehre-
rin erneut aufnahmefahig. Ein Umgehen mit dem Stress hat die Primar-
stufenpadagogin gefunden, indem sie auf die eigene ,innere Stimme*
hort und sich besser wahrnimmt. Mit den personlichen Ressourcen zu
haushalten, empfindet sie als sehr wichtig. Tiefes Durchatmen, die
Stresssituation aus der Vogelperspektive zu betrachten und eine ge-
wisse Distanz einzunehmen helfen ihr bei akutem Stress. Sprachlicher
Austausch, sei es im Kollegium, mit ihnrem Partner oder einer Freundin,
haben der Befragten Bs an stressigen Tagen wieder Kraft verschafft.
Ruhe bewahren, Emotionen in der Konfliktphase nicht freien Lauf zu
lassen und erst spater dartuber zu sprechen, sachlich zu bleiben, all
dies erwies sich im Schulalltag fur die Padagogin im Umgang mit Stress
als sehr dienlich.

Weiters gab sie folgende Werte als nitzlich im Umgang mit Stress an:
Gelassenheit und Geduld, durch Bildung erlangte zunehmende Souve-
ranitat, Lebensweisheit/Lebenserfahrung, Humor und wohltuende Hei-
terkeit, Vertrauen und Verlasslichkeit, Freude an Musik beziehungswei-

se Bewegung und auf3erschulische Hobbies.

Persdnlichkeitsbildung

Die Interviewpartnerin gibt an, dass Bildung generell einen sehr hohen
Stellenwert fur sie einnimmt. In der Schule wirde sie sich winschen,
dass Bildung neugierig macht. Nur wenn kein Leistungsdruck entsteht,
konnte das laut ihr gewahrleistet werden.

Eigene Personlichkeitsentwicklung empfindet die Volksschullehrerin
enorm wichtig hinsichtlich des lebenslangen Lernens. Bildung dient der
Befragten im Bezug auf Stress als Horizonterweiterung. Die interviewte
Padagogin erzahlt tber ihre letzte personlichkeitsbildende Weiterbil-
dung: die Ausbildung zur Yogalehrerin. Die erlernten Techniken dienen
der Volksschullehrerin dazu, einen fir sie adaquaten praventiven wie

auch interventiven Stressumgang zu finden.
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Objektive Daten

Die interviewte Person Bais ist weiblich, 34 Jahre alt und seit 12 Jahren
als Volksschullehrerin tatig. Sie hat eine Vollzeitanstellung mit 22 Stun-
den und ist Klassenvorstandin einer Jahrgangsmischung. Die Befragte

ist geschieden und hat keine Kinder.

Gesundheit und Krankheit

Gesundheit verbindet die Lehrerin vorrangig mit dem Zustand des
,Glucklich-Seins®. Dabei spricht sie im Interview an, dass sie nicht jeden
Tag bester Laune sein muss, sondern meint damit eher einen allgemei-
nen Zustand der Glicklichkeit im Leben. Der Befragten ist es ein Anlie-
gen, mitzuteilen, dass psychische Gesundheit definitiv in unserer Ge-
sellschaft immer noch ein Tabuthema ist. Zum persénlichen Gesund-
heitszustand gibt sie an, dass es ihr soweit gut geht. Allerdings zehrt
die aktuelle beziehungsweise noch immer anhaltende Covid-Situation
sehr an den Nerven der Padagogin. Laut ihrer Meinung sind die tat-
sachlichen Aufgaben der Lehrkrafte durch die Pandemie weiter in den
Hintergrund gerickt, was sie unfassbar schade findet, da sich, so ihre
Angaben, somit auch das Berufsbild der Primarstufenpadagoginnen

und -padagogen verandert.

Stress

Stress bedeutet fur die Padagogin, viele Aufgaben auf einmal erledigen
zu missen und eine unausgeglichene Work-Life-Balance. Im Schulall-
tag sind es vorwiegend vorbereitungsintensive Zeiten, unmdgliche For-
derungen und Uneinsichtigkeiten der Eltern sowie ungeduldige bezie-

hungsweise uneinsichtige Kinder, die sie stressen.
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Steigendes Stresserleben
Auf die Frage ,Haben Sie in letzter Zeit das Geflhl, einer steigenden
Stressbelastung in der Volksschule ausgesetzt zu sein?“ antwortete die
Lehrperson folgendermalen:
Definitiv habe ich ein steigendes Stressgefiihl durch die aktuelle Covid-
Situation. GeaulRert hat sich das bei mir durch Unruhe meinerseits,
vermehrtes Rauchen, etwas Unzufriedenheit mit meinem Job und mei-
nen Vorgesetzten auf Bundes- und Landesebene. (B13, 120-123)
Weiters nannte die Lehrerin Doppelbelastungen bezuglich Lernpaketen

und schulischem Unterricht als zuséatzlich stressend.

Stresspravention und -intervention

Zum Ursprung ihres gesunden Zustandes findet die Primarstufenpada-

gogin durch kurze Pausen nach der Schule, Sport, Kontakt zu Erwach-

senen und regelmaligem Tapetenwechsel (Ausflige, Urlaub - sprich

Distanz gewinnen) zurtick. Auch ihr Team tragt sehr zur Stressregulati-

on bei:
Ich habe das Gluck eine Chefin zu haben, mit der ich alles besprechen
kann, die immer hinter mir steht und mir den Ricken stérkt, die mich
sehr wertvoll und schatzend behandelt, die aber auch konstruktive Kri-
tik an mir Ubt, ohne dabei verletzend oder beleidigend zu werden. Un-
ser Team bespricht stdndig den aktuellen Unterrichtsstoff als auch die
Probleme, die mit Schilern oder Eltern entstehen. Der Austausch mit
meinen Kolleginnen, die Ratschlage und die Akzeptanz, die mir entge-
gengebracht wird, sind Basis daflr, dass ich meine Arbeit so liebe.
(B13, 71-79)

AulRRerdem gab die Befragte Bisz an, Akzeptanz und respektvollen Um-

gang miteinander als dienlich in ihrem Beruf im Umgang mit Stress zu

empfinden.

Persdnlichkeitsbildung

Bildung sieht sie als Schliissel zur Stresspréavention und -intervention:
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Ich denke Bildung ist eines unserer hdchsten Guter — je gebildeter,
desto besser kann man Stress vorbeugen oder damit umgehen. (B13,
218-219)
Auch eine adaquate Personlichkeitsbildung erachtet die interviewte
Lehrperson als wichtig.
Ich denke die beste Stresspravention ist sich selbst und seine Grenzen
zu kennen, gut zu reflektieren und im richtigen Moment die Reil3leine
zu ziehen. Es ist schwer jemandem zu helfen, wenn er nicht erkennt,
dass er Hilfe braucht! (B13, 230-232)

Im Rahmen dieser Masterarbeit kdnnen nicht alle Interviews anhand
einer Einzelfallanalyse bearbeitet werden. Um jedoch die 13 Ge-
sprachsverlaufe in die Arbeit miteinzubeziehen, werden Gegeniberstel-
lungen und Parallelen mithilfe der vergleichenden Analyse im folgenden
Unterpunkt durchgefuhrt.

7.3 Vergleichende Analyse

Um neben den detaillierten Einzelfallanalysen auf alle 13 Interviews in
ihrer Gesamtheit einzugehen, werden an dieser Stelle die Ergebnisse
mithilfe der kategorienbasierten Auswertung verglichen, interpretiert
und dargestellt. Die kategorienbasierte Auswertung kann dem Anhang
dieser Masterarbeit entnommen werden.

Laut Mayring (2002, S. 87) sollen hierfur die Darstellungsformen méog-
lichst gegenstandsangemessen und vielfaltig sein.

In dieser Masterarbeit wurde versucht, der Forderung durch Textmate-

rial und grafischen Darstellungsformen zu entsprechen.

An dieser Stelle wird die Darstellungsform der Diagramme in aller Kirze
beschrieben: Wéhrend der Interviews bot die Gesprachsleiterin den
Befragten, zusatzlich zu den gestellten Leitfragen, noch standardisierte

Befragungsraster an, welche die Interviewpartnerinnen und -partner mit
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,stimmt, stimmt eher®, ,stimmt eher nicht* oder ,stimmt nicht* beant-
worten konnten. Somit ergaben sich je beantworteter Fragenkategorie

ein bis vier Punkte pro Person:

stimmt 4 Punkte
stimmt eher 3 Punkte
stimmt eher nicht 2 Punkte
stimmt nicht 1 Punkt

Tabelle 1: Punktevergabe Diagrammauswertung

In den Diagrammdarstellungen ist die Summe aller, durch die Inter-
viewpartnerinnen und -partner vergebenen, Punkte bildlich veranschau-
licht.

Nun zur eigentlichen vergleichenden Analyse:

Stellenwert Bildung

Bildung ist ein sehr umfassender Begriff mit bedeutender Dimension fur
das Lernen und die Schule in unserer heutigen Gesellschaft. Die 13
Lehrpersonen wurden in den Interviews befragt, welchen Stellenwert

Bildung fur sie persénlich einnimmt.

