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Kurzfassung

Die vorliegende Masterarbeit beschaftigt sich mit den Auswirkungen der
Corona-Pandemie auf die Lehrerinnen- und Lehrergesundheit im
Bereich Primarstufe. Ziel des theoretischen und praktischen Teils der
Arbeit war es, das Thema Gesundheit von Lehrerinnen und Lehrern im
Allgemeinen zu erdrtern und in weiterer Folge die maldgeblichsten
Auswirkungen und Veranderungen auf deren Gesundheitsgefihl, die
durch das Auftreten der Corona-Situation entstanden, darzustellen. Um
dies zu erreichen, wurden insgesamt acht qualitative Interviews mit
unterschiedlichen Lehrpersonen sowie Schulleitungen der Primarstufe
gefuhrt. Diese wurden anschlie3end mithilfe der qualitativen
Inhaltsanalyse nach Mayring ausgewertet. Die Ergebnisse legen dar,
dass tiefgreifende Veranderungen in vielerlei Hinsicht aufgetreten sind.
Diese nahmen auch Einfluss auf das gesundheitliche Wohlbefinden der
Probandinnen und Probanden. Die Forschungsergebnisse werden im
Anschluss auf ihre Bedeutung fur die Forschung sowie die Praxis
diskutiert.



Abstract

This masterthesis focuses on the effects the corona pandemic has had
on the health of primary school teachers. The goal of the theoretical and
practial part was to inform about the health of teachers in general. Furhter
| wanted to touch on the effects and changes in health that have come
from the pandemic. To make this happen, | have held eight interviews in
total, all of those with teachers and principals of different views and ages,
all currently working in primary school. After that they were analysed with
the qualitative content analysis from Mayring. The results have shown
that there have been a lot of changes in many ways, which have also
made an impact on the wellbeing of the teachers. The findings of the
research are discussed in terms of their relevance for further research

and practical implications.
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1 Einleitung

Wenn man den Begriff ,Lehrerinnen- und Lehrergesundheit® hort, denkt
man sofort an die Begriffe ,Uberlastung” und ,Burnout®. Dieses Thema
wurde bereits vielfach diskutiert und erforscht, jedoch gibt es aufgrund
der Aktualitat der Thematik kaum Forschungen in Bezug auf die Corona-
Situation. AuRerdem hatte die persdnliche Nahe zum Thema einen
mafgeblichen Einfluss auf die Entstehung der vorliegenden

Forschungsarbeit.

Die Pandemie fuhrte nicht nur zu ganz oder teilweise geschlossenen
Schulen, sondern auch zu einer kompletten Umstellung der
Lehrertatigkeit. Von heute auf morgen standen Online-Konferenzen oder
das Erstellen von Lernpaketen an der Tagesordnung. Die Lehrpersonen
und Schulleitungen mussten sich schnell auf diese neue,
unvorhergesehene Situation einstellen. Als die Schulen wieder gedffnet
hatten, musste viel Zeit fur das Durchfuhren von Corona-Tests sowie
neuen Verwaltungsaufgaben aufgebracht werden. Dabei sind vielerlei
Schwierigkeiten und Probleme, beispielsweise aufgrund von fehlenden
technischen Geraten, Unklarheiten bezlglich geltender MaRRnahmen
oder immenser Mehrarbeit, aufgetreten. Die Arbeit als Lehrerin und

Lehrer war plétzlich eine ganz andere:

sMan macht seinen Job, weil man schon irgendwie professionell
eingestellt ist. Und man macht es fiir die Kinder. Aber es ist nicht mehr
so, dass man da so lustige, freudvolle Momente, gemeinschaftliche

Momente findet. Das ist fast unméglich jetzt.”

Das obige Zitat einer Lehrkraft macht deutlich, dass die Corona-
Pandemie malgebliche Auswirkungen auf das Arbeiten in der
Einrichtung ,Schule® und in weiterer Folge auch auf das
Gesundheitsempfinden der Lehrerinnen und Lehrer hatte. Die Frage

nach den genauen Folgen der Pandemie auf die Lehrerinnen- und



Lehrergesundheit soll in der vorliegenden Masterarbeit erforscht und
beantwortet werden. Dazu folgt in einem ersten Schritt eine theoretische
EinfGhrung in das Thema Lehrerinnen- und Lehrergesundheit. Au3erdem
werden Einflusse, die die individuelle Personlichkeit sowie das
Geschlecht auf die Gesundheit haben konnen, erlautert (Kapitel 2). In
weiterer Folge werden relevante Informationen zum Thema
Gesundheitsforderung  sowie  konkrete = Malnahmen flr ein
selbstfursorgliches Verhalten dargestellt (Kapitel 3). Anschliel3end
werden hilfreiche Praventionsprogramme, die im Zuge der betrieblichen
Gesundheitsforderung durchgefuhrt werden kdénnen, naher beleuchtet.
Im empirischen Teil der Arbeit werden das Konzept und die Ergebnisse
der Forschung prasentiert. Zuletzt folgt die Diskussion der Implikationen

fur die Praxis und die weitere Forschung.



2 Lehrergesundheit
Rothland (2013, S. 8) schreibt, dass die Grunde fur und die Folgen von

Stress und Belastung bei Lehrpersonen bereits seit mehr als 15 Jahren
wissenschaftlich erforscht werden. Als besonders auffallig erachtet er,
dass die Begriffe ,Beanspruchung” und ,Belastung® in der Lehrertatigkeit
in vielen deutschsprachigen Veroéffentlichungen dem Begriff ,Burnout®
gleichgesetzt werden.

Der Beruf von Lehrerinnen und Lehrern wird laut Scharinger et al. (2020,
S. 3) oftmals als zu beneidender ,Halbtagsjob® mit viel Freizeit
angesehen. Jedoch zeigt ein Blick auf wissenschaftliche Studien sowie
Daten aus der Kranken- und Pensionsversicherung, dass dieser Beruf zu
einem der anstrengendsten Tatigkeiten gehodrt. Psychische
Herausforderungen und Belastungen sorgen fur ein seit Jahren
sinkendes Frihpensionierungsalter. Auch Kieschke und Krumrey (2019,
S. 11) bestatigen, dass Lehrpersonen ubermafig oft an Erschopfung,
Unzufriedenheit und Uberforderung im Beruf leiden. Hillert et al. (2016, S.
3) meinen, dass der Eindruck, als Lehrperson ware man einem gewissen
Gesundheitsrisiko ausgesetzt, nur durch Umfragen und Medienberichte
entsteht, wobei keine bestatigenden, wissenschaftlichen Studien
existieren.

Die Anforderungen an eine Lehrkraft sind nach Heyse (2011, S. 14) nicht
klar definiert und mussen grofteils aus dem Schulgesetz abgeleitet
werden. Dies konnte mitunter dazu beitragen, dass Lehrkraften immer
wieder neue padagogische Aufgaben auferlegt werden. Die Aufgaben
einer Lehrperson sind allenfalls sehr umfangreich und bestehen laut der
Kultusministerkonferenz der Lander (2004, S. 3) aus der Organisation von
Lehren und Lernen, der Erziehung, der Beurteilung und Beratung, der
Weiterentwicklung eigener Kompetenzen und der Schulentwicklung.
Klussmann und Waschke (2018, S. 12) prazisieren die Anforderungen an
eine Lehrkraft und nennen dabei die Planung und Durchfihrung eines
kognitiv anregenden, klar strukturierten und unterstitzenden Unterrichts,

die Nachbereitungen, die padgogische Interaktion mit Schulerinnen und
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Schulern auch auf3erhalb des Unterrichts, die Kooperation mit Kollegium
und Schulleitung, die Beratung von Eltern und die Beteiligung an
Schulentwicklungsprozessen.

Damit diese Aufgaben erflllt werden koénnen, mussen Lehrkrafte
gesundheitlich stabil sein. Schaarschmidt (zit. n. Mach-Wiirth, 2021, S. 4)
belegt durch empirische Forschungen, dass ein qualitativ hochwertiger
Unterricht nur stattfinden kann, wenn die unterrichtende Lehrkraft
psychisch gesund ist. Weiters fand Klusmann (zit. n. Mach-Wiirth, 2021, S.
4f) heraus, dass Lehrkrafte, die mit ihren eigenen Ressourcen haushalten
und ihre psychische Gesundheit erhalten kdnnen, ihre Schilerinnen und
Schuler im (Mathematik)-unterricht besser motivieren kdénnen. Auch
Hattie (zit. n. Mach-Wiirth, 2021, S. 4) zeigt durch seine Metaanalyse, dass
Lehrkrafte mithilfe ihres professionellen Handelns maf3geblich zum
Lernerfolg ihrer Schilerinnen und Schuler beitragen kdnnen. Paulus (zit.
n. Mach-Wirth, 2021, S. 5) geht noch weiter und erlautert, dass gute
schulische Arbeit ohne gesunde Lehrkrafte schlichtweg nicht moglich ist.
Selbstflrsorge ist nach Holzrichter (2016, S. 11-12) essentiell, um die
Lehrergesundheit erhalten zu kénnen. Tritt sie nur unzureichend auf,
leidet die Work-Life-Balance, es kommt zu Erschoépfung bishin zum
Burnout und langerfristiger Arbeitsunfahigkeit. Wenn die psychische
Gesundheit einer Lehrkraft nicht gegeben ist, hat dies nach Klusmann
und Waschke (2018, S. 12) auch vielfaltige personliche und
berufsbezogene Konsequenzen, die etwa durch langere Fehlzeiten der
Lehrkraft entstehen kénnen. Nach einer Untersuchung von Hasselhorn
und NuUbling (zit. n. Mach-Wiirth, 2021, S. 5) zum Thema arbeitsbezogene
Erschopfung bei unterschiedlichen Berufsgruppen sind Lehrkrafte am
haufigsten von psychischer Erschopfung aufgrund ihrer Arbeit betroffen.
Schaarschmidt (zit. n Mach-Wiirth, 2021, S. 5) bestatigt dies und zeigt, dass
bei 29 % der in seiner Studie untersuchten Lehrerinnen und Lehrern ein
Zustand nahe eines Burnouts erkannt wurde. Lediglich 17 % der
befragten Lehrkrafte geben an, ein gesundes Verhaltens- und

Erlebensmuster, das sich durch Widerstrandskraft, berufliches
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Engagement und positive Emotionen auszeichnet, zu haben. Den Begriff

,Gesundheit“ zu definieren versucht das folgende Unterkapitel.

2.1 Begrifferklarung

Die Weltgesundheitsorganisation WHO (7948) sieht Gesundheit als
Abwesenheit von Krankeit, sowie als vollstandiges korperliches,
geistiges und soziales Wohlbefinden. Sprachgeschichtlich bedeutet, so
Kieschke und Krumrey (2019, S. 15), der Begriff Gesundheit ,vollstandig,
heil und ganz®. Parsons (zit. n. Mach-Wiirth, 2021, S. 7) erganzt diese
Definitionen und meint, Gesundheit ware ein Zustand optimaler
Leistungsfahigkeit um Rollen und Aufgaben, fur die ein Individuum
sozialisiert worden ist, wirksam erflllen zu kénnen. Weiters versteht
Schaarschmidt (2005, S. 40) unter Lehrergesundheit korperliches und
emotionales Wohlbefinden sowie das Erleben beruflicher Kompetenz
und Motivation. Eine Uberholtere Definition von Gesundheit erwahnen
Huber et al. (zit. n. Vogele, 2013, S. 232). Sie sehen Gesundheit als ,die
Fahigkeit, sich an soziale, psychische und emotionale Probleme
anzupassen und diesen Herausforderungen begegnen zu koénnen.”
Dieser neue Versuch, Gesundheit zu definieren gilt als Uberholung der
weit verbreiteten Definition der WHO. Dies war notwendig, da nur ganz
wenige Menschen einem vollstandigen korperlichen, geistigen und
sozialen Wohlbefinden entsprechen konnen. Die Tatsache, dass man
sich um seine Gesundheit laufend kimmern muss und diese nicht

statisch ist, wird in der Definition von Huber et. al erstmals bertcksichtigt.

2.2 Belastung

Nach Klusmann und Waschke (2018, S. 17) sind Belastungen alle auf das
arbeitende Individuum einwirkende Umwelteinflisse. Sie stellen hier
objektiv beschreibbare Merkmale der beruflichen Tatigkeit dar und sind
deshalb neutral beschrieben. Jeder Mensch erlebt die objektiven
Belastungen aufgrund personlicher Voraussetzungen und Ressourcen

unterschiedlich, was zu subjektiven Belastungen fuhren kann. Laut
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Heyse (2011, S. 14) erschweren Belastungen die Arbeit und
beeintrachtigen die Ausfihrung des Arbeitsauftrages. Im Schulkontext
kann es sich hierbei um allgemeine Vorgaben, wie zum Beispiel die
Klassengrofe, die Unterrichtsverpflichtung oder Schulorganisation
handeln. Ebenfalls kdénnen schulspezifische Belastungen, wie die
baulichen Gegebenheiten oder die anwesenden Personen gemeint sein.
Nach Baumann (2017, S. 118-119) sind die typischen Belastungen einer
Lehrperson die erhebliche Konzentrationsleistung, die Prasentation der
eigenen Person vor der Klasse und die steigenden Anforderungen, die
die Schulleitung, das Kollegium und nicht zuletzt die Schulerinnen und

Schdler an sie stellen.