Zehn der 13 befragten Lehrpersonen geben an, dass Bildung fiur sie
einen sehr hohen Stellenwert hat, hierbei wurde auch die stetige Wei-
terbildung forciert. Lediglich eine Person erlautert, dass Bildung in ihrer
Familie einen mittleren Zuspruch bekommt, jedoch eine abgeschlosse-
ne Ausbildung beziehungsweise ein Beruf als unabdingbar gesehen
wird. Eine befragte Person gibt an, dass erst wenige Mitglieder in ihrer

Familie einen Maturaabschluss haben.

Gesundheit
Die Weltgesundheitsorganisation (2020, S. 1) definiert in der am 22. Juli
1946 in New York unterzeichneten Verfassung den Begriff ,Gesundheit*

sehr genau:
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Die Gesundheit ist ein Zustand des vollstéandigen kérperlichen,
geistigen und sozialen Wohlergehens und nicht nur das Fehlen

von Krankheit oder Gebrechen.

Die befragten Lehrkrafte beschreiben Gesundheit als einen Zustand,

bei denen es ihnen gut geht und sie sich wohl fuhlen sowie das Vor-

handensein von Lebensfreude.

Gesundheit bedeutet fur mich nicht nur kdrperlich sowie geistig fit zu
sein. Fur mich gehort beispielsweise die Freude am Leben auch zur
Gesundheit. Es gibt vieles, was sich auf die geistige Gesundheit aus-
wirkt und das wiederum auf die kdrperliche. Gesundheit ist fiir mich ein

in sich zusammenhéngendes ,Netz*, (Bs, 44-47)

Krankheit

Eine allgemeine Beschreibung von Krankheit ist eher schwierig. Nicht

wenige Menschen gehen davon aus, dass man dann krank ist, wenn

das Handeln eines Arztes oder einer Arztin notwendig ist. Die psychi-

sche Gesundheit wird dabei oft vernachlassigt und stellt in unserer Ge-

sellschaft immer noch ein Tabuthema dar.

Die meisten Befragten geben an, dass fir sie Krankheit und kérperliche

Symptome einher gehen. Auch psychisches Unwohlsein wird dabei ge-

nannt.

Kdrperliche Krankheit erkennt man meist frih an Symptomen wie
Schmerzen, Mudigkeit, Kraftlosigkeit.

Psychische Uberforderungen schiebt man meist sehr lange zur Seite,
da man ja allzeit gut ,funktionieren” will. Man gibt Uberforderung nicht
gerne zu und spielt so lange eine Rolle, bis es nicht mehr geht und die
psychische Krankheit zu einem korperlichen Symptom flhrt.

Ich bin der Meinung, dass viele kdrperliche Beschwerden ihren Ur-

sprung in der Psyche haben. (B, 53-60)
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Derzeitiger Gesundheitszustand
Nur sieben der 13 interviewten Personen konnen unter Vorbehalten

angeben, dass es ihnen gut geht.
Momentan geht es mir gut, aber ich muss mit meinen korperlichen und
seelischen Kraften gut haushalten. (Bs, 58-59)

Die restlichen sechs Personen erlautern, Uberfordert oder gestresst in

ihrem Beruf zu sein.
In meinem beruflichen Alltag fiihle ich mich unter der Woche sehr oft
gestresst. Es fallt mir noch schwer, Zuhause von der Arbeit abzuschal-
ten. Ebenso gehe ich nur sehr ungern in den Krankenstand, da ich oft
das Gefuhl habe, ich wirde meinen eh auch schon gestressten Kolle-

ginnen eine zusatzliche Arbeit aufsetzen. (Bgs, 59-62)

Hilfen, um sich im Berufsalltag gesund zu fuhlen
Am haufigsten werden von den Interviewpartnerinnen und -partner
Pausen und Ruhephasen, der verbale Austausch mit der Familie,
Freunden oder Kolleginnen und Kollegen sowie Bewegung oder Sport
in der Natur als Hilfen genannt.
Leichtigkeit im Klassenzimmer — der Spal? darf nicht zu kurz kommen.
Ich merke, wenn ich darauf achte, in meiner Mitte zu bleiben, kann ich
die Kinder und ihre Bedirfnisse auch besser wahrnehmen, und somit
viel besser auf die Kinder eingehen. Das hilft mir immer enorm den
Stress aus Situationen zu nehmen und gelassen zu bleiben.
Ich brauche genug Ausgleich zum Berufsalltag. Das habe ich erst im
letzten Jahr so richtig realisiert. Es muss fur mich eine gesunde Balan-
ce zwischen beruflichem Engagement und Freizeit geben. Ich brauche
viel Bewegung in der Natur mit meinem Hund. Das hilft sehr dabei, den
Kopf und die Gedanken ganz woanders hinzulenken.
Auch viele soziale Kontakte und Austausch mit Freunden, die einen
anderen Beruf haben, ist fir mich wichtig, damit ich mich mental gut
und gesund fuhle. (B1o, 83-93)
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Stress und Stresserleben in der Volksschule

Eines der wohl derzeit am meisten strapazierten Worter unserer Ge-
sellschaft ist der Stress. Auf die Frage ,Wie geht es dir?“ kommt haufig
die Ruckmeldung: ,Ich bin gerade gestresst.“ Erwartungen an Lehrerin-
nen und Lehrer sind enorm, von Seiten der Eltern und Erziehungsbe-
rechtigten, der Politik, der Gesellschaft und nicht zuletzt von den Kin-
dern selbst. Lehrkrafte sind Schlisselfiguren im Schulalltag, was oft
dazu fihrt, dass wir uns selbst viel Druck machen und uns uber die

MafRRen hinaus stressen.

Ein Grolteil der Befragten gibt an, dass Stress fir sie Zeitdruck bedeu-

tet. Das Geflhl, dem Arbeitspensum nicht mehr gerecht zu werden. Die

Lehrpersonen verspuren in diesen Situationen hohe Anspannung.
Stress entsteht flr mich, wichtige Dinge unter Zeitdruck zu erledigen.
Wenn geniligend Zeit zur Verfligung steht, ware vieles kein Problem.
Stress entsteht auch, wenn ich das Gefiihl habe, das ich zu kurz kom-
me. Wenn man uber einen langeren Zeitraum die eigenen Bedurfnisse
zuriicksteckt und nur mehr funktioniert. Wenn man wie im Hamsterrad
die ,To-Do-Liste” abarbeitet und feststellt, dass die Arbeit kein Ende
nimmt. Sobald man die eine Arbeit erledigt hat, riickt schon die nachs-
te nach. Man fihlt sich machtlos und ausgeliefert. (Bi2, 94-100)

Schulischer Stress
Entsteht laut den befragten 13 Volksschullehrerinnen und Lehrern vor
allem durch Anspriche: Von Seiten der Schulleitung, dem Lehrplan, der
Gesellschaft oder auch einem Selbst. Auch die Trennung von Arbeit
und Freizeit erweist sich fur die Befragten als problematisch.
An einem Unterrichtstag alle Dinge unter einen Hut zu bringen.
(Lehrauftrag, Erziehungsarbeit, organisatorische Dinge, Soziale Erzie-
hung, Elternarbeit, L&rm). Der Vormittag ist sehr dicht. Man hat kaum

Pausen zur Erholung.
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In vielen Pausen ist man fir die Kinder da, obwohl man selbst eine Er-
holung
brauchte - Zeit zum Essen und Trinken. In der Pause wird Wichtiges

mit den Kollegen und der Direktion besprochen. (Bi2, 103-108)

Zusatzlich sollten die Interviewpartnerinnen und -partner ankreuzen,

was sie in inrer Arbeit stresst:

Stressfaktoren B Unkollegiales Verhalten bzw.
,Einzelkdmpfertum”
50
W Larm
45
40 H Viele Schilerinnen und Schiiler in
einer Klasse
35
Zu hohe Leistungserwartungen von
30 mir selbst
25 M Hohe Leistungserwartungen aus
dem System Schule
20
B Kinder mit speziellem Forderbedarf
15
10 W Zusatzliche Schulaktivitaten
(Ausflige, Wandertage, Feiern, ...)
5
M Vorgesetzte/Vorgesetzter
0

Tabelle 2: Stressfaktoren

In der Befragungsauswertung wird ersichtlich, dass unkollegiales Ver-
halten bzw. ,Einzelkampfertum® als grof3ter Stressfaktor erachtet wird.
Vorgesetzte Personen spielen jedoch nur eine geringe Rolle.

Unter der Rubrik ,Sonstiges” teilte eine Lehrkraft mit, IKM-Testungen,
Bildungsstandard-Testungen und den Ubertritt in die Mittelschule (zu
hohe Erwartungen an die eigene Klasse) als stressig im Schulalltag zu

empfinden.

Persdnliches Stresserleben in der Volksschule

Funf der 13 Personen geben an, ein hohes Stresserleben in der Volks-
schule zu haben. Funf weitere geben an, dass ihr Stressniveau je nach
Aufgabendruck und intensiveren Zeiten (Schulanfang und -ende) vari-
iert. Lediglich drei Lehrkrafte empfinden wenig bis keinen Stress.
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Ich habe mich viele Jahre gefuhlt, als wirde ich nur fir die Schule le-
ben. Nicht einmal am Wochenende konnte ich abschalten und habe
schon wieder vorbereitet, geplant, Materialien gebastelt, Ubergange
Uberlegt, usw.

Zu dieser Zeit war ich alleinerziehende Mutter, habe Uberstunden ge-
macht, war klassenfiihrend, hatte grof3e Klassen, SPF-Kinder. (...)
...und litt an zu gro3em Perfektionismus. Als ich dann eine Schilddri-
sen-Uberfunktion bekam, musste ich was andern und lernte, dass die
eigene Gesundheit als Lehrerin an erster Stelle stehen muss. Nur
wenn ich auf mein inneres Gleichgewicht achte, kann ich eine gute
Lehrerin sein und das hat sehr viel mit Personlichkeitsbildung zu tun.
Ich besuchte LKUF-Wochenendkurse, verschiedenste Arzte und
Therapeuten, Workshops, um zu lernen, wie ich besser mit meinen
vorhandenen Ressourcen umgehen kann. In meiner jetzigen 2. Klasse
erlebe ich wenig Stress, kein Dauerstress, nur situationsbezogenen.
Ich hatte auch schon andere Klassen. (LACHEN) (Bg, 108-122)

Steigende Stressbelastungen
Hierzu wurden die Lehrerinnen und Lehrer befragt, ob diese in letzter
Zeit das Gefuhl haben, einer steigenden Stressbelastung in der Volks-

schule ausgesetzt zu sein.

Acht Lehrpersonen geben an, vorwiegend durch die Corona-Auflagen
und deren Mehraufwand in letzter Zeit verstarkt Stress im Schulalltag
zu empfinden, was auch in der Diagrammauswertung deutlich wird.
Ja, dieses Gefuhl habe ich auf alle Falle. Geaulert hat sich dies durch
Schlaflosigkeit und Kraftlosigkeit. Abschalten von der Arbeit ist sehr
schwer mdglich, da Informationen rund um die Uhr eintreffen. (B4, 109-
111)
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Faktoren fiir steigende Stressbelastungen m Unwiigbarkelten hinsichtlich der

45 Corona-Situation
40
B Doppelbelastung: Lernpakete -
35 schulischer Unterricht
30
25 m Abgabe der Erziehungsarbeit an das

System Schule

20
15 B Wachsende Anspriiche der Eltern

10

H Gefahr einer Covid-19 Erkrankung

Tabelle 3: Faktoren fur steigende Stressbelastungen

Stresspravention

Im Befragungsgesprach ist die Interviewerin diesbezuglich auf Resilienz

eingegangen. Resilienz: Das Wort stammt vom Lateinischen ,resilire®

und bedeutet zum Ursprung des gesunden Zustandes zurtckfinden, -

kénnen.

Resilienz hat nichts mit einem standigen Hochgefihl zu tun. Es handelt

sich vielmehr um die Aktivierung von Kraften, welche helfen, sich erneut

wohl beziehungsweise wohler zu fuhlen.
Far mich hat Resilienz weniger mit einer beruhigenden Aktivitat zu tun,
als viel mehr mit der Personlichkeit. Resilienz ist fir mich etwas, das
man sich erarbeiten kann. Ich finde das Férdern von Resilienz ist be-
sonders wichtig von Kindheit an. Mir wurde Resilienz zum Glick auch
vorgelebt. Ich betrachte Resilienz also als eine Art Widerstandsfahig-
keit und die Fahigkeit schwierige Situationen ruhig meistern zu kénnen
und Loésungswege zu finden, anstatt in ein personliches Chaos zu
schlittern. [...] (B, 155-162)

Die Befragten sollten Stellungnahmen abgeben, wie sie selbst wieder

aufnahmefahig werden.
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Stille, Pausen und Bewegung sind die haufigsten Antworten.
Durch frische Luft, durch eine Pause, Dehnungsibungen, Atemubun-
gen, Trinken und Schlaf. (B12, 143-144)

Stressintervention
Ankniipfend an die Stressintervention wurde im Interview die Begriff-
lichkeit Salutogenese eingefuhrt. In der folgenden Beschreibung han-
delt es sich um die im Interview angefihrte Erklarung. ,Salutogenese:
Um eine Metapher zu wahlen, denken Sie an eine Skipiste mit einem
unumganglichen und unendlichen Abgrund. Dabei stiirzt eine Skifahre-
rinfein Skifahrer schwer, verletzt sich und féallt den Abgrund hinunter.
Salutogenese beschaftigt sich damit, nicht mit dem Skifahren aufzuho-
ren, sondern Meschen zu guten Skifahrern zu machen, damit die Piste
ungefahrlich fur sie wird. Also kurzum: Trotz gesundheitsgeféahrdender
Einflisse gesund zu bleiben.”
Die interviewleitende Person erhebt zu dieser Thematik Antworten da-
rauf, wie sich die Befragten wieder von Erkrankungen erholen.
Korperliche Ruhephasen werden dabei am 6ftesten erwahnt.

Ich gehe zum Arzt und hére auf seinen Rat. Nehme die Medizin, leg

mich hin, raste mich aus und meistens geht es bei mir schnell wieder
bergauf. (B1, 167-168)

Indem ich auf meinen Koérper achte. Durch alternative Heilmethoden,
durch gesunde Ernahrung und Supplementierung von Vitaminen und
Mikronahrstoffen, durch Intervallfasten und Entgiften bzw. Entschla-
cken. (Biz, 153-155)

Kohé&renzgefuhl
Es beschreibt eine Stimmung und Sicherheit, innerlich mit sich im Ein-
klang zu sein und durch auf3ere Bindungen Unterstitzung und Halt zu

erfahren. FUr das Koharenzgefihl ist es gerade als Padagogin oder als
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Padagoge von enormer Wichtigkeit, die Einzelkdmpferideologie beisei-
tezustellen und Kraft aus den auf3eren Anbindungen zu schépfen: Fa-
milie, Freunde, Chor oder auch durch die eigene Klasse.
Alle 13 befragten Primarstufenpadagoginnen und -padagogen bestar-
ken, Kraftschépfung aus ihren Freunden oder der Familie zu bezie-
hen.
Ich schopfe Kraft, wenn ich mit Familie und Freunden schéne Erinne-
rungen sammle und Zeit verbringe. Ich kann auch sehr viel Kraft dar-
aus schopfen, einmal auch einfach gar nichts zu tun. Aktivitaten in der
Natur sind fir mich auch sehr wichtig, damit ich wieder Kraft sammeln
kann. (B1o, 183-187)

Stressintervention

Wer in padagogischen Berufen arbeitet, wird unentwegt aufgefordert,
anderen etwas zu geben: Aufmerksamkeit, Wissen, Verstandnis, Ein-
fuhlsamkeit — dies kann zu Uberforderung filhren. So divers das
Stressempfinden von Primarstufenpadagoginnen und -padagogen auch
sein mag, so unterschiedlich scheinen auch die MaRRnahmen, um mit
diesem Stress umzugehen. Ein allgemeingtltiges Rezept fur den Um-
gang mit Stress gibt es nicht.

Die befragten 13 Lehrkrafte sollten angeben, was ihr Stresserleben im

Schulalltag wachsen lasst:
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Wachsendes Stresserleben

B Anspriiche von aulen (Eltern, SQM,

)

45 B Zunehmende Komplexitat der
40 schulischen Situation
35 H Das Nichtverstehen-Kénnen oder -
Wollen von Kindern und auch Eltern
30 M Standige Erreichbarkeit (z.B. Gber die
Hallo-A
- pp)
B Begegnungen mit schwierigen
20 Kolleginnen und Kollegen
15 Persénliches Kennenlernen von
Lebensschicksalen und -geschichten
10
B Zusatzliche Aufgaben: Kustodiate,
5 Teambesprechungen, Konferenzen,
Fortbildungen
0

Tabelle 4: Wachsendes Stresserleben

Vorwiegend werden hier die Anspriiche von auf3erschulischen Perso-
nen als stressschirend angegeben. Auch die zunehmende Komplexitat
der schulischen Situation reiht sich in die Top-Kategorien ein.

Drei Personen, welche nebenberuflich ihr Studium abschlie3en, geben
zusatzlich die Doppelbelastung von Studium und Beruf als sehr stressig

an.

Die interviewten Volksschullehrerinnen und -lehrer berichten zu diesem

Thema, welche Malinahmen ihnen bei akutem Stress als dienlich er-

scheinen. Sechs Befragte setzen in diesem Kontext Atemibungen ein.
Tief durchatmen, die Stresssituation aus der Vogelperspektive betrach-
ten und eine gewisse Distanz einnehmen. (Bs, 146-147)

Zusatzlich sollten die Befragten ankreuzen, was ihr Stresserleben ab-

gemildert und weniger werden lassen hat:
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Abmilderndes Stresserleben B Gute Beziehungen zu Kolleginnen

und Kollegen

60

Hm Vernetzung und Austausch mit
50 Kolleginnen und Kollegen

M Abgrenzung zwischen Beruf und
40 Privatleben

B Konzentration auf das eigene

Koénnen und Bemihen
30

B Hinnehmen von Unplanbarem

20

Bewusstes Eingrenzen der

Erreichbarkeit
10

M Delegieren von Aufgaben

Tabelle 5: Abmilderndes Stresserleben

Kolleginnen und Kollegen wurden vorwiegend als Ressourcenquelle

angegeben. Das Delegieren von Aufgaben fallt deutlich ab.

Persdnlichkeitsbildung

Fur ein erfolgreiches, stressfreies Berufsleben ist es von enormer Wich-

tigkeit, sich selbst zu bilden, um den stets verandernden Anforderungen

gerecht zu werden.