2.3 Beanspruchung

Klusmann und Waschke (2018, S. 17) beschreiben Beanspruchungen als
personenseitige Folgen von subjektiven Belastungen. Abbildung 1 nach
Rudow (zit. n. Klusmann & Waschke, 2018, S. 17) zeigt, dass es entweder
kurzfristige oder langfristige Beanspruchungsreaktionen gibt, wobei
diese nicht nur negativ sein mussen. Wahrend man als negative
Auswirkungen von Beanspruchung etwa Stress, Angst oder Ermidung
empfindet, kbnnte man als positive Auswirkung eine hohe kognitive
Aktivitat und Wohlbefinden aufweisen. Ob eine positive oder negative
Beanspruchungsreaktion zu erwarten ist, hangt davon ab, ob eine
Person glaubt, die Belastung mit Anstrengung bewaltigen zu kénnen

oder nicht.
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Arbeitsaufgaben des Lehrers _l l’ Arbeitsbedingungen des Lehrers

Objektive Belastung

Handlungsvoraussetzungen

u.a.: Motive, Einstellungen, Handlungs-
kompetenz, Padagogische Qualifikation,
Fachwissen, Fachdidaktisches Wissen,
Berufserfahrungen, Emotionale Stabilitat,
Korperliche Leistungsfahigkeit

v

Widerspiegelung

;

Subjektive Belastung

v v

Positive Beanspruchungsreaktionen Negative Beanspruchungsreaktionen

Mittleres Aktivierungsniveau Uber- und Unterforderung

Geistige Aktivitat (kognitiv) Ermuadung, Monotonie (kognitiv) Sattigung,

Wohlbefinden (emotional) Stress, Angst (emotional)

Positive Beanspruchungsfolgen Negative Beanspruchungsfolgen

¢ Entwicklung der Handlungskompetenz e Burnout

e Forderung der psychischen Gesundheit ¢ Einschrankung der Handlungskompetenz
¢ Psychische Gesundheitsstérungen

Tabelle 1: Rahmenmodell der Belastung und Beanspruchung. Rudow 1994, zit. n. Klusmann & Waschke, 2018

Was flur eine Person eine Beanspruchung darstellt, hangt nach Heyse
(2011, S. 15) vom personlichen, subjektiven Empfinden ab. Was eine
Lehrkraft als Beanspruchung erlebt, kann eine andere als positive
Herausforderung empfinden. Die Grenzen zwischen Anforderung und
Beanspruchung kénnen leicht verschwimmen, wenn zum Beispiel die
notwendigen Voraussetzungen nicht gegeben sind. Zu ihnen gehdren die
individuellen fachlichen, methodischen und sozialen Kompetenzen, das
Wissen, die psychischen und physischen Ressourcen, korperliche

Merkmale und der Leistungsanspruch an sich selbst.
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2.4 Stress

Der Begriff ,Stress” weist nach Kieschke und Krumrey (2019, S.37) einen
physikalischen Zusammenhang auf. Hier wird Stress mit dem Begriff
.Elastizitat” in Verbindung gebracht, worunter Physiker ,das Potenzial zur
Wiederhestellung des Vorher-Zustandes nach Wegfall einer Fremdlast,
die eine temporare Formanderung erzwang® verstehen. Nach Krause (zit.
n. van Dick & Stegmann, 2007, S. 35) meint ,Stress” meist Belastung durch
Umweltanforderungen im Alltag, denen man sich nicht gewachsen fuhilt,
weil sie die eigenen Ressourcen Ubersteigen. Wissenschaftlich wirde
damit Beanspruchung gemeint sein. Ebenso kann ,Stress“ Symptome
wie Kopfschmerzen, Mudigkeit oder Gefuhle des Ausgebranntseins, also
sogenannte Stressreaktionen meinen.

Kieschke und Krumrey (2019, S. 40-41) erwahnen neben den negativen
auch die positiven Effekte von Stress. Ohne Stress gebe es demnach
keine Stressbewaltigungskompetenzen, denn diese kdnnen erst beim
Umgang mit Problemen entwickelt werden. Ebenso werden durch Stress
Lernprozesse gefordert. Unserem Korper schadet es nicht, wenn wir
Stressreaktionen zeigen. Erst wenn dieser (s. 0.) langfristig stattfindet
und man nicht mehr zur Ruhe kommen kann, kann Stress gefahrlich
werden. In Folge leidet man unter einem erhdhten Risiko fur
Herzkrankheiten, Magen-Darm-Geschwiren und Diabetes.

Wahrend also kurzfristiger Stress nach Brinkmann (zit. n. Kieschke und
Krumrey, 2019, S. 42) auf das Gehirn aktivierend wirkt und die
Schmerzempfindlichkeit senkt, bewirkt langfristiger Stress das Gegenteil,
denn der zu hohe Cortisol-Wert fuhrt zu Erschopfung, Gereiztheit und
Depressionen, die Schmerzempfindlichkeit steigt. Ebenso wird die
Immunabwehr bei kurzfristigem Stress angeregt, wenn dieser Stress
aber langfristig bestehen bleibt, geschwacht. Auch Hillert et al. (2019, S.
27) bestatigen, dass kurzfristiger Stress relativ unproblematisch ist. Es
werden lediglich, bis der Stress vorbei ist, gewisse Hormone angeregt
und der Blutdruck erhoéht sich.
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Dennoch haben laut Brinkmann (zit n. Kieschke und Krumrey, 2019, S. 36)
60% der Arbeitsunfahigkeitstage Auswirkungen von Stress zur Ursache.
Die Tendenz dabei ist steigend. So ist nach Kieschke und Krumrey (2019,
S. 36) die Zahl der Arbeitsunfahigkeitstage in Deutschland aufgrund von
Stress, von 2012 bis 2016 von 19,97 Millionen auf 30,53 Millionen
gestiegen. Bereits 1999 schrieb Doublet (zit. n. Kieschke und Krumrey,
2019, S. 36), dass Stress in den USA mitverantwortlich fir 75% der
Krankenhausaufenthalte ist und fast die Halfte aller Amerikaner
dauerhaft krankhafte Auswirkungen von Stress aufweisen.

Es gibt also zwei Seiten von Stress, wie Heyse (2011, S. 55-56) erganzt.
Meistens fuhlen wir uns durch unser Selbstvertrauen oder aufgrund
Routinen und Erfahrungen den beruflichen und privaten Situationen
gewachsen. Unbekannte Situationen sehen wir oft sogar als
willkommene Herausforderung und reizvolle Abwechslung (nach Selye
,=Eustress®). Selbst wenn wir nur glauben eine Situation unter Kontrolle
zu haben, obwohl dies nicht der Fall ist, haben negative Auswirkungen
aufgrund von Stress nach Kieschke und Krumrey (2019, S. 45) so gut wie
keine Chance. Es gibt aber ebenso Ereignisse, mit denen man laut
Heyse (2011, S. 56) nicht umgehen kann, weil sie zum Beispiel
unvorhersehbar sind oder eine schwache Stelle treffen (nach Selye
,Disstress®). Durch Befragungen von Mitarbeitern konnte nach Kaluza
(2018, S. 57) herausgefunden werden, dass die Ursache des
Belastungsempfindens einer Aufgabe oftmals in der Organisation oder
Kommunikation zu finden ist.

Stress kann aber auch durch die Dauer, Intensitat, Monotonie oder
Vielfalt einer Situation ausgeldst werden. Nicht nur Ereignisse, sondern
auch innere Zustande konnen Stressoren darstellen. Dies passiert aber
meistens unbemerkt und bahnt sich langsam an. Oftmals gewoéhnt man
sich schnell an den andauernden Stress und Uberhort die Alarmsignale
des Korpers. Um dies zu vermeiden ist es wichtig, eine gute

Selbstwahrnehmung zu trainieren (siehe unten ,Stressbewaltigung®).
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Der Medizin-Soziologie Johannes Siegrist hat nach Hillert et al. (2016, S.
21) in Bezug auf Gesundheit und Arbeit das Gratifikationskrisen-Modell
entwickelt. Hierbei handelt es sich um ein Zusammenspiel von Belastung
und Belohnung. Der Fokus ist also darauf zu legen, was man fur die
Inkaufnahme der Belastung bekommt. Davon abgeleitet kann eine
Person, die die Belohnung fur ihre Arbeit als groRer als die
vorausgegangene Belastung empfindet, durchaus stressfrei sein. Im
Gegenzug ist es aber auch mdglich, dass eine Person an Stress leidet,
obwohl sie nur wenig belastet wird, namlich dann, wenn sie noch weniger
Belohnung als Ausgleich bekommt.

Lasst das subjektive Stressempfinden fur Iangere Dauer gar nicht mehr
nach, kann es laut Kaluza (2018, S. 41-43) zu einem Burnout kommen. In
Folge leiden Betroffene unter physischen und psychischen
Beschwerden, haben ein Geflhl von Leere und Erschépfung und
modchten nicht in Gesellschaft anderer Menschen sein. Wahrend man
sich bei einem normalen Erschopfungszustand durch ausgleichende
Tatigkeiten wieder erholen und Krafte tanken kann, ist dies bei Vorliegen
eines Burnouts schlichtweg nicht mehr moglich. Erste Anzeichen, die fur
ein  Burnout sprechen konnen sind beispielsweise sinkende
Leistungsfahigkeit, Zunahme von Fehlern, Schwachegefuhle und
Schlafstérungen. Anstatt sich die notwendige Erholung zu genehmigen,
arbeiten Betroffene immer mehr, um fehlende Leistungen auszugleichen.
Dadurch entwickelt sich schleichend ein Kreislauf, aus dem man nicht

mehr ausbrechen kann.

2.5 Personlichkeit und Gesundheit

Die eigene Personlichkeit hat nach Kieschke und Krumrey (2019, S. 65)
wesentliche Einflusse auf die gesundheitlichen Entwicklungsverlaufe.
Nachfolgend wird naher auf die Rolle der individuellen Personlichkeit in

Zusammenhang mit der Belastungsbewaltigung eingegangen.
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2.5.1 Personlichkeit und Anforderungsdarstellung

Durch unterschiedliches Verhalten in einer bestimmten Situation werden
laut Kieschke und Krumrey (2019, S. 65-66) unter anderem
Personlichkeitseffekte sichtbar. Zwar wirkt es oft so, als waren
Situationsablaufe auliengesteuert, dass diese aber durchaus durch die
Personlichkeit beeinflusst sind, ist ganz klar. Gleiches gilt auch dafur, wie
haufig, wie lange und welche Art von Stressoren im Beruf auftreten.
Wenn man zum Beispiel fahig ist, Aufgaben an Kollegen zu delegieren,
und sich selbst nicht zu viel aufburdet, ist man weniger gefahrdet, an
Ubermalliger Belastung zu leiden. Ebenfalls hangt die Anfalligkeit,
Uberbelastet zu sein, naturlich auch von der Art der
Vorsorgemalnahmen ab. Betreibt man also regelmafig Sport, nimmt an
Gesundheitschecks teil und verhalt sich in verschiedensten Bereichen
regelkonform, ist man offensichtlich weniger anféllig fir Uberbelastung.
Wie bereits oben (unter Punkt 2.2 Belastung) erwahnt, nimmt laut
Klusmann und Waschke (20718, S. 17) jede Person, abhangig vom
personlichen Empfinden, Belastungssituationen unterschiedlich wahr.
Auch Kieschke und Krumrey (2019, S. 66) schreiben, dass jeder Mensch
eine unterschiedliche Reizschwelle hat, bei deren Uberschreitung ein
Ereignis zu einem echten Stressor werden kann. AuRerdem hangt auch

die Starke und Art der Reaktion stark von der eigenen Personlichkeit ab.

2.5.2 Personlichkeit und Art der Bewaltigung

Laut David und Harvey ( zit. n. Kieschke und Krumrey, 2019, S. 66) kdnnen
Menschen ihre Art der Bewaltigung nicht nach Belieben auswahlen,
sondern neigen deutlich zu einer bestimmten Strategie. Nach Neyer und
Asendorpf (2017, S. 195) gibt es drei relevante Bewaltigungsstile, wobei
aber auch Mischungen auftreten konnen:

¢ Intrapsychische Bewaltigungsstile

Hier handelt es sich um eine Bewaltigung kognitiv-emotionaler Art. Die

negativen Gefuhle oder die Probleme werden entweder anders
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interpretiert, es wird an etwas anderes gedacht, oder die Situation wird
gar verdrangt.

Problemorientierte Bewaltigungsstile

Es handelt sich hierbei vor allem um eine aktive und handlungswirksame
Bewaltigung. Hier wird das Problem entweder durch das Anwenden von
Problemldsungsstrategien, durch das Suchen nach sozialer
Unterstitzung oder durch Durchfihrung von Entspannungstechniken
(ebenfalls Betaubungsmittel) bewaltigt.

Expressive Bewaltigungsstile

Hier orientiert man sich stark daran, wie das eigenen Verhalten nach

AuRen wirkt oder wirken konnte.

2.5.3 Personlichkeit und gesundheitlicher Effekt der Bewaltigung

Laut Kieschke und Krumrey (2019, S. 68) kann jede Art der Bewaltigung
aufgrund der eigenen Personlichkeit unterschiedliche Ergebnisse
aufweisen. Auch wenn man ein Problem mit den selben Mitteln bewaltigt,
heilt dies nicht, dass auch dasselbe Ergebnis dabei herauskommt.
Ebenfalls kann es vorkommen, dass unterschiedliche
Bewaltigungsstrategien bei zwei Personen das selbe Ergebnis
aufweisen. Wenn flr den einen eine Bewaltigungsstrategie funktioniert,

kann sie fur den anderen trotzdem unpassend sein.