Alle Interviewpersonen sind sich einig, dass lebenslanges Lernen so-

wie Selbstreflexion als Padagogin oder Padagoge unabdingbar sind.
In unserem Beruf muss man sich standig weiterentwickeln, man muss
lernen flexibel zu sein. Jeder Tag birgt neue Herausforderungen. Im
Laufe meiner Dienstjahre habe ich viele Kolleginnen kennengelernt,
die Depressionen entwickelt haben und die Freude am Beruf verloren
haben. Auch ich hatte schon solche Phasen.
Far mich war wirklich ausschlaggebend, dass ich an mir personlich ge-
arbeitet habe, dass ich mein Selbstbild Gberarbeitet habe, alte Fami-
lienmuster Gberdacht habe, mich meinen Starken und Schwachen ge-
stellt habe. Ich weil3 mittlerweile, dass ich sehr diszipliniert leben muss,
um gesundheitlich gut durch die Arbeitswochen zu kommen (gentigend
Schlaf, frische Luft, Pausen mit den eigenen Kindern vereinbaren.). Die
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Montessori-Ausbildung hat mir dabei sehr geholfen, in dieser Padago-
gik habe ich viel Uber Selbsteinschatzung und Wahrung der eigenen
Grenzen gelernt. (Bo, 191-202)

Spannungsfeld Personlichkeit versus Schule

Am nachhaltigsten beeinflusst jedoch die Persdnlichkeit der Lehrperson

den Lehr- und Lernerfolg. Glaubwurdigkeit, Feinflhligkeit und Kompe-

tenzen von Lehrerinnen und Lehrern spielen in der schulischen Bildung

eine wichtige Rolle.

Antworten auf die Frage: ,Wie sehen Sie das Spannungsfeld zwischen

der eigenen Personlichkeit und dem Bildungsort Schule?”
Ich denke, dass es ganz normal ist, dass man auf dem Arbeitsplatz
nicht immer den eigenen Kopf und die eigene Meinung durchbringen
kann. Egal ob dies im padagogischen Bereich, oder in einer anderen
Berufssparte ist. Dennoch bin ich der Meinung, dass man als eigen-
standige Klassenlehrerin immer wieder die eigene Meinung miteinbe-
ziehen kann (Klassenraumgestaltung, Klassenraumorganisation, oder
Ahnliches). (Bs, 188-193)

Ich stehe zu meiner Personlichkeit und dazu, nicht alles perfekt zu ma-

chen bzw. nicht fur alle perfekt zu sein. (B, 184-185)

Werte

Klare Werte und Haltungen sind gerade in der Volksschule von hohem
Stellenwert und werden auch von den Schiilerinnen und Schilern stark
eingefordert.

Auch hier erdrterte die interviewleitende Person Werte, welche sich fur
die befragten Lehrkrafte im taglichen Schulablauf als dienlich im Um-

gang mit Stress erweisen:
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Dienliche Werte im Umgang mit Stress

B Humor und wohltuende Heiterkeit

60

H AuRerschulische Hobbies
50

H Vertrauen und Verlasslichkeit
40

30

20

10

B Durch Bildung erlangte
zunehmende Souveranitat

M Lebensweisheit und -erfahrung
Feiern und Feste (Geselligkeit)

B Freude an Musik bzw. Bewegung

W Zunehmende Sorglosigkeit und

GelGstheit

Tabelle 6: Dienliche Werte im Umgang mit Stress

Viele Primarstufenpadagoginnen und -padagogen bedienen sich des
Humors, um einen adaquaten Umgang mit Stress flur sich zu finden.
Zusatzlich zu den im Diagramm angefuhrten Werten, welche sich als
dienlich im Umgang mit Stress erweisen, zahlen die interviewten Lehr-
krafte noch Ehrlichkeit, Hilfsbereitschaft, Ordnung und den respektvol-

len Umgang miteinander auf.

Bildung: Stressauf- oder -abbau

Um unserer heutigen Leistungsgesellschaft gerecht zu werden, ist es
von enormer Wichtigkeit sich stets weiterzuentwickeln und zu bilden.
Die Gesprachspartnerinnen und -partner wurden nach ihrer Sichtweise
zu Bildung befragt, und ob diese eher fir den Stressauf- oder -abbau
verantwortlich ist.

Fur funf befragte Personen kommt es hierbei auf die Umstande an, wie
Bildung passiert: Entsteht Leistungsdruck oder wird diese Ubergestlpt,
so steigt der Stress. Wird durch Bildung Souveranitat erreicht, so
kommt es zum Abbau.

Ich finde, das kommt auf die Lebensumstande an. Als Studentin fuhlte
ich mich selten gestresst. Jetzt, im Berufsalltag, empfinde ich es schon
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manchmal als Mehrbelastung, wenn ich Fort- und Weiterbildungen be-
suchen muss und zeitgleich meine alltaglichen Arbeiten erledigen soll.
Ich denke fir viele ist es auch nicht einfach Beruf, Familie und ein
gleichzeitiges Studium oder eine Weiterbildung zu vereinbaren. Ich
denke, es kommt auch sehr stark darauf an, wie hoch die intrinsische
Motivation ist, sich weiterzubilden! (LACHEN) (B0, 259-266)

Sobald mir Bildung tbergestulpt wird, bringt sie wenig und stresst so-
gar.
Wenn ich mich gezielt in den Bereichen weiterbilde, die mir ein Anlie-
gen sind, bringt es mich auf jeden Fall weiter und baut Stress ab. Nicht
nur fachliche Weiterbildungen bereichern den Unterricht, auch persén-
lichkeitsbildende. (Bg, 255-258)
Weitere funf Personen erzéhlen, dass Weiterbildung deutlich als
Stressabbauer fungiert.
Ich sehe es eher als Abbau von Stress, da man dadurch wieder neue
Wege gehen kann, die einem vielleicht Stress im Schulalltag entzie-
hen. (Bs, 205-206)
Die restlichen Drei sehen ihren bisherigen Bildungsverlauf als stress-
schirend.
Ich glaube schon, dass Bildung auch mit Stress verbunden ist. Immer-
hin kommen unvertraute Situationen auf einen zu. (B1, 240-241)
Zu dieser Thematik wurden erneut Daten erhoben, was den befragten
Lehrkraften dabei hilft, sich selbst weiterzubilden, um Stress zu mini-

mieren:
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60

50

40

30

20

10

Hilfreiche Weiterbildungen zur Stressreduktion

Tabelle 7: Hilfreiche Weiterbildungen zur Stressreduktion

B Austausch mit Kolleginnen oder
Kollegen

B Gesprache mit Freunden oder der
Familie

B Lesen von Biichern

M Fortbildungen

B TV-Dokumentationen beziiglich
Schule und Unterricht

Als dienlich etabliert sich hierbei der verbale Austausch, sei es mit Kol-

leginnen und Kollegen, Freunden oder auch der Familie.

Eine Befragte erwahnt zusatzlich Ablenkung, frische Luft und Bewe-

gung als Faktoren zur Selbstbildung, um Stress zu minimieren.

7.4 Resuimee Einzelfallanalysen und vergleichende Analyse

Die Ergebnisse der Gesamtstudie wurden dargelegt und zusatzliche

Antworten in der Interpretation verdeutlicht. Im Rahmen dieser Master-

arbeit war es nicht moglich, alle Ergebnisse detailliert zu beschreiben,

weshalb die ausgepragtesten Antwortverteilungen beschrieben wurden.

Die aufgelisteten Thesen der Arbeit werden im folgenden Kapitel Uber-

pruft.
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8. Fazit

Die Datenanalyse aller 13 durchgefuihrten Interviews zeigt das Ergeb-
nis, dass der Beruf der Primarstufenpadagoginnen und -p&dagogen
sehr fordernd empfunden wird und sich auf die Gesundheitssituation
auswirkt. Der Grof3teil der Befragten kann unter Vorbehalt angeben, mit
dem subjektiven Gesundheitszustand zufrieden zu sein. Wie aus den
Ergebnissen ersichtlich, auf3ert sich Stress tUberwiegend emotional und
kognitiv. Im Schulalltag variiert der Stress je nach Aufgabenpensum:
Gerade zu Schulbeginn, Semester- beziehungsweise Jahresende und
vor Elternsprechtagen wie -abenden fihlen sich die Padagoginnen und
Padagogen besonders angespannt. Dies ist auch auf den Faktor ,Zeit-
druck® zuruckzufuhren, welchen die Befragten als Hauptgrund nennen,
um gestresst zu sein. Auch die Unwagbarkeiten der Coronapandemie
lassen das Stresserleben der Volksschullehrerinnen und -lehrer wach-
sen. Ebenso fuhrt unkollegiales Verhalten beziehungsweise ,Einzel-
kampfertum® zu einem erhdhten Stresspegel. Es zeigte sich, dass flr
die individuelle Stresspravention und -intervention interne und externe
Ressourcen entscheidend sind. Intern greifen die Lehrkrafte auf perso-
nale Quellen zurick. Alle Interviewpersonen sind sich einig, dass Per-
sonlichkeitsbildung, lebenslanges Lernen sowie Selbstreflexion als P&-
dagogin oder Padagoge unabdingbar sind. Auch Humor ist ihnen als
Wert zur Stressminderung im taglichen Berufsleben dienlich.

Extern nutzen sie soziale Kontakte im verbalen Austausch. Auch die
strikte Trennung von Arbeit und Freizeit sowie Erholung in der Natur

geben den Padagoginnen und Padagogen Kraft.

Aus diesen Ergebnissen werden fur die Thesen folgende Uberprifun-

gen aufgestellt:
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These 1: Primarstufenpédagoginnen und -padagogen sehen sich im
Schulalltag stetig steigendem Stresserleben ausgesetzt.

Die Mehrheit der befragten Lehrpersonen gibt an, vorwiegend durch die
Corona-Auflagen und deren Mehraufwand in letzter Zeit verstarkt
Stress im Schulalltag zu empfinden. Ebenso fuhren wachsende An-
spruche von auf3en (Eltern, SQM, ...) zu einem erhéhten Stresspegel.
Auch die zunehmende Komplexitat der schulischen Situation wird als
Stressfaktor genannt.

Kaltwasser (2010, S. 8) betont, dass gerade weil Bildung in unserer
heutigen Gesellschaft auf so breites Interesse st6f3t, die Lehrpersonen
sehr hohen Anforderungen ausgesetzt sind. Vieles, was friher den Kin-
dern in den Elternhausern beigebracht wurde, féallt nun auf die Padago-
ginnen und Padagogen in der Schule zurtick. In Sicht sind keine Entlas-
tungen fur die Lehrerinnen und Lehrer (Kaltwasser, 2010, S. 8).
Schneider (2021) betont: Die Pandemie stellt auch im laufenden Schul-
jahr gerade Volks- und Sonderschullehrerinnen und -lehrer vor gro3e
Herausforderungen. Die Lage hat sich massiv verscharft. Zudem sind
viele Padagoginnen und Padagogen selbst an Covid erkrankt und mus-
sen in Quarantane. Schutzmaflinahmen und Heimunterricht erschweren
den Schulalltag zusatzlich (Schneider, 2021).

These 2: Der subjektive, psychische Gesundheitszustand von Primar-
stufenpadagoginnen und -padagogen hangt von der eigenen Resilienz
ab.

Laut den Befragten ist Resilienz etwas, das sich jede Person erarbeiten
kann. Vor allem durch externe Ressourcen wie Pausen, Bewegung in
der Natur und Stille kann diese gestarkt werden und wirkt sich folglich
auf den subjektiven, psychischen Gesundheitszustand der Lehrkrafte

aus.
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Schaeffer (1985, S. 121) zufolge ist der subjektive, psychische Ge-
sundheitszustand nicht nur von der eigenen Resilienz abhéngig, er
kann zusétzlich auch von objektiven Faktoren wie einem zu hohen Ar-
beitspensum, fordernden Richtlinien und Lehrplanen sowie rebellieren-

den Schilerinnen und Schilern beeinflusst werden.

These 3: Salutogenese ist mal3geblich dafiir, dass Stresspravention
und -intervention im Beruf der Primarstufenpéadagoginnen und -
padagogen gelingen kann.

Um Salutogenese zu betreiben und somit den gesundheitsgefahrden-
den Einflissen zu trotzen, nennen die Befragten Faktoren, welche
ihnen dabei helfen: korperliche und seelische Selbstachtung, das Auf-

suchen einer Arztin/eines Arztes oder auch das Ziehen von Grenzen.

Nach Antonovsky (1987, zit. nach Reddemann 2004, S. 143) ergeben
sich drei Unterpunkte der Salutogenese, welche fur die Beantwortung
dieser Frage genutzt werden:
1. Innere und &uRRere Einflisse der Umwelt werden als verstehbar
und als Anforderungen des Lebens empfunden.
Die Befragten konnen viele zusatzliche Anforderung von auf3en
(Eltern, die standige Erreichbarkeit) nicht verstehen und empfin-
den sie als stressend.
2. Ressourcen werden genutzt, um Herausforderungen handhab-
bar zu machen.
Die interviewten Personen nutzen interne wie externe Ressour-
cen und teilen sich ihre Aufgaben ein, um diese zu handhaben
und zu bewadltigen.

3. Anforderungen scheinen sinnhatft.
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Einige Forderungen an die Primarstufenpadagoginnen und -

padagogen von Bundes- und Landesebene scheinen flr die Be-

fragten nicht sinnhatt.
Anhand der Aufspaltung der Salutogene in die beschriebenen Unter-
punkte wird deutlich, dass die Befragten nicht in allen Punkten mit der
Definition einhergehen. Da es die befragten Volksschullehrerinnen und
-lehrer trotzdem schaffen, Stresspravention und -intervention zu betrei-
ben, scheint Salutogenese daher nicht mal3geblich dafur, dass
Stresspravention und -intervention im Beruf der Primarstufenpadago-

ginnen und -padagogen gelingen kann.

Die Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung (2001, S. 25) ver-
gleicht am Modell nach Antonovsky das Gleichgewicht, aus dem die
Menschen geraten, mit einem reil3enden Fluss aus Stromschnellen und
Strudeln. Salutogenese bringt den Menschen bei, sie zu guten
Schwimmerinnen und Schwimmern zu machen, um sich in diesen Ge-
wassern fortbewegen zu kdnnen und nicht unterzugehen (Bundeszent-
rale fir gesundheitliche Aufklarung, 2001, S. 25).

Teilweise tragt also Salutogenese dazu bei, Stresspravention und -
intervention anzuwenden. Die These kann aber damit nicht ganzlich

gestutzt werden.

Auch die Unterfragen werden nochmals aufgegriffen und beantwortet:

Unterfrage 1: Wie wird Stress bei Primarstufenpadagoginnen und
-padagogen im Schulalltag hervorgerufen?

Als Hauptgrund wird Zeitdruck genannt. Gleichzeitig dem Lehrauftrag,
der Erziehungsarbeit, organisatorischen Dingen und der sozialen Em-
pathie an einem Vormittag gerecht zu werden. Aul3erdem wirken sich
wachsende Anspriche von aufen (Eltern, SQM, ...) negativ auf den
Stresspegel aus. Auch die Coronapandemie fordert diesbezulglich die

Befragten sehr.
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Stress wird durch die sogenannten Stressoren hervorgerufen. Von
ihnen ist dann die Rede, wenn es aufgrund von aufRerlichen Anforde-
rungen der Umwelt zu Stressreaktionen eines Individuums kommt.
Stressoren, was uns stresst, sind Anforderungsbedingungen, welche
diversen Situationen zugrunde liegen kdnnen. Bei den in Unterfrage 1
aufgetretenen Faktoren handelt es sich um Leistungsstressoren. Diese
kommen dann zum Vorschein, wenn wir bestimmte Situationen, meist
Im Zusammenhang mit dem eigenen Beruf, als besonders emotional
belastend empfinden. (Wallner, 2009, S. 18)

Unterfrage 2: Wie zeigt sich Stresserleben bei Primarstufenpadago-
ginnen und -padagogen im Schulalltag?

Es zeigt sich durch Anspannung und Geflihlsausbriche. Interviewte
Lehrkrafte erzahlten auch von Ohnmachtsgefiihlen ,Wie soll ich das

alles schaffen?*

Auch Rothland (2013, S. 44) halt fest, dass Stress, Beanspruchung und
Belastung die taglichen Begleiter einer Lehrerin und eines Lehrers sind.

Stress tritt dabei in allen moglichen Formen auf (Rothland, 2013, S. 44).

Unterfrage 3: Welche gesundheitlichen Folgen entstehen aus diesem
Stresserleben?

Es entstehen korperliche Symptome wie beispielsweise Kopfschmer-
zen, Midigkeit und Kraftlosigkeit. Psychische Uberforderung kann laut

den Befragten eine weitere Folge sein.
Wie bereits im Theorieteil dieser Arbeit erlautert, driicken sich Sympto-

me der Stressbelastung durch Stressreaktionen aus. Diese kdnnen

Midigkeit, Kopfschmerzen oder auch Gefiihle des Uberlastet-Seins
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hervorrufen. Hinzu kommt die eigene Verstarkung durch unser subjekti-
ves Empfinden (Dick & Stegmann, 2013, S. 44).

Unterfrage 4: Welchen Beitrag kann die Praventionsmalinahme Per-
sonlichkeitsbildung bei der Stressregulation leisten?

Die befragten Personen berichteten, dass durch die Personlichkeitsbil-
dung und ein reflektiertes Selbstbild alte Muster aufgebrochen werden.
Laut ihnen kann man sich selbst viel besser einschatzen und die eige-
nen Grenzen in Bezug auf Stress mdglichst gut wahren, indem man

sich der eigenen Starken und Schwachen bewusst wird.

Prof. Dr. Peter Bieri spricht in seinem Vortrag an der PH Bern (2005)
dariiber, dass die Neugier auf die Welt durch Selbsterforschung und
Selbsterkenntnis erlangt wird:
Bildung ist etwas, das Menschen mit sich und fur sich machen: Man
bildet sich. Ausbilden kénnen uns andere, bilden kann sich jeder nur
selbst. [...] Eine Ausbildung durchlaufen wir mit dem Ziel, etwas zu
konnen. Wenn wir uns dagegen bilden, arbeiten wir daran, etwas zu
werden — wir streben danach, auf eine bestimmte Art und Weise in der

Welt zu sein.

Als Schlussbetrachtung wird noch einmal die Forschungsfrage heran-
gezogen und mithilfe von Zitaten der befragten Primarstufenpadagogin-

nen und -padagogen beantwortet:

Forschungsfrage ,Wie lasst sich anhand von Personlichkeitsbildung
bei Primarstufenpadagoginnen und -padagogen Gesundheitsférderung

in Form von Stresspravention und -intervention betreiben?”