2.6 Geschlechterunterschiede und Gesundheit

Das Geschlecht hat nach Spaderna und Sieverding (zit. n. Kieschke und
Krumrey, 2019, S. 90) einen grol3en Einfluss darauf, wie Risiken entstehen,
wie sie verlaufen und welche korperlichen und psychischen
Behandlungschancen vorhanden sind. Daher kann man nach Kieschke
und Krumrey (2019, S. 91) keinesfalls behaupten, dass die Geschlechter
gesundheitlich gleichgestellt sind. Laut WHO (2002) leiden Manner oOfter
an Erkrankungen, die Herz und Gefale betreffen, an Krankheiten in
Folge von Infektionen sowie an Problemen mit verschiedenen

Substanzen, wie Nikotin und Alkohol. Ebenfalls ist das mannliche
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Geschlecht haufiger von Personlichkeitsstorungen betroffen. Hingegen
weisen Frauen ein hoheres Risiko fur Autoimmunerkrankungen, die
Entwicklung chronischer Schmerzen sowie flr psychische Stérungen,
wie Depressionen und Essstorungen auf. Turner und Wheaton (zit. n.
Kieschke und Krumrey, 2019, S. 92) schreiben erganzend, dass das
weibliche Geschlecht haufiger an chronischem Stress leidet.

Frauen schatzen sich nach Kieschke und Krumrey (2019, S. 92-93) sowohl
korperlich als auch geistig weniger gesund ein als Manner das tun.
Dieses Forschungsergebnis steht dem Befund gegenuber, dass Frauen
im Durchschnitt 5 Jahre langer leben als Manner. Ein Grund daflr
konnten durchaus hormonelle Einflisse bei Frauen sein, die die
negativen korperlichen Auswirkungen von Stress hemmen. AufRerdem
muss beachtet werden, dass nach dem Statistischen Bundesamt (zit n.
Klérner et al., 2020, S. 277) im Jahr 2016 in Deutschland von insgesamt
9838 Menschen, dreimal so viele Manner wie Frauen Suizid begangen
haben. Ebenfalls scheinen Manner nach Fischer (zit. n. Kieschke und
Krumrey, 2019, S. 92) ihre Geflhle und Schwachen eher verstecken zu
wollen. Ein anderer Grund konnte die Tatsache sein, dass Frauen sich
mehr um ihre Gesundheit kimmern und auch generell ein vorsichtigeres
Verhalten praktizieren.

Bereits vor 20 Jahren schrieb Sieverding (2000, S. 8), dass Frauen mehr
Angebote zur Gesundheitsforderung wahrnehmen und sich auch im

Allgemeinen mehr um ihre Gesundheit sorgen.

2.7 Gesundheit und Schulqualitat/Arbeitszufriedenheit

Die Bedeutung von Gesundheit im Zusammenhang mit der Schulqualitat
und der Arbeitszufriedenheit wird in diesem Kapitel erlautert. Nach
Rosenbrock und Gerlinger (zit. n. Heyse, 2011, S. 99) kann eine
Arbeitssituation als gesundheitsforderlich angesehen werden, wenn

¢ sie sicher und ergonomisch richtig gestaltet ist,

e sie lernforderlich ist und personliche Entwicklung bietet,

e ihre Zusammenhange im Betriebsablauf transparent sind,
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e Entscheidungs- und Gestaltungsspielraume gegeben sind,

¢ Routine, Kreativitat und Motorik ausreichend geférdert werden,

¢ materielle und imaterielle Anreize gerecht und vorhersehbar sind,

¢ ein respektvoller, unterstitzender Umgang herrscht,

e gesundheitsrelevante Daten erfasst und zur Verbesserung genutzt

werden.

Es braucht nach Heyse (2011, S. 98) die Kombination von persdnlichem
Gesundheitsmanagement und optimalen Arbeitsbedingungen, um
nachhaltig gesund zu Dbleiben. Man muss also dem
Verhaltensmanagement genauso viel Beachtung wie dem
Verhaltnismanagement (siehe unten 3.1) schenken. Die Forderung von
Gesundheit, Arbeitszufriedenheit und Leistungsfahigkeit aller
Mitarbeiter*innen im System Schule soll keinesfalls als Luxus angesehen
werden, sondern stellt einen zwingenden Bestandteil der schulischen
Organistationsentwicklung dar. Ziel jeder Schule ist es,
Gesundheitsforderung in den Alltag zu verweben und als Element des
Schulprogramms anzusehen. Somit zeichnet sich eine gute Schule nach
Posse und Bragger (zit. n. Kieschke und Krumrey, 2019, S. 136) durch
Starkung und Férderung des Wohlbefindens und der Gesundheit der
Mitarbeiter*innen und optimale Lern-, Unterrichts- und

Schulprozessqualitat aus.

Nur eine psychisch und physisch belastbare und engagierte Lehrkraft
kann laut Heyse (2071, S. 103) den Bildungs- und Erziehungsauftrag
ausreichend erfullen. Die schulische Gesundheitsforderung ist nach dem
Arbeitsschutzegesetz Pflicht, denn es muss flr persdnliche Sicherheit
und Gesundheit bei der Arbeit gesorgt werden. Auch laut
Kultusministerkonferenz (2012, S. 2) liegt es in der Verantwortung der
Schulleitungen, Gesundheitsférderung an den jeweiligen Schulen zu
betreiben. Weiters schreibt Heyse (2071, S. 103), dass die Schulleitung

nach §4 des Arbeitsschutzgesetzes dazu verpflichtet ist, Gefahren flr
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Gesundheit und Leben nach Mdglichkeit zu vermeiden und Gefahren an
ihrer Quelle zu beseitigen. Auch Kieschke und Krumrey (2019, S. 136)
erwahnen, dass laut Arbeitsschutzgesetz Schulleitungen Arbeitsunfalle
mit allen Mitteln vermeiden sowie eine menschengerechte
Arbeitsgestaltung sicherstellen muissen. Wenn diese MalRnahmen
eingehalten werden, sind als Nebeneffekt auch leistungsfahigere und

zufriedenere Schilerinnen und Schuler zu erwarten.

Die Arbeit der Fuhrungskraft hat nach Gerick (2074) erhebliche
Auswirkungen auf die Mitarbeitergesundheit. Die Schulleitungen sollen
direkte Interaktion praktizieren, indem sie das Gesprach mit den
Lehrkraften suchen, wobei sie konstruktive und klare Rickmeldungen
geben und auch selbst offen fur Kritik und Anderungsvorschlage sind.
Aulerdem sollten sich die Arbeitsbedingungen durch regelmafRige
Teamentwicklung sowie guter Ausstattung der Klassenrdume und des
Schulgebaudes auszeichnen. Nicht zuletzt sollte die Fuhrungskraft ein
Vorbild darstellen und Gesundheitsférderung auch selbst nach bestem

Wissen und Gewissen praktizieren.

Aber nicht nur die Schulleitung hat Einfluss auf die Gesundheit und
Arbeitszufriedenheit der einzelnen Lehrperson, sondern das Kollegium
im Allgemeinen. Um innerhalb des Kollegiums kooperativ zu arbeiten,
eignet sich nach Kretschmann et al. (2012, S. 51-54) etwa die Supervision,
die Hospitation im Unterricht oder der Padagogische Tag. Bei der
Supervision geht es darum, Sicherheit im padagogischen Handeln zu
bekommen und Probleme im Beruf zu klaren. Das Ziel dabei ist eine
positive und erfolgreiche Berufsausubung. Die gemeinsame Reflexion
und Problemldsung innerhalb des Kollegiums zu den Anliegen einzelner
Lehrpersonen steht dabei im Fokus. Bei der Unterrichtshospitation
geht es darum, sich gegenseitig im Unterricht zu beobachten und durch
anschliellende Reflexion und Auswertung das eigene padagogische

Handeln zu optimieren. Dabei ist es essentiell, das Geschehen im
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Unterricht beobachtend und nicht bewertend wiederzugeben. Der
Padagogische Tag meint eine ein- bis zweitagige Lehrerfortbildung, bei
der es darum geht, die Fachkompetenz und Professionalitat aller
Lehrkrafte zu verbessern. Dabei werden die Themen je nach Interesse
selbst ausgewahlt.

Wenn man sich innerhalb eines Kollegiums mit dem Thema schulische
Gesundheitsforderung beschaftigen mochte, sind nach Heyse (2071, S.
104f) langerfristige und fortlaufende Arbeitsweisen notwendig. Aufgrund
der Komplexitdt des Themas bieten sich zum Beispiel schulinterne
Arbeitsgruppen oder Gesundheitszirkel an. Zu Beginn ist es notwendig,
gemeinsam der Frage nachzugehen, welche Belastungen vorhanden
sind und welche positiven Aspekte es gibt. Im nachsten Schritt werden
Zielvorstellungen entwickelt, indem man Uberlegt, wie Belastungen
reduziert und Ressourcen gestarkt werden koénnen. Diese
Zielvorstellungen sind essentiell, denn ohne sie konnen sich die
Probleme nicht ins Positive verandern. Vorhandene Probleme mussen
also in Wunsche, Ziele und Lésungen umformuliert werden. Anfangs ist
es einfacher, wenn man sich auf zwei konkrete Vorhaben konzentriert
und Zwischenziele formuliert, um dadurch die Motivation zu erhalten. In
weiterer Folge wird festgelegt, welche Arbeitsgruppe wann, was und mit
wem zu tun hat. Es sollen sowohl der Ausgangszustand als auch die
Veranderungen dokumentiert werden, damit Fortschritte sichtbar
werden.

Naheres zur Gesundheitsforderung, wie Zielrichtungen und konkrete
Beispiele fur die persdnliche Gesunderhaltung durch Selbstfursorge wird

im nachsten Kapitel angesprochen.
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3 Gesundheitsforderung

Wesentlich fur die langfristige Gesunderhaltung von Lehrkraften ist nach
Holzrichter (2016, S. 12) das Erlernen und Anwenden von Techniken, die
der Selbstfursorge dienen. Laut Heyse (2011, S. 24f) kbnnen Mallhahmen
zur Gesundheitsférderung unterschiedliche Zielrichtungen haben. Die
Starkung der Ressourcen soll vorbeugend durch institutionelle
Malnahmen, passende Fortbildungsangebote oder die Bereitstellung
externer Kompetenz passieren. Pravention meint hingegen, personliche
oder institutionelle Risikofaktoren zu reduzieren und zu beseitigen. Bei
die Gesundheit die

institutionelle oder persdnliche Malnahmen

der Intervention soll beziehungsweise
Dienstfahigkeit durch
wiederhergestellt werden. Diese drei Kategorien kdonnen nicht klar
voneinander abgegrenzt werden, weil auch in Interventionen praventive
oder ressourcenstarkende MaRnahmen angewendet werden. In Tabelle
1 nach Heyse (20711, S. 26) werden Beispiele fir Ansatzpunkte und

Zielrichtungen der schulischen Gesundheitsforderung verdeutlicht.

Zielrichtungen

Einzelne fur sich

Zeitmanagement

heitsdienliche

Ansatzpunkte Stérkung von
Préavention Intervention
Ressourcen
Individuum
Was kann jeder z.B.: effizientes z.B.: gesund- z.B.: rechtzeitige

medizinische/psych

unsere

Gesundheits-

vereinbaren und

einuben

, Verhaltens-

normen ...

tun (und damit Stress- o-logische

einen Beitrag fir bewaltigung Beratung oder
alle leisten)? Behandlung
Einzelschule z.B. z.B.: Verein- z.B.: Entlastungs-
Was kbénnen wir Kooperation, barungen Utber mdglichkeiten fiir
gemeinsam flr Partizipation Konfliktldsungen | ,angeschlagene*

Kolleginnen und

Kollegen
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férderung machen
(und damit auch
flr jeden

Einzelnen)?

Schulsystem
Was musste
bildungspolitisch
und
schulaufsichtlich
geschehen, um
unsere

Bemulhungen zu

z.B.: Starkung
padagogischer
und
psychologischer
Ausbildungsantei
le in Universitat

und Seminar

z.B.: Begleitung
von
Berufsanfangern
durch
Supervision und

Praxisberatung

z.B.: alternativer
Einsatz
gesundheitlich
belasteter
Lehrkrafte fur nicht

unterrichtliche

Aufgaben ...

unterstiitzen?

Tabelle 2: Ansatzpunkte und Zielrichtungen der schulischen Gesundheitsforderung, Heyse, 2011, S. 26

das Verhaltens- und
erklart die

Bedeutungen von Erndhrung, Schlaf, Bewegung und Erholung fur ein

In den nachsten Unterkapiteln werden

Verhaltnismanagement unterschieden und sowie

gesundes Leben erlautert.

3.1 Verhaltens- und Verhaltnismanagement

Gesundheitsfordernde Mal3nahmen kénnen entweder am Verhalten der
Personen (Verhaltensmanagement), an den Arbeitsbedingungen in der
Schule (Verhaltnismanagement) oder an den Rahmenbedingungen des

Schulsystems (Verhaltnismanagement) ansetzen.

Verhaltensmanagement

Das Verhaltensmanagement meint nach Heyse (2011, S. 22f) das
Bemduhen, berufliche und private Anforderungen erflllen und berufliche
Belastungen bewaltigen zu kdnnen. Dies soll durch Aktivierung und
Starkung der eigenen Ressourcen und Pravention oder Veranderung des

Lebensumfeldes erreicht werden. Dabei soll jede Person fur sich selbst
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verantwortlich sein und seine Stressresistenz erweitern. Ziel ist es,
Gesundheit, Arbeitszufriedenheit und Leistungsfahigkeit

wiederherzustellen und langfristig zu erhalten.

Verhéltnismanagement

Ziel des schulinternen Verhaltnismanagements ist es laut Heyse (2011,
S.23), die Erfullung des beruflichen Auftrags zu unterstitzen, Gesundheit
und Arbeitszufriedenheit zu fordern und Belastungen mdglichst gering zu
halten.