Unser Beruf fordert es, sich immer wieder selbst zu reflektieren,
sei es den eigenen Unterricht, das Verhalten gegentber den
Kindern/Kollegen, die Zusammenarbeit untereinander. Beim Zu-
sammenhalt im Kollegium, dabei lerne ich immer wieder dazu.
(B11, 198-201)
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Personlichkeitsbildung ist ein sehr wichtiges Thema, vor allem in
der Weiterbildung nach dem Studium. Wahrend dem Studium
liegt der Schwerpunkt auf der Wissensvermittlung und der Didak-
tik. (B2, 143-145)

Fur mich ist Personlichkeitsbildung sehr wichtig, wenn man unter
Stress leidet. Stress macht krank und anstatt korperliche Symp-
tome zu behandeln, sollte man lieber bei der Psyche, beim
Stressabbau beginnen. Gerade in diesem Beruf ist es wichtig,
gut auf sich zu achten und zu lernen, sich abzugrenzen. (Bo,
269-272)

Malnahmen, welche das Wohlbefinden und die Gesundheit steigern,
sowie das eigene Stresserleben sind sehr individuell. Aus diesem
Grund steht im Mittelpunkt der Auseinandersetzung das ,Selbst‘. Es
setzt sich aus Personlichkeitsmerkmalen, Werten und Zielen zusam-
men. RegelméRige Reflexion lasst Individuen selbstfursorglicher und
bewertungsfreier mit der eigenen Person umgehen. Aul3erdem werden
Bedurfnisse starker wahrgenommen und das Arbeitsfeld kann nach ei-
genen Vorstellungen und Winschen gestaltet werden. Steigt die eigene
Zufriedenheit, dann auch das professionelle Handeln (Klusmann &
Waschke, 2018, S. 66).
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9. Schlussbetrachtung

Zusammenfassend kann aus dieser Studie interpretiert werden: Es
misste vorrangiges Ziel des Primarstufenlehramtsstudiums sowie von
Fortbildungen sein, die Lehrkréafte mehr in den Vordergrund zu riucken.
Denn nur Lehrerinnen und Lehrer, welche die Ressourcen von Persén-
lichkeitsbildung zu nutzen wissen, sind in der Lage, adaquat mit den

Belastungen und Anforderungen des Schulalltags umzugehen.

Wie aus der Befragung hervorgeht, sind den Lehrpersonen Fortbildun-
gen im Umgang mit Stress nicht dienlich. Laut Kast (2010a, S. 45) ah-
neln Weiterbildungen immer noch einem uniberschaubaren Super-
marktangebot ohne System. Zusatzlich wird die Qualitat der Fortbildun-
gen bemangelt und Personalentwicklung gleicht im Schulwesen einem
Fremdwort (Kast, 2010, S. 45).

Wenn die Personlichkeit(sentwicklung) jedoch so grof3en Einfluss auf
die (psychische) Gesundheit wie auch die Unterrichtsqualitat hat, sollte
ihr viel mehr Aufmerksamkeit geschenkt werden. Schaarschmidt (2007,
S. 252f) beteuert in seiner Studie, dass Defizite in der sozial-
kommunikativen Kompetenz, Einschrédnkungen in der personlichen
Resilienz und das Abhanden-Sein von Selbstvertrauen auch in einer
guten Ausbildung kaum bis schwer zu kompensieren sind (Schaar-
schmidt, 2007, S. 252f).

Gerade deshalb ist es von grol3er Wichtigkeit stets an sich selbst zu

arbeiten und das eigene Handeln als Lehrperson zu reflektieren.
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10. Diskussion

10.1 Ausblick in die Zukunft

Auch in naher Zukunft wird Gesundheitsforderung durch Pravention ein
vielfach behandeltes Thema bleiben. Mangelnde Bewegung und Uber-
gewicht sowie die damit assoziierten Folgen werden aufgrund gesund-
heitlicher Problemlagen heil3 diskutiert. In den letzten 20 Jahren wurden
bei Ma&nnern und Frauen deutlich steigende Zahlen fur Depressionen
festgestellt (Plass, Vos, Hornberg, Scheidt-Nave, Zeeb & Kramer, 2014,
S. 629ff).

Derzeit legt die Infektionskrankheit Covid-19 mit all ihren Varianten die
gesamte zivilisierte Weltbevilkerung lahm, Politik und Gesundheitswe-
sen sind auf das Exzessivste gefordert (Amman, 2020, Vorwort).

Auch hier ist kontinuierliche Pravention mithilfe von Methoden der Infek-
tionskontrolle und Aufrechterhaltung vom Impfstatus entscheidend. Die
Antworten mdglicher, kiinftiger Pandemien in Bezug auf Pravention und
Forderung der Gesundheit lauten: Struktur, Vernetzung und Ubergrei-
fen von Grenzen. Auch hier liegen die Herausforderungen in der Pra-
vention und Gesundheitsférderung, neben bevélkerungsubergreifenden
Kompetenzen, in der Starkung von Ressourcen der eigenen Person-
lichkeit (Zeeb, 2018, S. 505).

In Zukunft sind Systemzusammenhénge und die Wechselwirkung ver-
schiedener Faktoren als Rahmenbedingungen fir die Pravention und
Starkung der Gesundheit mehr zu gewichten. Daher bedarf es an Im-
plementations- und Forschungsansatzen. Innovationspotenzial liegt
hierbei in der Digitalisierung (Zeeb, 2018, S. 510).
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10.2 Limitation

Aufgrund der vorgegebenen Lange dieser Masterarbeit, konnten nicht
alle Themengebiete detailliert erfasst werden. Im folgenden Unterpunkt
ist diverse Literatur aufgeschlusselt, in der Themengebiete genauer

erforscht werden kénnen:

Im Rahmen dieser Masterarbeit werden im 1. Kapitel vier Modelle zur
Entstehung von Gesundheit und Krankheit angefuhrt. Die Modelle wur-
den hinsichtlich ihrer Wichtigkeit fiir die Gesellschaft, Biomedizinisches
Modell und der Essenzialitét fur die Gesundheitswissenschaft, Koha-
renzgefuhl, Salutogenese-Modell, sowie das Resilienz-Modell, be-

schrieben.

Einen tiefgreifenden Einblick in die diversen Modelle zur Entstehung
von Gesundheit und Krankheit, welches ebenfalls Anwendung finden,
gibt Franke (2010) in Modelle von Gesundheit und Krankheit.

Im 2. Kapitel wurden das Transaktionale Stressmodell, das Anforde-
rungs-Ressourcen-Modell und das Job Characteristics Model

im Hinblick auf die Lehrerinnen- und Lehrergesundheit ausgewabhilt.

Weitere Stressmanagement-Strategien sind bei Kaluza (2018a) Gelas-
sen und sicher im Stress. Das Stresskompetenz-Buch: Stress erken-
nen, verstehen, bewaltigen und (2018b) Stressbewaéltigung. Trainings-

manual zur psychologischen Gesundheitsforderung nachzulesen.

Die ebenfalls in Kapitel zwei angefiihrten konkreten Handlungsoptionen
wurden als Auswahl eines breiten Spektrums, zur bestméglichen Res-
sourcenbildung und Aufrechterhaltung der Lehrerinnen- und Lehrer-
gesundheit, getroffen. Weitere Anregungen sind bei Klusmann und
Waschke (2018) Gesundheit und Wohlbefinden im Lehrerberuf nachzu-

lesen.

Kapitel 2.1 widmet sich den Stresstrias nach Prof. Dr. Gert Kaluza, wel-

cher mehrfach flr seine Arbeit ausgezeichnet wurde. Weitere Zusam-
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menhange zwischen Stressoren und Stressreaktionen darzustellen,
wirde das Ausmald dieser Masterarbeit Gbersteigen. Theorien sind un-

ter anderem bei Seyle (1956) The stress of life zu finden.

Kapitel drei widmet sich priméar der Instrumentellen Stresskompetenz,
mehrere und ausfihrlichere Betrachtungsweisen der Kompetenzen
konnten im Umfang dieser Masterarbeit nicht abgedeckt werden. Nach-
zulesen sind weitere Kompetenzen in Kaluza (2018a) Gelassen und
sicher im Stress. Das Stresskompetenz-Buch: Stress erkennen, verste-

hen, bewaltigen.

AulRRerdem wird Auskunft Uber Praventions- und Interventionsmaf3nah-
men gegeben. Eine genauere Auflistung wirde den Umfang der Arbeit
sprengen. Weiter MaRnahmen kdnnen hier nachgelesen werden:
Rothland, M. (Hrsg.). (2013). Belastung und Beanspruchung im Lehrbe-
ruf. Modelle, Befunde, Interventionen. (2. Aufl.). Wiesbaden: Springer.

Kapitel vier befasst sich oberflachlich mit Lerntheorien. Genauer kon-
nen diese im folgenden Buch nachgelesen werden: Roth, G. (2020).
Bildung braucht Persdnlichkeit. Wie Lernen gelingt.

(3. Aufl.). Stuttgart: Klett-Cotta.
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12. Anhang

12.1 Problemzentriertes Leitfadeninterview

Liebe Teilnehmerin, lieber Teilnehmer!