Ziel des bildungspolitischen Verhaltnismanagements ist es, schon bei
der Ausbildung bis hin zur Schulorganisation, die gesundheitsfordernden

und die gesundheitsschadigenden Bedingungen zu erkennen.

Da das Verhaltensmanagement und das Verhaltnismanagement
voneinander abhangig sind, nutzt es nach Heyse (2011, S. 24) nichts, die
Verhaltnisse gesundheitsforderlich zu verandern, wenn die betroffenen
Personen dies ignorieren. Um eine Wirkung zu erzielen, missen diese
ihr Verhalten dementsprechend anpassen. Gleiches gilt in gegenlaufiger

Richtung.

3.2 Stressbewaltigung

Nach Heyse (2011, S. 57-58) ist Stress kurzfristig kein Problem. Lasst der
Stress jedoch nicht mehr nach, leidet man unter einer Dauerbelastung
und dies kann sich in Form von Erschodpfung, psychosomatischen und
psychischen Beschwerden und Erkrankungen bemerkbar machen. Jeder
Mensch ist unterschiedlich stressresistent und geht auf andere Weise mit
einer Stresssituation um. Es gibt zahlreiche Arten, eine Stresssituation
zu bewaltigen. Wahrend manche Menschen aktiv versuchen, die
auslosende Quelle zu beiseitigen, reagieren andere mit Wut und Arger
und wieder andere ziehen sich zurick. Wahrend manche
Bewaltigungsstrategien gesundheitsfordernd und konstruktiv sind, gibt

es auch gesundheitsschadigende Strategien, wie zum Beispiel das
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Verdrangen der Situation, Agressionen und Wut, die Schuld bei anderen
suchen oder Medikamente, Alkohol sowie Drogen einnehmen.

Im Lehrerberuf muss man sich oftmals in Dinge einmischen, in die man
gar nicht involviert ist, zum Beispiel, wenn sich Schulerinnen und Schuler
streiten.  Dadurch  setzt man sich haufig Stress- und
Belastungssituationen aus. Mithilfe der richtigen Bewaltigungshilfen kann

man sich aber auf diese Situationen vorbereiten.

Hillert et al (2016, S. 17) untersuchten, mithilfe welcher Strategien
Lehrpersonen versuchen Stress zu bewaltigen. Dabei kamen eine
.,Resignationsneigung“ und die ,Tendenz zur sozialen Abkapselung*
genauso vor wie das ,Aufsuchen positiver Erlebnisinhalte und
,=Entspannungsfahigkeit®. Auerdem stellen, eine Situation kontrollieren
zu wollen, indem man einen Plan entwickelt oder die Situation einfach
auszuhalten versucht, zwei unterschiedliche

Stressbewaltigungsstrategien dar.

Nach Kaluza (2018, S. 94-95) unterteilt sich das Stressmanagement in drei
relevante Strategien. Mithilfe des instrumentellen Stressmanagements
soll Stress erst gar nicht entstehen konnen. Stressoren sollen
beispielsweise durch die Erweiterung fachlicher Kompetenzen, der
Verbesserung der Organisation oder durch die Optimierung des
Selbstmanagements schlichtweg ausgeschaltet werden. Das mentale
Stressmanagement setzt auf eine Veranderung der personlichen
Stressoren. Dies soll etwa durch das Akzeptieren individueller
Leistungsgrenzen, das Wahrnehmen von Schwierigkeiten als
Herausforderung, das Konzentrieren auf das Wesentliche oder durch das
Empfinden von Dankbarkeit fur Geglucktes gelingen. Die dritte Strategie
nennt sich laut Kaluza (2018, S. 96) regeneratives Stressmanagement.
Dadurch sollen bestehende Spannungen geldst und neue Krafte getankt
werden. Um das Zu erreichen, sollen beispielsweise

Entspannungstechniken angewandt, soziale Kontakte gepflegt sowie
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ausgleichende Hobbies und Aktivitaten praktiziert werden. AuRerdem
sind eine gesunde Ernahrung, genligend Schlaf und ausreichend
Bewegung wichtige Bestandteile des regenerativen

Stressmanagements.

Erganzend werden im folgenden gesundheitsfordernde Stress- und

Belastungsverarbeitungsmethoden nach Heyse (20711, S. 59) angefuhrt:

e Rationale Problemanalyse: Suche nach Verstehbarkeit/Sinnhaftigkeit
belastender Ereignisse (Koharenz)

o Perspektivenwechsel: Positive Neubewertung der Situation, Konflikt
als Chance

e Selbst-, Emotionskontrolle, positive Selbstinstruktion (,Ilch schaffe
das")

e Akzeptieren von Unvermeidbarem

e Fehlertoleranz gegenuber sich selbst und anderen

e Eigenes Verhalten und Einstellung zum Beruf reflektieren

e Ansprliche an sich und andere realistisch relativieren

o Starke, Widerstandskraft gegen auliere Einflisse entwickeln

e Kompetenzen, Ressourcen, Energien fur die Bewaltigung erwerben,
anwenden

¢ Neue Handlungsmadglichkeiten aufschliel3en

e Auseinandersetzung, Klarung suchen

e Sozialen Ruckhalt und Bestatigung suchen

e Losungsorientierten, planvollen Arbeitsstil entwickeln, delegieren

e Umgestaltung der Lebens-/Arbeitssituation, = Wechsel oder

Neuorganisation des Lebensraumes beziehungsweise Arbeitsfeldes
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3.3 Ernahrung

Dass die Ernahrung weitgehende, sowohl positive als auch negative,
Einflusse auf die Gesundheit und das Erholungserleben haben kann,
wird nachfolgend genauer erlautert. Das eigene Bedurfnis nach Erholung
kann nach Holzrichter (2016, S. 54-56) nur schwer erkannt werden, wenn
man Zucker oder Koffein konsumiert. Durch die Einnahme dieser Stoffe
hat man fur kurze Zeit eine hohere Leistungsfahigkeit. Zu viel Zucker
kann jedoch Schaden am Gehirn verursachen, die sich durch eine
gebremste Gehirnfunktion und Gedéachtnisleistung erkennbar machen.
Problematisch ist auch die Tatsache, dass der Korper nach der
Konsumation von Zucker bald nach weiteren zuckerhaltigen
Lebensmitteln verlangt. Zu viele tierische Fette zeigen eine ahnliche
Wirkung auf das Gehirn wie zu viel Zucker. Im Gegensatz dazu wirkt die
Konsumation von Omega-3-Fettsauren, die etwa in Fisch und
pflanzlichen Olen vorkommen, positiv auf das Gehirn sowie auf das
Gedachtnis. Nimmt man zu wenig Omega-3-Fettsduren auf, kdnnen
psychische und neurologische Schaden die Folge sein. Die positiven
Effekte zeigen sich Studien zufolge auch daran, dass japanische Frauen
seltener an depressiven Verstimmungen leiden als europaische Frauen.

Dies soll durch den vermehrten Fischverzehr bedingt sein.

Ahnliche Wirkungen wie durch Omega-3-Fettsduren kénnen nach
Holzrichter (2016, S. 57) auch durch Tryptophan, das in Cashew-Kernen,
Haferflocken, Eiern oder Lachs vorkommt, erzielt werden. Der
menschliche Koérper kann Tryptophan nach der Nahrungsaufnahme in
Serotonin, ein Glickshormon, modifizieren. Dieser Stoff kann laut

Studien Depressionen mildern und tragt zu einem besseren Schlaf bei.

Genauso wichtig ist es laut Holzrichter (20716, S. 58) ausreichend zu
trinken. Bis um 15 Uhr am Nachmittag sollte man bereits 1,2 Liter
Flussigkeit zu sich genommen haben. In vielen Schulen geben die

Lehrpersonen an, am Vormittag nicht gentigend Zeit zum Trinken zu
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haben. Dies sorgt bei vielen fir ein Unwohlsein und eine unzureichende
Gehirnleistung. Man sollte regelmaRig trinken, auch wenn man keinen
Durst verspurt, denn wenn man Anzeichen, wie einen trockenen Mund
bekommt, hat der Korper bereits 10 % seiner Flussigkeit verloren. Da
Uber die Halfte des menschlichen Koérpers aus Wasser besteht und
dieses dauerhaft Uber Haut, Darm, Nieren und Atmung ausgeschieden
wird, ist es laut Bundesministerium flr Soziales, Gesundheit, Pflege und
Konsumentenschutz ~ (2022) essentiell, regelmaRig Flussigkeit
aufzunehmen. Geschieht dies nicht, wird die Leistungsfahigkeit
vermindert. Andere bei Flussigkeitsmangel auftretende Symptome
kénnen Kopfschmerzen, Verstopfung, Muskelkrampfe und
Kreislaufprobleme sein. Ebenfalls konnen Beschwerden auftreten, wenn
zu viel Flussigkeit aufgenommen wird. In Folge kénnen die Nieren
Uberfordert sein und es kommt zu einer Wasservergiftung. Dabei ist bei
Erwachsenen mit etwa 10 Litern die maximale Menge an taglich
aufgenommener Flussigkeit erreicht. Wasser kommt in allen
Korperzellen vor und hat zahlreiche Funktionen in unserem Korper. Es
stellt beispielsweise eine funktionerende Waremregulation sowie den

Transport von Nahrstoffen und Atemgasen sicher.

3.4 Schlaf

Schlaf ist fur ein gesundes Leben unabdingbar. Nach Seidel (2020, S. 15-
17) verandert sich im Laufe des Alters unser Schlafbedarf. Wahrend wir
als Baby zwischen 12 und 16 Stunden Schlaf auf den Tag verteilt
bendtigen, brauchen wir als Schulkinder nur mehr eine lange
Schlafphase in der Nacht. Im héheren Alter bedarf es dann erneut
mehrerer Schlafphasen an einem Tag. Im Schlaf kann sich der Korper
regenerieren, man kann traumen und lernen. AuRerdem wird dabei
unsere Gehirnaktivitat verlangsamt. Wenn wir einschlafen kommen wir
zuerst in zwei Leichtschlafstadien, die etwa 15-30 Minuten andauern.
Darauf folgt das erste Tiefschlaftstadium. Etwa 90 Minuten spater wird
der REM-Schlaf erreicht. Beim REM-Schlaf wird die Gehirnaktivitat
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wieder beschleunigt und das Gehirn verbraucht ungeféhr so viel
Sauerstoff wie im Wachzustand. Gleichzeitig schwindet die
Muskelspannung im Korper. Der ,Rapid-Eye-Movement-Schlaf‘ (REM-
Schlaf) beendet den ersten von etwa vier bis funf Schlafzyklen in einer
Nacht.

Das Leichtschlafstadium und das Tiefschlafstadium bilden zusammen
den Non-REM-Schlaf. Wahrend des Leichtschlafs werden Inhalte in
unserem Gedachtnis, die im Laufe des Tages gespeichert worden sind,
in der Gehirnrinde verankert. Beim Tiefschlaf sinken Herzschlag, Atmung
und  Hirnaktivitdt auf ein  Minimum.  Gleichzeitig  werden
Wachstumshormone ausgeschuttet, wodurch die Nervenzellen im
Gehirn in ihrer Funktion und Lebensdauer gestarkt werden.

Wahrend des REM-Schlafs wird die Spannung in den Muskeln minimiert.
Unsere Augen bewegen sich schnell und es treten Traume auf.
AuRerdem werden im REM-Schlaf Emotionen verarbeitet und neue

Bewegungsablaufe gespeichert.

Um einen erholsamen Schlaf zu férdern, ist die Umgebung des
Schlafplatzes nach dem Bundesministerium flur Soziales, Gesundheit,
Pflege und Konsumentenschutz (2022) von grof3er Bedeutung. Vor allem
die Temperatur, die Zufuhr von Luft und die Abdunkelung des Raums
konnen sich positiv auf den Schlaf auswirken. Dafur wird eine
Temperatur von etwa 18 Grad als optimal angesehen. Wenn der Raum
gut bellftet und eine angemessene Abdunkelung gegeben ist, kann dies
die Schlafqualitat zusatzlich verbessern. Auferdem sollte der
Schlafraum gerdusch- und larmarm sein. Wesentlich ist es ebenfalls, das
Bett nicht fir andere Aktivitaten, wie beispielsweise Essen oder
Fernsehen zu nutzen, sondern lediglich zum Schlafen. Naturlich kénnen
auch die richtige Matratze sowie der ideale Polster zu einem

angenehmeren Schlaf verhelfen.
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Zusatzlich zu den idealen raumlichen Bedingungen ist laut dem
Bundesministerium  fur  Soziales, @ Gesundheit, Pflege und
Konsumentenschutz  (2022) auch der Lebenssti und das
Stressempfinden nicht zu missachten. Ein aktives Leben wirkt sich
allenfalls positiv auf die Schlafqualitat aus. Weiters ist es forderlich,
regelmaflige Schlafenszeiten und bestimmte Rituale einzuhalten. Dies
kann zum Beispiel der taglich gleiche Ablauf von duschen, Pyjama
anziehen und so weiter darstellen. Ebenfalls ist es wichtig, nicht zu lange
zu schlafen und falls ein Mittagsschlaf abgehalten wird, dies zu
regelmaligen Zeiten und gleicher Dauer von etwa 20 Minuten zu tun.
Sorgen und Stresssituationen sollten im Idealfall vor dem Zubettgehen
slosgelassen® werden. Dafur kann das Niederschreiben des Problems
oder das Durchfihren von Entspannungstechniken hilfreich sein. Weiters
sollten am Abend nur noch leicht verdauliche Mahlzeiten zu sich
genommen werden, da sonst der Schlaf beeintrachtigt werden kann.
Nicht zuletzt soll erwahnt werden, dass sich ausreichend Bewegung sehr
forderlich auf die Schlafqualitat auswirken kann. Es sollte aber nicht
direkt vor dem Schlafengehen zu intensiver Sport durchgefuhrt werden.
Als optimal erweist sich hierbei ein abendlicher Spaziergang. Die
Auswirkungen von Bewegung auf den Korper werden im nachsten

Kapitel genauer beleuchtet.

3.5 Bewegung

Dass Bewegung unserem Korper gut tut ist unumstritten. Jedoch ist sie
nach Kaluza (2018, S.187-188) nicht nur fir unsere physichen Gesundheit
relevant, sondern auch flr eine gesunde Psyche. Korperliche Aktivitat
fuhrt auRerdem zu einer erhdhten seelischen Belastbarkeit. Ebenfalls
wirkt sich Sport und Bewegung positiv auf das Selbstbewusstsein aus
und macht den Kopf frei. Somit macht er das Erleben von Erholung
moglich.

Fur ein gesundes Leben ist Bewegung laut dem Bundesministerium flr

Soziales, Gesundheit, Pflege und Konsumentenschutz (2022) essentiell.
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Lebenswichtige Organe kdnnen in jedem Alter nur mithilfe ausreichender
korperlicher Aktivitat normal funktionieren. Auch das Koérpergewicht
sowie die Energiebilanz sind auf Bewegung angewiesen, damit sie im
Gleichgewicht bleiben kdnnen. Die Chancen, gesund zu bleiben erhdhen
sich malfdgeblich, wenn der Korper gentigend bewegt wird. Vor allem ab
einem Alter von 35 Jahren kann durch koérperliche Aktivitat vielen
altersbedingten Erkrankungen vorgebeugt werden. Ein Beispiel daflr
stellt nach den Aussagen der Organisation Fonds Gesundes Osterreich
(2020, S. 28) die Auswirkung von Bewegung auf die Chance, nicht an
Alzheimer oder Parkinson zu erkranken, dar. Untersuchungen zeigen,
dass das Risiko fur diese Erkrankungen durch regelmafige korperliche
Aktivitat sinkt. Aulerdem werden die kognitiven Leistungen beim
gesunden Menschen, aber auch wenn bereits eine Erkrankung vorliegt,
wesentlich verbessert. Weiters kann das Ausuben einer korperlichen
Aktivitat nach Kaluza (2018, S. 189) den Blutdruck sowie den Blutfett- und
Blutzuckerspiegel senken, die Abwehrkrafte starken, den Herzmuskel
kraftigen, zu einem besseren Schlaf verhelfen und die
Sauerstoffaufnahme der Lunge steigern.

Nach dem Fonds Gesundes Osterreich (2022, S. 51-52) gibt es je nach
Alter voneinander abweichende Bewegungsempfehlungen. Fur
Erwachsene von 18 bis 65 Jahren ware es ideal, an zwei oder mehr
Tagen innerhalb einer Woche Ubungen fiir die Muskulatur aller groRen
Muskelgruppen durchzufuhren. Auferdem sollten sie mindestens
zweieinhalb und bis zu funf Stunden in der Woche ihre Ausdauer mit
mittlerer Intensitat beziehungsweise mindestens 75 Minuten und bis zu
zweieinhalb Stunden wodchentlich mit hdherer Intensitat schulen. Dabei
bedeutet mittlere Intensitat, dass das Sprechen wahrend der Aktivitat
noch mdglich ist und hohere Intensitat, dass nur noch einzelne Worter
augetauscht werden konnen. Ubersteigt man die Dauer dieser
Empfehlungen, kann der gesundheitliche Nutzen zusatzlich erhoht
werden. Empfehlenswerte Bewegungsaktivitaten waren beispielsweise

Laufen, Radfahren, Schwimmen oder Tanzen.

-33-



Von grol3er Bedeutung ware es aber allenfalls, langeres Sitzen immer

wieder durch Bewegung zu unterbrechen.

3.6 Erholung

Vor allem im Lehrerberuf ist es nach Hillert et al. (2016, S. 26) durch das
Vor- und Nachbereiten zuhause nicht einfach, Beruf und Erholung
getrennt zu behandeln. Erholung ist aber essentiell, um nicht
vermeindbarem Stress entgegenzuwirken. Wenn sie nicht gelingt, kann
Stress gefahrlich und schadlich werden. Auch Kaluza (2018, S. 157)
schreibt, dass fehlende Mdoglichkeiten zur Erholung den erfolgreichen
Umgang mit Belastungen beeintrachtigen. Kann man sich aber vor allem
in angespannten Situationen bewusst entspannen, sinkt laut Heyse
(2011, S. 46-47) sogar das Risiko, durch Stress verursachte Krankheiten
zu erleiden. Beispiele hierfur sind die Progressive Muskelentspannung
(PMR) nach Jacobsen, das autogene Training, Yoga und Meditation. Um
diese richtig ausflihren zu kénnen, bedarf es regelmaRiger Ubung. Man
kann sich jedoch auch in Koérperkontrolle Gben, ohne diese Techniken
perfekt zu beherrschen. Daflir ist es wichtig, unndtige
Muskelanspannung zu vermeiden, indem man in einer bestimmten
Situation bewusst wahrnimmt, welche Muskeln gerade angespannt
werden. Im Sitzen missen beispielsweise die Schultern nicht
angespannt oder hochgezogen werden. In weiterer Folge soll man darauf
achten, diese Anspannung bewusst loszulassen, da sie unnotig Energie
verbraucht und zu Ganzkdrper-Muskelverspannungen fuhren kann. Am
einfachsten ist es, wenn man sich von oben nach unten auf jede
Korperpartie konzentriert und dann unnétige Anspannung loslasst. Nach
Kaluza (2018, S. 176) dauert es in etwa drei bis vier Monate, bis sich das
regelmalige Training bezahlt macht und man sich in schwierigen
Situationen erfolgreich entspannen kann. Durch das Praktizieren von
Entspannungstechniken kann es laut Urbutt (2015, S. 37) aufgrund des
positiven Einflusses auf Gedanken und Gefuhle gelingen, Situationen zu

kontrollieren.
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Jeder Mensch kann sich nach Hillert et al. (2016, S. 26) durch
unterschiedliche Tatigkeiten entspannen beziehungsweise erholen. Was
fur den einen das Teetrinken ohne Stérungen ist, ist fir den anderen das
Treffen mit Freunden, und wieder flur jemand anderen der
Waldspaziergang. Dabei kann laut Baumann (2017, S. 126) auch das
Praktizieren von Ritualen, wie zum Beispiel das Kleiderwechseln, das
Anzinden einer Kerze am Abend oder ein Glas Wein zum
Wochenendstart, eine grofle Wirksamkeit aufweisen. Ob diese Dinge
aber auch zum Erleben von Erholung fuhren und gleichzeitig die
Schlafqualitat erhéhen, zeigt sich nach Hillert et al. (2016, S. 26) in drei
Dimensionen: Zuerst entfernt man sich gedanklich vom Beruf, wobei
langere Zeit beansprucht wird, wenn man zuvor einer groReren
Belastung ausgesetzt war. Ist dies gelungen, ist man entspannt und tankt
neue Krafte. Beim dritten Bereich werden neue, kreative Ideen
entwickelt, Erfahrungen gesammelt oder die personlichen Fahigkeiten
gepruft. Viele Menschen erleben nach Kaluza (20718, S. 157) in ihrer
Freizeit keine ,echte Erholung. Die Ursache dafur kann im Leistungs-
und Perfektionsdenken oder im Konsumzwang liegen. In Folge kommt
es zu einer Verdopplung der Belastungen. Um dies zu vermeiden und
Erholung aktiv erleben zu kdnnen, werden im nachsten Kapitel hilfreiche
und schnell umsetzbare Ubungen im Hinblick auf Selbstfiirsorge

erlautert.

3.7 Beispiele fur selbstfursorgliches Verhalten

Selbstachtsamkeit, Selbstakzeptanz und Selbstwertschatzung bilden
nach Holzrichter (2016, S. 18) zusammen die Selbstfursorge. Laut Studien
fallt es Kindern sehr leicht ihre Starken zu benennen, bevor sie in die
Schule kommen. Schulkindern der zweiten Klasse empfinden es jedoch
als einfacher, inre Schwachen aufzuzahlen. Im Anschluss werden einige
Beispiele fur ein selbstfursorgliches Verhalten beschrieben, die ohne

groRen Aufwand und jederzeit durchgefihrt werden konnen. Um
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gréRtmégliche Effekte zu erzielen, sollten die Ubungen wiederkehrend

durchgefuhrt werden:

Positiver Selbstumgang

Bei dieser Ubung soll man zu Beginn seine Laune von 1 (=sehr schlecht)
bis 10 (=sehr gut) niederschreiben. Darauf folgen einige Fragestellungen,
die beantwortet werden sollen. Konkret werden personliche gute
Eigenschaften, erreichte Ziele, auf die man stolz ist, Dinge oder
Menschen, die die eigene Umgebung positiv beeinflussen, was man an
seinem Leben schatzt und welche Dinge man an dem personlichen
Unterricht und sich als Lehrperson toll findet, notiert. Abschliel3end soll
erneut die aktuelle, im besten Fall gesteigerte, Laune auf der erwahnten

Skala von 1 bis 10 aufgeschrieben werden (Holzrichter, 2016, S. 19).

,King Kong*

Mithilfe dieser Ubung von Brechtel kdnnen nach Kaluza (2018, S. 184) vor
allem die Schultern, Arme und Hande entlastet werden. Daflr werden im
Sitzen oder im Stehen die Arme angewinkelt, wobei sich die Ellenbogen
auf Hohe der Schulter befinden. Mit geschlossenen Augen werden die
Fauste geballt und normal weitergeatmet. Der Oberkorper und die
Armmuskulatur werden angespannt. Nach einem Atemzug wird die
Anspannung wieder geldst und die Arme sinken. Der Kopf hangt nach
vorne. AnschlieBend wird tief durchgeatmet und die Aufmerksamkeit

wieder gescharft.

Geben und Bekommen

Hier bekommt man die Aufforderung, zwei Kreise so grof oder klein zu
malen, wie man das Thema aktuell empfindet. Der eine Kreis soll
darstellen, was man gibt und der andere, was man bekommt. Hierbei
geht es nicht nur um den Beruf, sondern um das gesamte Leben.
Anschlief3end soll der ,Geben-Kreis“ mit Worten, die einem Kraft rauben

und der ,Bekommen-Kreis® mit Worten, die einem Kraft schenken, gefullt
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werden. Im Idealfall soll diese Ubung alle drei bis sechs Monate
wiederholt und in Folge die Unterschiede festgestellt werden (Holzrichter,
2016, S. 51).

Selbstfiirsorgliche Bewegung

Bei dieser Ubung geht es nach Holzrichter (2016, S. 69) darum,
selbstfursorgliche Bewegung in den eigenen Schulalltag zu integrieren.
Dafur ist eine Planung notwendig, denn diese Bewegungseinheiten
sollen bewusst und immer zur selben Zeit praktiziert werden. Dabei kann
es sich beispielsweise um Dehnubungen, Beckenbodenlibungen,

bewusstes Schreiten oder Stehen handeln.

Erkennen bedeutsamer Rollen und Ziele

Diese Ubung nimmt etwas mehr Zeit in Anspruch als die vorherigen.
Nach Holzrichter (2016, S. 79-80) sollen zunachst die personlichen Rollen
neben der Selbstflrsorge, also beispielsweise Partner, Mutter und so
weiter, identifiziert werden. Weiters soll fur jede Rolle der IST-Zustand
und der SOLL-Zustand beschrieben werden. Auferdem soll man
niederschreiben, worauf man aktuell in der jeweiligen Rolle stolz ist.
AbschlieRend werden Ziele fiir jede Rolle formuliert. Ziel der Ubung ist
es, sich Uber seine Rollen und deren Status klarzuwerden sowie den

ersten Schritt fUr positive Veranderungen zu setzen.

Schritt fir Schritt zum Ziel

Hier ist die vorherige Ubung ,Erkennen bedeutsamer Rollen und Ziele*
Voraussetzung, um diese Aufgabe durchfihren zu koénnen. Nach
Holzrichter (2016, S. 91) soll man sich vorerst flr eine Rolle entscheiden
und die festgelegten Ziele ausfuhrlich niederschreiben. Wenn ein Ziel
unrealistisch oder Uberfordernd zu sein scheint, soll es durchgestrichen
werden. In einer Tabelle wird weiters beschrieben, aus welchem Grund
man dieses Ziel ausgewahlt hat, was eintreten muss, um das Ziel erreicht

zu haben, welche Belohnung man sich fur die Erreichung gibt und bis

-37-



wann man das Ziel erreicht haben soll. Nun hat man sich fir konkrete

Ziele entschieden, die man gut im Alltag umsetzten kann.

Ein Arbeitszimmer zum Wohilfiihlen

Bei dieser Ubung geht es um die Umgestaltung des eigenen
Arbeitszimmers. Zu Beginn sollen laut Holzrichter (2016, S. 131) Fotos
des Buros gemacht werden. Weiters folgt eine genaue
Auseinandersetzung mit dem personlichen Arbeitszimmer, die mithilfe
der Checkliste im Buch durchgeflhrt werden soll. Diese beinhaltet einige
Fragestellungen, die die Einrichtung, die Ordnung sowie den genauen
Ort des Zimmers betreffen. Danach wird niedergeschrieben, was sich
andern sollte. Dies kdonnte zum Beispiel ein gemdutlicherer Sessel,
Dekoration auf Tisch und Regalen oder ein passenderes
Ordnungssystem sein. Aul3erdem wird ein Zeitrahmen Uberlegt, indem
die Veranderungen geschehen sein sollen. Das Arbeitszimmer kann
durch eine individuell ansprechende Gestaltung einen wesentlichen
Beitrag zum eigenen Wohlbefinden sowie zu einem guten Unterricht

leisten.