Einleitend bedanke ich mich nochmals fur lhre Bereitschaft, Teil meiner
Masterarbeit zu werden und daran mitzuwirken. Vielen Dank dafur.

Wie bereits besprochen garantiere ich Ihnen, dass lhre Antworten ano-
nymisiert werden! Ich mdchte Ihnen kurz das Thema meiner Masterar-
beit vorstellen: Gesund und motiviert im Beruf der Primarstufenpadago-
ginnen und -padagogen: Die Bedeutung von Personlichkeitsbildung zur
Stresspravention und -intervention.

Spezialisiert habe ich mich dabei auf die Forschungsfrage:

,Wie ldsst sich anhand von Persénlichkeitsbildung bei Primarstufenpa-
dagoginnen und -padagogen Gesundheitsférderung in Form von
Stresspravention und

-intervention betreiben?” Sollte es lhrerseits Fragen dazu geben, so bin

ich gerne bereit, diese jederzeit zu beantworten.

Zuerst wende ich mich mit einem Kurzfragebogen zu lhrer Person an
Sie.

Ich wiirde Sie bitten, den Raster auszufillen:

Bitte Antworten hier eintragen!

Geschlecht

Alter

Dienstjahre

Stundenausmalfd

Klassenfiihrung
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Darf ich nach Ihrem Familienstand fragen?

Wichtig ware fiur mich auch noch Ihre Vorbildung. Sie haben ein
Lehramtsstudium abgeschlossen. Wie gestaltete sich ihr Bil-
dungsweg dann weiter?

Welchen Stellenwert hat Bildung in Ihrer Familie?

Arbeiten Sie an einer Stadtschule/Landschule?

Die Weltgesundheitsorganisation beschreibt Gesundheit als einen Zu-
stand des vollstéandigen kdrperlichen, geistigen und sozialen Wohlerge-
hens und nicht nur das Fehlen von Krankheit oder Gebrechen.

Wie wirden Sie selbst Gesundheit aus Ihrer Sicht beschreiben?

Eine allgemeine Beschreibung von Krankheit ist eher schwierig. Nicht
wenige Menschen gehen davon aus, dass man dann krank ist, wenn
das Handeln eines Arztes oder einer Arztin notwendig ist. Die psychi-
sche Gesundheit wird dabei oft vernachlassigt und stellt in unserer Ge-
sellschaft immer noch ein Tabuthema dar.

Wie sehen Sie das? Ab wann ist man krank?

Ohne Ihnen nahetreten zu wollen: Wie wiirden Sie zurzeit Ihren

Gesundheitszustand im beruflichen Kontext beschreiben?

Was hilft Ihnen im Berufsalltag, sich gesund zu fuhlen?
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Eines der wohl derzeit am meisten strapazierten Worter unserer Ge-

sellschaft ist der Stress. Auf die Frage ,Wie geht es dir?“ kommt hédufig

die Riickmeldung: ,Ich bin gerade gestresst.“ Erwartungen an Lehrerin-

nen und Lehrer sind enorm, von Seiten der Eltern und Erziehungsbe-

rechtigten, der Politik, der Gesellschaft und nicht zuletzt von den Kin-

dern selbst. Lehrkréfte sind Schlisselfiguren im Schulalltag, was oft

dazu fuhrt, dass wir uns selbst viel Druck machen und uns tUber die

MaflRen hinaus stressen.

Was verstehen Sie unter Stress? Bitte lassen Sie mich an lhren

Gedanken teilhaben.

Was verbinden Sie im schulischen Kontext mit Stress? Bitte erlau-

tern Sie!

Bitte kreuzen Sie zuséatzlich an, was Sie in lhrer Arbeit stresst:

stimmt

stimmt
eher

stimmt
eher
nicht

stimmt
nicht

Larm

Viele Schulerinnen und Schiler in einer
Klasse

Kinder mit speziellem Forderbedarf und
deren zuséatzliche Planungsarbeit

Unkollegiales Verhalten bzw. ,,Einzel-
kampfertum*

Vorgesetzte/Vorgesetzter

Zu hohe Leistungserwartungen von mir
selbst

Hohe Leistungserwartungen aus dem
System Schule —wie beispielsweise dem
Lehrplan

Zusétzliche Schulaktivitaten (Ausflige,
Wandertage, Feiern, ...)
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Sonstiges:

Gerade Junglehrerinnen und -lehrer sind am Anfang ihres Berufes sehr
gefordert. Lehrerinnen und Lehrer, die schon langer im Dienst sind, fuh-
len sich gestresst und ausgelaugt.

Wie empfinden Sie Ihr persdnliches Stresserleben in der Volks-

schule?

Viele Lehrerinnen und Lehrer, mit denen ich mich in letzter Zeit unter-
halten habe, erzahlten mir, dass Sie durch die derzeitige Corona-
Situation an den Schulen vermehrt unter Stress stehen.

Haben Sie in letzter Zeit das Geflhl, einer steigenden Stressbelas-
tung in der Volksschule ausgesetzt zu sein? Falls Stress vermehrt

auf Sie eingewirkt hat: Wie hat sich dies konkret geauf3ert?

Wodurch steigt gegenwartig lhre Stressbelastung? Bitte kreuzen

Sie zusatzlich an:

stimmt | stimmt | stimmt | stimmt
eher eher nicht
nicht

Unwégbarkeiten hinsichtlich der Corona-
Situation

Doppelbelastung bezlglich Lernpaketen
und schulischem Unterricht

Die Gefahr, durch enge Zusammenarbeit
mit Schilerinnen und Schiilern, an Co-
vid-19 zu erkranken

Wachsende Anspriiche der Eltern

Abgabe der Erziehungsarbeit von Eltern
an die Lehrerinnen und Lehrer

Sonstige:
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Resilienz: Das Wort stammt vom Lateinischen ,resilire” und bedeutet
zum Ursprung des gesunden Zustandes zurtckfinden, -kbnnen.
Resilienz hat nichts mit einem stéandigen Hochgefuhl zu tun. Es handelt
sich vielmehr um die Aktivierung von Kraften, welche helfen, sich erneut
wohl beziehungsweise wohler zu fuhlen. Es hilft mir beispielsweise,
nach der Schule eine Pause zu machen, oder an der frischen Luft lau-
fen zu gehen.

Wie werden Sie wieder aufnahmeféahig?

Salutogenese: Um eine Metapher zu wahlen, denken Sie an eine Ski-
piste mit einem unumgéanglichen und unendlichen Abgrund. Dabei
sturzt eine Skifahrerin/ein Skifahrer schwer, verletzt sich und fallt den
Abgrund hinunter. Salutogenese beschaftigt sich damit, nicht mit dem
Skifahren aufzuhéren, sondern Meschen zu guten Skifahrern zu ma-
chen, damit die Piste ungefahrlich fur sie wird. Also kurzum: Trotz ge-
sundheitsgefahrdender Einflisse gesund zu bleiben.

Wie schaffen Sie es, sich von Erkrankungen wieder zu erholen?

Koharenzgefuhl: Es beschreibt eine Stimmung und Sicherheit, innerlich
mit sich im Einklang zu sein und durch auf3ere Bindungen Unterstut-
zung und Halt zu erfahren. Fur das Koharenzgefihl ist es gerade als
Padagogin oder als Padagoge von enormer Wichtigkeit, die Einzel-
kampferideologie beiseitezustellen und Kraft aus den auf3eren Anbin-
dungen zu schopfen: Familie, Freunde, Chor oder auch durch die eige-
ne Klasse.

Woraus schopfen Sie Kraft?

Wer in padagogischen Berufen arbeitet, wird unentwegt aufgefordert,
anderen etwas zu geben: Aufmerksamkeit, Wissen, Verstandnis, Ein-
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fuhlsamkeit — dies kann zu Uberforderung fiihren. So divers das
Stressempfinden von Primarstufenpéadagoginnen und -padagogen auch
sein mag, so unterschiedlich scheinen auch die Mal3hahmen, um mit
diesem Stress umzugehen. Ein allgemeingultiges Rezept fir den Um-
gang mit Stress gibt es nicht.

Mich wirde Ihr Umgang mit Stress interessieren. Welche Mal3nah-

men helfen lhnen bei akutem Stress?

Ich gehe davon aus, dass sich lhr Stresserleben im Laufe Ihrer Berufs-
biografie immer wieder veranderte. Die Grinde dafur kobnnen unter-
schiedlich sein.

Was hat Ihr Stresserleben wachsen lassen? Bitte kreuzen Sie an:

stimmt | stimmt | stimmt | stimmt
eher eher nicht
nicht

Begeghungen mit einzelnen, schwierigen
Kolleginnen und Kollegen

Zunehmende Komplexitat der schuli-
schen Situation

Standige Erreichbarkeit flr Eltern (z.B.
Uber die Hallo-App)

Anspriiche von auRen (Eltern, SQM, ...)

Persdnliches Kennenlernen von Lebens-
schicksalen und Lebensgeschichten

Zusatzliche Aufgaben: Kustodiate,
Teambesprechungen, Konferenzen, Fort-
bildungen

Das Nichtverstehen-Konnen oder -Wollen
von Kindern und auch Eltern

Sonstige:

Was hat Ihr Stresserleben abgemildert und weniger werden las-

sen? Bitte kreuzen Sie an:
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stimmt | stimmt | stimmt
eher eher
nicht

stimmt
nicht

Gute Beziehungen zu Kolleginnen und
Kollegen

Vernetzung und Austausch mit Kollegin-
nen und Kollegen

Konzentration auf mein eigenes Kdénnen
und Bemuhen

Bewusstes Begrenzen von Erreichbarkeit

Abgrenzung zwischen Beruf und Privat-
leben

Hinnehmen von Unplanbarem

Delegieren von Aufgaben

Sonstiges:

Fur ein erfolgreiches, stressfreies Berufsleben ist es von enormer Wich-
tigkeit, sich selbst zu bilden, um den stets verdndernden Anforderungen
gerecht zu werden

Wie sehen Sie lebenslanges Lernen hinsichtlich Ihrem Stresserle-
ben?

Am nachhaltigsten beeinflusst jedoch die Personlichkeit der Lehrperson
den Lehr- und Lernerfolg. Glaubwurdigkeit, Feinflhligkeit und Kompe-
tenzen von Lehrerinnen und Lehrern spielen in der schulischen Bildung
eine wichtige Rolle.

Personlichkeit kann man sich bekanntlich nicht aussuchen, jede Person
ist anders. Manchmal muss man als Lehrperson die eigenen Bedirfnis-
se und Meinungen in der Volksschule nach hinten stellen.

Wie sehen Sie das Spannungsfeld zwischen der eigenen Person-
lichkeit und dem Bildungsort Schule?
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Klare Werte und Haltungen sind gerade in der Volksschule von enormer
Wichtigkeit und werden auch von den Schilerinnen und Schulern stark
eingefordert.

Welche persdnlichen Werte sind Ihnen wichtig?

Koénnen Sie mir beschreiben, welche erworbenen Werte lhnen im

Umgang mit Stress dienlich sind?

Welche entwickelten Werte sind Thnen im Umgang mit Stress dien-

lich? Bitte kreuzen Sie zusatzlich an:

stimmt | stimmt | stimmt | stimmt
eher eher nicht
nicht

Gelassenheit und Geduld

Zunehmende Sorglosigkeit und Geldst-
heit

Durch Bildung erlangte zunehmende
Souveranitat

Genlgsamkeit und Bescheidenheit in
meinen eigenen Ansprichen

Lebensweisheit/Lebenserfahrung

Humor und wohltuende Heiterkeit

Vertrauen und Verlasslichkeit

Freude an Musik bzw. Bewegung

AulRRerschulische Hobbies

Feiern und Feste (Geselligkeit)

Sonstiges:

Bildung ist der Schlissel zur Entwicklung der Personlichkeit. Darliber

sind sich viele Menschen einig.
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Wie sehen Sie das? Bedeutet Bildung Stress oder ist diese eher

fir den Abbau von Stress verantwortlich?

Was hilft Ihnen dabei, sich selbst weiterzubilden, um Stress zu mi-

nimieren? Bitte kreuzen Sie zuséatzlich an:

stimmt | stimmt | stimmt
eher eher
nicht

stimmt
nicht

Lesen von Biichern

TV-Dokumentationen bezlglich Schule
und Unterricht

Fortbildungen

Austausch mit Kolleginnen oder Kolle-
gen

Gespréache mit Freunden oder der Familie

Sonstiges:

Ganz zum Schluss mdchte ich noch einmal zusammenfassend die For-
schungsfrage in Erinnerung rufen:

,Wie lasst sich anhand von Persénlichkeitsbildung bei Primarstufenpa-
dagoginnen und -padagogen Gesundheitsférderung in Form von
Stresspravention und -intervention betreiben?*

Was wollen Sie zusammenfassend dazu noch mitteilen?

Ich bedanke mich sehr herzlich fur lhre Teilnahme!
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Agenda:

A interviewende Person

Bx befragte Person; x=Interviewnummer
(...) langere Pause

(LACHEN) Befragte Person lacht.
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12.2 Auszug: Kategoriensystem

OKs Stressintervention
UKs.1 MalRnahmen bei akutem .Ruhephasen, Gesprache mit Fa- | z.B.: Austausch mit Kol-
Stress milie und Freunde, leginnen, Sport, Massa-
Spaziergange in der Natur® (Bu, ge, ...
196-197)
OKe Persdnlichkeitsbildung
UKae.1 lebenslanges Lernen ,ich finde man sollte sich selbst Wichtigkeit, sich selbst

und den eigenen Unterricht immer
wieder reflektieren und Dinge, die
Stress ausldsen, versuchen zu
umgehen oder verandern.” (Bu,
210-211)

zu bilden, um ein erfolg-
reiches, stressfreies Be-

rufsleben zu haben.
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12.3 Auszug: Kategorienbasierte Auswertung

OK3

Stress und Stresserle- | personliches Verstandnis von Stress

ben in der Volksschule

»~Wenn meine Gedanken sich nur noch kreisen und ich standig das Gefiihl habe, die Zeit wird mir zu kurz, die Tage sind zu kurz, wie soll sich das alles ausge-
hen. Auch wenn ich in der Nacht oft aufwache [...].“ (B1, 81-85)

,<Unter Stress verstehe ich ein Geflihl, des nicht mehr ganz Herr liber seinen Korper zu sein. Der Puls steigt und man fihlt sich in seinem Korper nicht mehr

wohl. Man neigt dazu, Fehler zu machen oder zu schnell zu handeln.“ (B2, 82-84)

~otress bedeutet fir mich nicht mehr abschalten kdnnen. Wenn ich Stress habe, bin ich schlecht gelaunt und merke, dass in mir innere Unruhe herrscht. Diese

Unruhe wirkt sich dann wieder auf die Gesundheit aus, was sich negativ auf das allgemeine Wohlbefinden auswirkt. (=Netz)“ (Bs, 80-83)

LZuviel Arbeit in kurzer Zeit, verschiedene Arbeiten gleichzeitig,
zu wenig Verschnaufpausen. Gerade als Religionslehrer hetze ich Stunde fur Stunde von einer Klasse zur anderen. Die kurzen finf Minuten Pausen schaue

ich nur, von A nach B zu kommen. Mittlerweile fihle ich mich diesbezlglich nicht mehr resistent.” (B4, 76-79)
»otress ist fur mich ein Dauerzustand. Wenn ich einmal von auf3en keinen Stress spire, dann setze ich mich selbst mit irgendetwas unter Druck. Stress kann in
Malen bei mir sehr férderlich sein. Abgabefristen veranlassen mich erst dazu, die Aufgaben zu erfullen. In zu groRem Ausmald macht Stress aus mir ein hoch-

explosives ,Pulverfass® und ich bin nicht mehr ich selbst.“ (Bs, 88-92)

»+Anspannung, indem eine scheinbar nicht bewaltigbare Situation gemeistert werden muss.“ (Bs, 80-81)
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»Stress bedeutet fir mich (mehrere) Aufgaben in einem engen, zeitlich begrenzten Rahmen erledigen zu muissen.” (B7, 83-84)

Lotress ist fur mich dann, wenn ich kdrperlich und seelisch Gber meine eigenen Grenzen gehe, wenn ich meine innere Mitte nicht mehr spure und mich tGber-
fordert flhle.“ (Bs, 75-77)

~otress bedeutet fir mich, dass ich zu viele Dinge zeitgleich erledigen, abgeben, fertigstellen, korrigieren usw. soll und ich dabei Angst habe, es nicht rechtzei-

tig zu schaffen, zu versagen.” (By, 85-87)

~otress entsteht flir mich dann, wenn ich das Gefiihl habe das Arbeitspensum in einer gewissen Zeit nicht erfillen zu kénnen. Aber auch schwierige Situatio-
nen mit Kindern, Eltern oder Kollegen habe ich schon éfters als Stressfaktor wahrgenommen. Oft merke ich in Stresssituationen oder stressigen Zeiten, dass
ich nicht mehr gut schlafen kann und mich der Stress in den Schlaf verfolgt. Stress ist fiir mich ein Gefiihl, dass enorme innere Unruhe ausldst bei mir und sich
auch auf meine Stimmung und den Umgang mit anderen auswirken kann.“ (B1o, 105-111)

»immer mehr zusatzliche Aufgaben/Dinge zu erledigen — in einem meistens sehr kurzen Zeitrahmen.” (B11, 73-74)

»Stress entsteht fur mich, wichtige Dinge unter Zeitdruck zu erledigen. Wenn gentigend Zeit zur Verfiigung steht, ware Vieles kein Problem.

Stress entsteht auch, wenn ich das Gefuhl habe, das ich zu kurz komme. Wenn man uber einen langeren Zeitraum die eigenen Bedirfnisse zuriicksteckt und
nur mehr funktioniert. Wenn man wie im Hamsterrad die ,To-Do-Liste“ abarbeitet und feststellt, dass die Arbeit kein Ende nimmt. Sobald man die eine Arbeit

erledigt hat, rlickt schon die nachste nach. Man fiihlt sich machtlos und ausgeliefert.“ (B12, 94-100)

»Wenn ich viele Aufgaben zu erledigen habe und meine Work-Life-Balance dadurch nicht ausgeglichen ist.“ (B13, 93-94)

155




Eidesstaatliche Erklarung

Ich erklare, dass ich die vorliegende Masterarbeit selbst verfasst habe
und dass ich dazu keine anderen als die angefiihrten Behelfe verwen-

det habe. Aul3erdem habe ich ein Belegexemplar verwahrt.
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