Wiinsche in der Partnerschaft

Hier sollen, so Holzrichter (2016, S. 160), die eigenen Bedurfnisse
bezogen auf die Partnerschaft nach ihrer Wichtigkeit von unten nach
oben geordnet in einer Pyramide notiert werden. Erganzend kdnnte man
den Partner ebenfalls eine Pyramide ausflllen lassen. Kommt es das
nachste Mal zu einem Streit, gilt es zu Uberprifen, welches Bedurfnis
gerade leidet beziehungsweise unerflllt bleibt. Dies soll mit dem Partner
besprochen werden, um eine konstruktivere Diskussion flhren zu

konnen.
Der ideale Urlaub

Zuletzt geht es um eine Ubung, die vor einem Familienurlaub zusammen

mit allen Mitreisenden durchgefuhrt wird. Reist man alleine, kann die
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Durchfiihrung nur fir sich erfolgen. Ziel der Ubung ist es, die Wiinsche
aller Beteiligten kennenzulernen und Kompromisse fur eine, fur alle
ideale Reise zu beschlielen. Zu Beginn bekommt jedes Familienmitglied
einen Zettel, auf dem der fur ihn oder sie ideale Urlaub beschrieben
werden soll. Anschlieliend wird das fertige Blatt nacheinander
vorgestellt. Nun geht es darum, sich auszutauschen und Kompromisse
zu finden, damit die Bedurfnisse von jedem Familienmitglied erfullt
werden kdonnen (Holzrichter, 2016, S. 175).
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4 Praventionsprogramme

Durch das langfristige Arbeiten mit Trainingsprogrammen sollen nach
Kieschke und Krumrey (2019, S. 117) nicht nur bereits entstandene
Probleme behoben werden, es soll vielmehr eine praventive Wirkung
erzielt werden. Nachfolgend werden einige relevante Programme zur
praventiven Gesundheitsfursorge sowie ein Eignungstest fir den

Lehrerberuf vorgestellt.

4.1 FIT-L

FIT-L bedeutet ,Fit fir den Lehrerberuf® und ist ein Eignungstest, der
sowohl in Form von Selbsteinschatzung, als auch in erganzender Form
von Fremdeinschatzung durchgefuhrt werden kann. Das Ergebnis bietet
Informationen zur Eignung fur den Lehrerberuf. Im Zuge der Entwicklung
von FIT-L wurden mehr als 17000 Personen befragt. Das Instrument
enthalt vor jeder Einschatzung einen Informationstext, mit dessen Hilfe
ein Anstol3 zur Reflexion Uber die personliche Eignung als Lehrperson
gegeben werden soll. Teilnehmende Personen werden zu drei grof3en
Hauptbereichen befragt: ,Umgang mit der eigenen Person,
Beziehungsgestaltung im Beruf und Grundfahigkeiten fir wirksames
padagogisches Auftreten®. Bei diesem Verfahren ist eine anschlielende
Einordnung des personlichen Ergebnisses in eine Vergleichsgruppe, die
aus Studierenden oder bereits im Berufsleben stehenden Personen
besteht, mdglich (Kieschke und Krumrey, 2019, S. 112-113).

4.2 AVEM

AVEM bedeutet Arbeitsbezogene Verhaltens- und Erlebensmuster und
bietet sich fur die Friherkennung gesundheitlicher Risiken und der
Ableitung praventiver MaRnahmen an. Es gibt eine Standardform und
eine Kurzform, bei der jeder Dimension 6 beziehungsweise 4 Items
zugeordnet werden. Die Bearbeitung des Tests kann sowohl auf Papier
als auch computergestutzt erfolgen und dauert in etwa 12

beziehungsweise 8 Minuten. Bei den Tests muss zu jeder Aussage auf
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einer 5-stufigen Skala eine Antwort von ,trifft vollig zu® bis , trifft Gberhaupt

nicht zu“ ausgewahlt werden (Coping OG, 2020).

Es gibt 11 theoretisch begrindete Dimensionen, auf denen
Selbsteinschatzungen erhoben werden:
e Subjektive Bedeutsamkeit der Arbeit
e Beruflicher Ehrgeiz

e Verausgabungsbereitschaft

e Perfektionsstreben

e Distanzierungsfahigkeit

¢ Resignationstendenz bei Misserfolg
¢ Offensive Problembewaltigung

¢ Innere Ruhe und Ausgeglichenheit

o Erfolgserleben im Beruf

¢ Lebenszufriedenheit

e Erleben sozialer Unterstitzung
(Coping OG, 2020)

Weiters werden vier arbeitsbezogene Verhaltens- und Erlebensmuster

unterschieden, die auch in Kombination auftreten kénnen. Fir jede

Person wird die Ahnlichkeit mit diesen Mustern ermittelt:

e Muster G (Gesundheit)

e Muster S ( Schonung)

e Risikomuster A (Risiko i. S. der Selbstuberforderung)

e Risikomuster B (Risiko i. S. von chronischem Erschodpfungserleben
und Resignation)

(Coping OG, 2020)

Mithilfe des folgenden Kurztests nach Heyse (2011, S. 32ff) ist eine grobe
Annaherung an das personliche Verhaltens- und Erlebensmuster
moglich. Auf einer Skala von 1-7 muss man dabei seine personliche

Auspragung einschatzen:
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3, 4 und 5 = mittlere 2 und 6 = deutliche 1 und 7 = starke Auspragung

Wie sehr trifft es fur Sie zu, dass Sie ...

1. ... die Arbeit als Ihren wichtigsten Lebensinhalt ansehen?

2. ... im Beruf mehr erreichen wollen als andere?

3. ... sich Uber das gesunde Mal} hinaus verausgaben, wenn es die
Arbeitsaufgabe erfordert?

4. ... die Arbeit immer perfekt, also ohne Fehl und Tadel machen
wollen?

5. ... nach der Arbeit problemlos abschalten und an andere Dinge
denken kénnen?

6. ... nach Misserfolgen schnell zur Resignation und zum Aufgeben
neigen?

7. ... sich auch bei auftretenden Schwierigkeiten und Hindernissen
behaupten und durchsetzen?

8. ... selbst bei groter Aufregung und Hektik in Ihrer Umgebung
gelassen und ruhig bleiben kénnen?

9. ... in lhrem bisherigen Berufsleben erfolgreich sein kbnnen?

10. ... mit lhrem gesamten Leben zufrieden sind?

11. ... sich stets auf Verstandnis und Unterstitzung durch
Nahestehende verlassen kbnnen?

(Heyse, 2011, S. 32-34)

Unter jeder ausgewahlten Auspragung (1-7) stehen verschieden oft die

Buchstaben G, S, A und/oder B. Als nachstes wird gezahlt, wie oft die

Buchstaben G, S, A und B in den markierten Feldern stehen. Ebenfalls

wird der Rangplatz (h6chster Wert = Rang 1) angegeben. Sind zwischen

zwei

Mustern weniger als funf Punkte Abstand, dann spricht man von

einem ,Mischmuster”
(Heyse, 2011, S. 32-34).
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Anzahl G/S/A/B | Muster G: Muster S: Muster A: Muster B:

Rangplatz

e Muster G

Hier besteht ein gesundheitsforderliches Verhaltnis zur Arbeit. Diese
Personen zeigen hohes, aber nicht exzessives Engagement im Beruf
und koénnen sich von Belastungen distanzieren (offensive
Problembewaltigung, Widerstandsfahigkeit, Ausgeglichenheit). Ebenso
weisen sie positive Emotionen, wie Lebenszufriedenheit, Erleben
sozialer Unterstutzung und berufliches Erfolgserleben auf (Heyse, 2011,
S. 32-34).

e Muster S

Hier besteht eine Schonung gegenuber der Arbeit und geringes
Engagement. Diese Personen haben eine hohe Distanzierungsfahigkeit
und eine niedrige Resignationstendenz. Insgesamt zeigen sie aber durch
ihre innere Ruhe und Ausgeglichenheit und dem Erleben sozialer
Unterstutzung ein positives Lebensgefuhl (Heyse, 2011, S. 32-34).

¢ Risikomuster A

Hier besteht der niedrigste Wert in der Distanzierungsfahigkeit. Diese
Personen weisen sehr hohes Engagement aber nur geringe
Widerstandsfahigkeit gegenltber Belastungen auf und erleben kaum
Anerkennung fur ihre Anstrengung (Heyse, 2011, S. 32-34).

¢ Risikomuster B

Hier besteht ein geringes Arbeitsengagement aber eine eingeschrankte
Distanzierungsfahigkeit. Diese Personen weisen
Motivationseinschrankung, Resignation, herabgesetzte
Widerstandsfahigkeit gegenuber Belastungen und negativen Emotionen
auf (Heyse, 2011, S. 32-34).
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4.2.1 Potsdamer Training zur Starkung der individuellen Ressourcen

Durch den Aufbau des Potsdamer Trainings in Modulen stellt es nach
Kieschke und Krumrey (2019, S. 120-124) einen flexiblen Ablauf, je nach
den Bedurfnissen der betroffenen Personen, sicher. Fur dieses
Programm werden die Ergebnisse des AVEM-Tests bendtigt. Diese
werden den teilnehmenden Personen in Modul 1 mitgeteilt. Je nach
zugeteilter Gruppe G, S, A oder B werden unterschiedliche
Schwerpunkte fur die individuelle Vorgangsweise gesetzt. In Modul 2
werden Stresserfahrungen auf ihre Ursache untersucht. Ziel dabei ist es
zu erkennen, welche Probleme man durch sein Verhalten (mit)-
verursacht hat. In Modul 3 versucht die Trainingsgruppe die Fragen
,Was muss sich andern“ und ,Was muss ich andern“ zu beantworten.
Entwickelte Problemldsungsansatze werden dann in der Gruppe
vorgeschlagen und von der betroffenen Person kommentiert. In Modul 4
werden richtiges Zeitmanagement, Selbstmanagement und die Relevanz
des wiederholten Anwendens der Ldsungsstrategie besprochen. Bei
Modul 5 geht es um Training von Kommunikation und Sozialverhalten.
Dies geschieht in Form von Rollenspielen, wobei anschlie3end reflektiert
wird. Die individuellen Ziele und deren Wichtigkeit fur das eigenen
Wohlbefinden werden in Modul 6 thematisiert. Aulerdem wird erlernt wie
man erreichbare von nicht erreichbaren Zielen unterscheiden kann.
Abschlielzend werden in Modul 7 die wichtigsten

Entspannungstechniken praktiziert.

4.3 AGIL

Um zu erreichen, dass der Beruf gesundheitsfordernde Auswirkungen
hat, wurde nach Hillert et al. (2016, S. 3) das Trainingsprogramm AGIL
(Arbeit und Gesundheit im Lehrerberuf) entwickelt. Es werden
Untersuchungen, die bei kranken und gesunden Lehrpersonen
durchgefuhrt wurden, herangezogen. Das Programm sollte nach Hillert
et al. (2016, S. 44) von einer Person mit therapeutischen Erfahrungen

geleitet werden. Oftmals wird die Leitung von Schulpsychologen
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Ubernommen sowie im Tandem durchgefuhrt. Die teilnehmenden
Personen sollen laut Hillert et al. (2016, S. 29-30) durch das Programm
langfristig stabil bleiben. Dabei werden die Vorgangsweisen auf die
individuellen Unterschiede der Lehrpersonen angepasst.

AGIL besteht aus vier Inhaltsmodulen, bei denen man sich mit der
Vermittlung von Informationen beschaftigt, Uber sich selbst reflektiert und
Strategien zur Problemlosung konstruiert sowie praktiziert (Hillert et al.
2019, S. 48).

e Modul ,,Achtsamkeit*

Hier sollen die teilnehmenden Personen nach Hillert et al. (2019, S. 49)
ihre individuellen Belastungsgrenzen erkennen. Dafur muss man
achtsam sein und seine eigenen Gefuhle und den Gemdutszustand
wahrnehmen und zuordnen kénnen. Dies kann laut Hillert et al. (2016, S.
31-33) durch gesteuerte Selbstreflexion, Aufmerksamkeitsibungen oder
mithilfe von Selbsterfahrungen wie Musik- und Kunsttherapie geschehen.
Gleichzeitig werden theoretische Informationen gegeben und Begriffe
erklart.

¢ Modul ,,Denkbarkeit*

Bei diesem Modul geht es nach Hillert et al. (2019, S. 49) darum, negative
Gedanken in Stresssituationen zu positiven, bestarkenden abzuandern.
Stressbeschleuniger werden also zuerst erkannt und anschlief3end
entscharft. Dies ist essentiell, um Problemlésungsstrategien entwickeln
zu kdnnen (Hillert et al., 2016, S. 34).

e Modul ,Moglichkeiten*

Hier geht es nach Hillert et al. (2016, S. 35) darum, auf eine
Belastungssituation angemessen 2zu reagieren. Dazu mussen
Handlungskompetenzen und Maoglichkeiten erkannt und zum Beispiel in
Form eines Rollenspiels ausgeschopft werden. Man lernt dabei, flexibel
zu handeln und vergroRert die individuellen Kompetenzen. Laut Hillert et

al. (2019, S. 49) sollen Stresssituationen hier aufgelockert werden.
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e Modul ,,Erholung“

Da fur Lehrpersonen die Arbeit nie vollstandig erledigt ist, fallt es nach
Hillert et al. (2016, S. 36) vielen sehr schwer, wirkliche Erholung zu
erleben. Oftmals passiert es, dass man Dinge, die man zuhause
abarbeitet als Erholung wahrnimmt, obwohl dies nicht der Fall ist. Nun
geht es darum, bewusst Grenzen zu setzen und sich selbst zu entlasten.
Laut Hillert et al. (20719, S. 49) soll ein unmittelbarer Weg zur Erholung

gefunden werden.

4.4 BESL

Das Screening-Instrument BESL, Kurzform fur ,Beschwerdenliste®, kann

zur Erkennung ausgewahlter psychischer und korperlich-vegetativer

Beschwerden verwendet werden. Bei der Eichstichprobe gab es 4030

Teilnehmer, davon 3178 Frauen und 852 Manner aus dem offentlichen

Dienst. BESL ist eine sinnvolle Erganzung zum Fragenbogen AVEM. Es

handelt sich um einen Fragebogen mit folgenden Merkmalen:

e Herz-/Kreislauf- und vegetative Beschwerden (Herzrasen,
Atemprobleme, SchweiRausbrtiche)

e Emotionale Beeintrachtigungen (Stimmungsschwankungen,
Angstgefuhle

e Schlafstérungen

e Gedachtnis- und Konzentrationsstérungen

e Erschopfungszustande (Lustlosigkeit, Spannungsschmerzen)

(Coping OG, 2020)

45 ABC-L/U/N  (Lehrkrafte, unterstitzendes/verwaltendes
Personal)

Der Arbeitsbewertungscheck fur Schulen (Lehrkrafte, unterstitzendes
und verwaltendes Personal) ermdglicht eine schulbezogene Diagnose
der Organisation. Dabei wird auf die Einschatzungen der beteiligten
Personen eingegangen, weshalb es sich um eine subjektive

Arbeitsanalyse handelt. Je nachdem, wie die Arbeitsverhaltnisse von den
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befragten Personen wahrgenommen werden, treten gesundheitliche
Ressourcen oder Belastungen auf. Hierbei liegt der Schwerpunkt bei den
Ressourcen und Madglichkeiten, das heildt, die Fragen sind stets positiv
formuliert. Dadurch soll die Auseinandersetzung mit dem
Arbeitsbewertungscheck konstruktiv erfolgen.

Es werden die alltédglichen Anforderungen, die organisatorischen und
sachbezogenen Bedingungen und Vvielfaltige soziale Faktoren
eingeschatzt. Die Menge der Einschatzungen ist von der Struktur der
Schule sowie den teilnehmenden Berufsgruppen abhangig, belauft sich
aber ungefahr auf 104 Einschatzungen, die zu 22 Merkmalen
zusammengefasst und 4 Uberbereichen zugeordnet werden:

(A) Arbeit mit Schulern und Eltern

(B) Organisation und Kooperation

(C) AuRere Arbeitsbedingungen

(D) Schulbezogene Arbeit zuhause

(Coping OG, 2020)

4.6 Stressimpfungstraining

Laut Walter (2009) dient das Stressimpfungstraining nach Donald
Meichenbaum der erfolgreichen Bewaltigung von Stresssituationen. Das
Training kann sowohl bei Erwachsenen als auch bei Kindern angewandt
werden. Teilnehmenden Personen wird in Einzel- oder in
Gruppensitzungen das Anwenden bewahrter Bewaltigungsstrategien
sowohl theoretisch als auch praktisch antrainiert. Das dreiteilige Training
beginnt mit der sogenannten Informationsphase, wobei erklart wird, dass
die individuelle Bewertung einer Situation erst zu einem Stressgefuhl
fuhren und eine dementsprechende Wahrnehmungsanderung dieses
vorbeugen kann. Ebenfalls wird darauf eingegangen, wie man sich am
besten auf eine Stresssituation vorbereiten kann, wie man auf
Komplikationen bei der Bewaltigung reagieren sollte und wie man sich

nach einer erfolgreichen Bewaltigung am besten belohnen kann.
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Auf das Erlernen der wichtigsten theoretischen Informationen folgt die
Ubungsphase. In dieser Phase werden unter anderem die vier
relevantesten Bewaltigungsstrategien, Entspannung, gedankliches
Umstrukturieren, Anweisungen zur Problemldsung und Anweisungen zur
Selbstbelohnung, erlernt sowie erprobt. Der Fokus liegt darauf, sich ein
situationsabhangig, ideales Bewaltigungsverhalten anzutrainieren.

Zuletzt geht es in der Anwendungsphase um die absichtliche
Konfrontation mit  Stresssituationen. Dies geschieht in Form von
Rollenspielen als auch in Form von Situationen im echten Leben. Es wird
dabei vor allem auf das zeithahe Wahrnehmen, das adaquate Reagieren
mit einer Bewaltigungsstrategie und das aktive Auseinandersetzen mit

der Stresssituation geachtet.

4.7 PAUER Klassenfuhrungstraining

PAUER steht nach Kiel et al. (2013, S. 27-28) fUr Prasenz, Aktivierung,
Unterrichtsfluss, Empathie und Regeln. Klassenfuhrungshandeln
bedeutet die Gestaltung vom sozialen Interagieren. Dabei steht die
Dimension ,Prasenz” fur die situationsabhangige Regulation durch die
Lehrpersonen. Die ,Aktivierung“ und der ,Unterrichtsfluss“ meinen das
Agieren der unterrichtenden Personen, wodurch Unterrichtsstorungen
vermieden werden sollen. Die Dimension ,Empathie“ behandelt das
Beziehungsgeschehen bei der Klassenfuhrung. Durch die letzte

Dimension ,Regeln® soll ein Gefuhl von Verbindlichkeit entstehen.

Das sogenannte PAUER-Training wurde nach Kiel et al. (2013, S. 34) im
Zuge des Forschungsprojektes LeguPan zum Thema Lehrergesundheit
erstellt.

Es besteht laut Kiel et al. (2013, S. 29-31) aus vier Modulen, dem
Methodenmodul A, dem Methodenmodul B, dem Problemlésemodul und
dem Ressourcenmodul. Beim Methodenmodul A wird das personliche
Klassenfuhrungsverhalten, also der individuelle Stil, durchdacht.

Anschlielend werden die gewinnbringenden Methoden der
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Klassenfuhrung, Prasenz, Regeln und Unterrichtsfluss vermittelt. Beim
Methodenmodul B werden die Klassenfuhrungsmethoden Aktivierung
und Empathie vorgestellt. AuRerdem wird die Wichtigkeit von
Selbstbestimmung, Attribution und Feedback sowie von der
Ausgeglichenheit von Nahe und Distanz zwischen Lehrperson und
Schulerinnen und Schilern thematisiert. Beim Problemlésemodul geht
es darum, sich kollegial Uber problematische Situationen auszutauschen
und im Anschluss Losungsansatze zu entwickeln. Das Ressourcenmodul
behandelt abschliellend die individuellen Strategien bei Konflikten
sowiedie personlichen Werte und Erziehungsstile. Im Zuge dessen
werden  eigene  Veranderungsplane in  Hinblick auf das

Klassenfuhrungshandeln ausgearbeitet.

4.8 Salute! Was die Seele stark macht

~oalute” ist nach Kaluza (2074, S. 14-17) ein Programm zur Forderung
psychosozialer Ressourcen der Gesundheit. Ziel des Programms ist es,
eine Steigerung des korperlichen, geistigen und sozialen Wohlbefindens
zu erlangen. Dabei soll das Wohlbefinden in den Alltag eingebunden und
personliche, hilfreiche Ressourcen herausgefunden werden. In weiterer
Folge soll trainiert werden, diese in schwierigen Situationen nutzen zu
konnen. Die wesentlichsten Bestandteile von ,Salute sind
Selbstfirsorge, soziale Unterstitzung, Selbstwirksamkeit und
Sinnerleben.

Das Programm kann in der Regel von allen Menschen, die ihr
Wohlbefinden erhalten und verbessern mochten, durchgeflhrt werden.
Es ist jedoch hilfreich, bestimmte Zielgruppen zu definieren, zum Beispiel
anhand von bestimmten Berufs- oder Altersgruppen. Weiters findet das
Programm in der betrieblichen und schulischen Gesundheitsférderung

ihren Einsatz.

Beim ,Salute“-Programm werden nach Kaluza (2014, S. 18-21) vier

Module thematisiert. In Modul 1 wird das Thema Selbstflrsorge und
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Wohlbefinden im Alltag erlautert. Bei Modul 2 wird die Relevanz von
sozialen Netzwerken und sozialer Unterstitzung behandelt. Modul 3
behandelt die Thematik der Selbstwirksamkeit und soll das Vertrauen in
die personlichen Starken festigen. In Modul 4 geht es um die
Sinnorientierung. Dabei sollen Werte und Ziele herausgefunden und ein
positives Konzept fur die Zukunft erstellt werden.

Die Module bestehen jeweils aus vier Bausteinen und bauen thematisch
aufeinander auf. Die zeitliche Durchfuhrung der einzelnen Themen kann
flexibel erfolgen und beispielsweise einmal wochentlich stattfinden. Das
Programm bietet jeweils eine Einstiegs- und eine Abschluss-Sitzung an.
Dazwischen kénnen je nach Bedarf bis zu 16 Sitzungen durchgefuhrt

werden.
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EMPIRISCHER TEIL

5 Methodisches Vorgehen

In diesem Abschnitt der Masterarbeit werden die Auswirkungen der
Corona-Pandemie auf die Lehrerlnnengesundheit auf Grundlage des
erforschten Datenmaterials beschrieben. Zunachst werden das Ziel der
Untersuchung, sowie die zentrale Fragestellung und das methodische
Vorgehen erlautert. AnschlieBend werden die Teilnehmerlnnen, das
Untersuchungsdesign und die Durchfihrung der Interviews beschrieben.

AuRerdem werden die verwendeten Analysemethoden aufgezeigt.

5.1 Ziel der Untersuchung

Das Ziel der vorliegenden Masterarbeit ist es, aufzuzeigen, welche
Einflusse die Corona-Pandemie bislang auf die Lehrerlnnengesundheit
hatte. Durch veranderte Aufgaben und eine Mehrbelastung der
Lehrpersonen zeigte die Corona-Pandemie eine starke Auswirkung auf
Schulen. Daher sollen durch die Forschung in dieser Arbeit die
Auswirkungen auf die Gesundheit von Lehrkraften deutlich gemacht

werden.

5.2 Zentrale Fragestellung

Durch die zuvor genannten Fakten ergibt sich die Frage nach den
Auswirkungen der Corona-Pandemie auf die Lehrerlnnengesundheit. Es
stellt sich aullerdem die Frage nach den Veranderungen im gesamten
Schulalltag sowie in Bezug auf die Schulerinnen, das Kollegium und die
Elternzusammenarbeit. Ebenfalls gilt es zu erfragen, wie diese
Einwirkungen auf Schulleitungen aussehen und welche Rolle die
verordneten MalRnhahmen dabei hatten. Infolgedessen soll auch erfragt
werden, wie die Betroffenen mit der Situation erfolgreich umgegangen
sind. Folgende Fragen konnen als zentrale Fragestellungen genannt

werden:
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e Wie wirkte sich die Corona-Situation bisher auf die
Lehrerlnnengesundheit im Bereich Primarstufe aus?

e Inwiefern beeinflusste die Corona-Pandemie bislang das
Berufsleben sowie das Privatleben von Lehrkraften?

e Welche erfolgreichen Wege zur Resilienz haben Lehrpersonen zu

dieser Zeit bereits gefunden?

Erste Kategorien und Unterkategorien, die von den Fragestellungen

abgeleitet wurden, sind in Kapitel 6.1 in einer Tabelle genauer dargestellt.

5.3 Forschungsmethode

FUr diese Arbeit wurde aufgrund der genaueren Auseinandersetzung und
der flexibleren, subjektiveren Antwortmaoglichkeit ein qualitativer Ansatz
gewahlt. Hierbei fiel die Entscheidung fur eine Forschungsmethode auf

die Befragung.

Die qualitative Forschung geht nach Schumann (2018, S. 149) von einem
humanistischen Menschenbild aus und bei diesem Forschungsansatz
wird der einzelne Mensch umfassend untersucht. Davon unterscheidet
sich ganzheitlich der quantitative Ansatz der Forschung. Dort werden
lediglich einzelne Merkmale untersucht, wodurch sich die Mdglichkeit
ergibt, eine grof3e Zahl an Fallen zu erforschen. Anders ist dies bei dem
qualitativen Ansatz der Fall, hier werden deutlich weniger Fallzahlen

erfasst.

Dem Ziel der vorliegenden Masterarbeit, die Auswirkungen der Corona-
Pandemie auf die Lehrerlnnengesundheit zu erforschen, kann aufgrund
dieser Fakten mithilfe eines qualitativen Forschungsansatzes sehr gut
nachgegangen werden. Auch bei der qualitativen Forschung muss nach
Mayring (2002, S. 65) ein System vorliegen und die einzelnen
Vorgehensweisen missen nachvollziehbar sein. Aus diesem Grund wird
im folgenden Kapitel naher auf die Wahl des Erhebungsinstrumentes

eingegangen.
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6 Datenerhebung und -bearbeitung

6.1 Erhebungsinstrument

Die relevantesten Methoden in der qualitativen Forschung sind nach
Endres (0.D.) das Interview, die Gruppendiskussion und die
teilnehmende Beobachtung. Da fur die zu erforschende Thematik vor
allem die subjektive Meinung und das individuelle Empfinden untersucht
werden sollen, eignet sich das Interview am besten. Aufgrund der
Strukturiertheit, die nach Endres (0.D.) hierbei gegeben ist, wurde ein
Leitfadeninterview ausgewahlt. Dabei werden die wichtigsten
Unterpunkte des Forschungsthemas in moglichen Fragestellungen
formuliert. Trotz der Vorgaben koénnen wahrend des Interviews

zusatzliche Fragen zur Vertiefung gestellt werden.

In der nun dargestellten Tabelle 2 werden die ersten Kategorien sowie
zugehorige Fragestellungen angefuhrt. Es wurden zunachst passende
Fragen gesammelt und anschlieBend den verschiedenen

Themenbldcken zugeordnet.

Themen Fragen

¢ Beschreiben sie bitte die relevantesten
Veranderungen im Schulalltag und in der
Arbeit mit den Schulerinnen und Schilern seit
Beginn der Corona-Pandemie.

. e Erlautern Sie bitte die Auswirkungen der

Veranderungen

Pandemie auf die Zusammenarbeit mit den

im Schulalltag
Eltern.

¢ Welche Auswirkungen hatte das distance-
learning ihrer Meinung nach auf einzelne
Schulerinnen und Schuler sowie auf die

Klassengemeinschaft?
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¢ Welche Probleme sind beim Umsetzen der
Corona-MalRnahmen aufgetreten und treten
bist jetzt noch auf?

e Haben sie sich ausreichend eingeschult

Corona- . _ _

gefuhlt, um die Malinahmen stressfrei

MaBRnahmen
umzusetzten, und wenn nicht, was hat ihnen
gefehlt?

e Wie fuhlten sie sich, als der erste Lockdown

am 16. Marz 2020 beschlossen wurde?

¢ Wie wirkten sich die Pandemie sowie die
Lockdowns auf ihr privates Leben aus?

Privatleben ,

e Welche zusatzlichen Belastungen sind fur sie

entstanden?

¢ Wie konnten sie zur Ruhe kommen
Resilienz/lUmgang | beziehungweise Raum fiir sich selbst

schaffen?

Tabelle 3: Erste Fragen- und Kategorienerstellung

Da die interviewten Personen nicht nur aus Lehrpersonen, sondern auch
aus Schulleitungen bestehen, wurde der erstellte Leitfaden etwas
angepasst. Durch diese MalBnahme wurde sichergestellt, dass die
interviewten Personen bestmdglich auf die Fragestellungen antworten
konntn. Es kam jedoch zu keiner Veranderung der Kernfragen

beziehungsweise Forschungsfragen.

Die Kategoriebildung erfolgte induktiv, da zuvor samtliche relevante
Fragestellungen gesammelt und erst im nachsten Schritt, nach der
Befragung, Kategorien bestimmt wurden. Darauffolgend wurden, wo dies
sinnvoll erschien, Unterkategorien zu den bestehenden Kategorien
gebildet. Der Leitfaden diente bei der Durchfuhrung der Interviews

lediglich als Anlehnung, um die wichtigsten Leitfragen nicht zu
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vergessen. Im Gesprach ergaben sich aber oftmals abweichende

Formulierungen der Fragen.

6.2 Stichprobenbeschreibung

Um die Forschungsfrage ,Wie wirkt/wirkte sich die Corona-Situation auf
die Lehrerlnnengesundheit im Bereich Primarstufe aus?“ bestmdglich zu
beantworten, wurden zwei Lehrer und vier Lehrerinnen aus
verschiedenen Volksschulen sowie zwei Schulleitungen befragt. Dabei
wurden sowohl Lehrkrafte, die in Landschulen, als auch Lehrkrafte, die
in Stadtschulen beschaftigt sind, ausgewahlt. Von grolder Bedeutung war
es ebenso, dass Manner und Frauen befragt werden. AuRerdem wurde
darauf geachtet, dass die befragten Personen unterschiedlich lange im
Schuldienst tatig sind. Daher enthalt die Stichprobe Personen, die
gerade erst zu arbeiten begonnen haben und im Gegensatz dazu auch
Personen, die kurz vor ihrer Pensionierung stehen. Durch die Befragung
der Schulleitungen wurde erforscht, ob deren Sichtweise und Empfinden
jener der Lehrpersonen, die in den Klassen stehen, ahneln. Zu erwahnen
gilt es auch, dass die Studie durch meine Nahe zum Thema beeinflusst
worden ist. Weiters war die aktuelle Lage der Corona-Pandemie zu den
unterschiedlichen Interviewzeitpunkten abweichend voneinander,
wodurch das subjektive Empfinden der einzelnen befragten Personen
beeinflusst worden ist. In nachfolgender Tabelle 3 sind die interviewten

Personen aufgelistet sowie relevante Daten angefuhrt.

Interviewte Person

(IP) Geschlecht | Schulstandort | Dienstjahre

IP 1 weiblich Landschule 28
IP 2 weiblich Stadtschule 2
IP3 mannlich Landschule 35
IP 4 weiblich Landschule 5
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IP 5 (Schulleitung) weiblich Landschule 25

IP 6 mannlich Stadtschule 29
IP 7 (Schulleitung) weiblich Landschule 40
IP 8 weiblich Landschule 22

Tabelle 4. Stichprobenbeschreibung

6.3 Durchfuhrung der Interviews

Durch die aktuelle Pandemiesituation wurde es den befragten Personen
selbst Uberlassen, ob sie das Interview in Prasenz (,face-to-face®) oder
online per Videokonferenz durchfuhren wollten. Die acht Interviews
wurden im Zeitraum von November 2021 bis Februar 2022
aufgezeichnet. Die Anfragen fur die Befragungen verliefen durchwegs
positiv und ohne Probleme, da alle teiinehmenden Personen sehr offen
daflur waren.

Die Kontaktaufnahme gestaltete sich auch einfach, da sowohl Kollegen
und Kolleginnen als auch bekannte Lehrpersonen und Schulleitungen
befragt wurden. Alle Interviews wurden mit dem Einverstandnis der
interviewten Personen bei Videokonferenzen mit Bild und Ton und bei
Interviews in Prasenz mithilfe eines Aufnahmengerates aufgezeichnet.
Das erste Interview (IP1) wurde schliellich im November 2021 per
Videokonferenz durchgefuhrt und dauerte 24 Minuten. Das zweite
Interview (IP2) wurde ebenfalls per Videokonferenz durchgefuhrt. Es
fand Anfang Dezember 2021 statt und dauerte insgesamt 19 Minuten.
Beim dritten Interview (IP3), das 24 Minuten in Anspruch nahm und
ebenfalls im Dezember 2021 stattfand, wurde als Ort ein Klassenzimmer
gewahlt. Das vierte Interview (IP4) war mit 14 Minuten das kurzeste, da
nur sehr kurze und kompakte Antworten gegeben wurden. Es fand auch
in einem Klassenzimmer statt und wurde Ende Dezember 2021
durchgefuhrt. Im Januar 2022 wurde das funfte Interview (IP5) im GTS-

Raum einer Schule aufgezeichnet. Es nahm 17 Minuten in Anspruch.
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Beim sechsten Interview (IP6) wurde Mitte Januar 2022 eine
Videokonferenz abgehalten. Dieses war mit 40 Minuten das deutlich
langste Interview. Es entstand ein ausgiebiges, detailreiches Gesprach.
Das vorletzte und siebte Interview (IP7) wurde auch per Videkonferenz
durchgefuhrt. Es fand im Februar 2022 statt und dauerte 24 Minuten.
Beim letzten und achten Interview (IP8) wurde als Durchfihrungsort
wieder ein Klassenraum gewahlt. Es fand Mitte Februar 2022 statt und

dauerte ebenfalls 24 Minuten.

Bei der Terminvereinbarung erfuhren die teilnehmenden Personen
lediglich das Thema und die Forschungsfrage der Masterarbeit. Da ein
moglichst spontanes Gesprach entstehen sollte, wurde der
Interviewleitfaden im Vorfeld nicht Ubermittelt. Erst kurz vor der
Befragung wurde der Ablauf des Interviews und die weitere Verwendung
der erhobenen Daten mitgeteilt. Alle beteiligten Personen gaben ihr
Einverstandnis. Die acht durchgefuhrten Befragungen geben insgesamt
einen umfangreichen Einblick in das Thema Lehrergesundheit in Bezug

auf die Corona-Situation.

6.4 Transkription

Die Erstellung von Transkripten ist nach Mayring (2016, S. 89-91) zwar
zeitintensiv, aber dennoch unabdingbar. Durch die Transkription wird
eine kontextbezogene Analyse einzelner Aussagen ermoglicht. Fur diese
Masterarbeit wurde das Textmaterial aufgrund der Rolle des
Interviewpartners als Informant in das normale Schriftdeutsch
Ubertragen. Dabei wird der Dialekt beseitigt und das gesamte Interview

geglattet, indem Satzbaufehler berichtigt werden.

Die Transkripitonen beinhalten eine Ubertragung ins Schriftdeutsch.
Aulerdem wurden die Aussagen geglattet und nicht wortwortlich

“*

Ubernommen. Fur die Interviewerin wurde das Kirzel ,|I“ und fur die

interviewte Person das Kduirzel ,IP1“-,IP8“ verwendet. In den
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Interviewtranskripten wurde die Zeilennummerierung aktiviert, um
Uberprifbarkeit von Zitaten zu gewahrleisten. Die Interviews wurden

nach ihren Durchfuhrungszeitpunkten nummeriert (11-18).

6.5 Analysemethode

Die qualitative Inhaltsanalyse stellt nach Mey et al. (2010, S. 601-602)
sozialwissenschaftlich eine der haufigsten Methoden bei der Textanalyse
dar. Zunachst existierte aber nur die quantitative Inhaltsanalyse. Da
hierbei aber lediglich quantitativ geforscht werden konnte und dies zu
Unzufriedenheit fuhrte, wurde die qualitative Inhaltsanalyse entwickelt.
Bei der qualitativen Inhaltsanalyse wird das zu untersuchende Material
nach Mayring (2016, S. 114) Schritt fir Schritt ausgewertet. Anhand der
verwendeten Theorie und des erforschten Materials wird ein
Katergoriesystem erstellt. Die bestimmten Kategorien sollen dabei
festlegen, was aus dem Datenmaterial selektiert werden soll.

Es wurde die Grundform der qualitativen Inhaltsanalyse ,Strukturierung®
nach Mayring (2016, S. 115) gewahlt. Dabei sollen ausgewahlte Daten
aus dem Material herausgearbeitet und nach bestimmten Kriterien

eingeschatzt werden.

Bei der Analyse des erforschten Materials wurde im Programm Microsoft
Word gearbeitet. Um die Zuordnung zu den erstellten Katergorien
Ubersichtlich zu gestalten, wurden unterschiedliche Farben verwendet.
Damit eindeutig feststeht, welches Textmaterial zu welcher Kategorie
passt, wurden Definitionen zu den einzelnen Kategorien formuliert. Diese

sind nachfolgend dargestellt:
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(Unter)-kategorien

Definitionen

im Unterricht

Veranderungen

Hier werden die relevantesten
Veranderungen im Unterricht, auch in
Bezug auf die Klassengemeinschaft,

erlautert.

Distance-learning

Hierbei handelt es sich um die
Auswirkungen des distance-learning auf
die Schulerinnen und Schiuler sowie auf

die Klassengemeinschaft.

bezlglich

Veranderungen

Kollegiums und

Diese Unterkategorie meint
Veranderungen in der Zusammenarbeit
und im Austausch mit den Kolleglnnen

und der Schulleitung sowie die

Veranderungen im Schulalltag

Schulleitung emotionalen und kollegialen
Veranderungen
. Bei dieser Unterkategorie sind sowohl die
Veranderungen . .
L emotionalen Veranderungen und das
bezuglich

Schulerinnen und

Verhalten der Schiilerinnen und Schiler

als auch die schulischen Aspekte, also

arbeit

Schuler ) _ _
Veranderungen im Lernen, gemeint.
Veranderungen
L Hier ist die Zusammenarbeit mit den
bezuglich

Elternzusammen-

Eltern auf emotionaler und schulischer

Ebene gemeint.

Corona-
MaRnahmen

Mit Corona-MalRnahmen sind alle
bekannten Bestimmungen, die in der
Schule als auch privat eingehalten

werden mussten, gemeint.
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Auswirkungen

des Lockdowns

Diese Unterkategorie beschreibt, wie sich

die Lockdowns und die Pandemie auf das

Belastungen als

Lehrperson

und der Leben, hinsichtlich schulischer und
c
% Pandemie privater Dinge, ausgewirkt haben.
2 o Hier wird erlautert, welche zusatzlichen
o Zusatzliche

Belastungen durch die Corona-Pandemie
im privaten Leben der Lehrerlnnen und

Schulleitungen aufgetreten sind.

Resilienz/
Umgang

Bei dieser Kategorie geht es darum, wie
die Befragten es trotz dieser Situation
geschafft haben, zur Ruhe zu kommen

und Raum fir sich selbst zu schaffen.

Tabelle 5: Kategorien und Definitionen
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7/ Ergebnisdarstellung

7.1 Veranderungen im Schulalltag

Der gesamte Schulalltag, an den Lehrkrafte sowie Kinder gewohnt
waren, wurde durch das Pandemiegschehen mafl3geblich verandert und
beeinflusst. Nachfolgend werden die Auswirkungen in Bezug auf die

unterschiedlichen Arbeitsbereiche von Lehrkraften dargestellit.

7.1.1 Veranderungen im Unterricht

Die Corona-Pandemie brachte vielseitige Veranderungen in der Arbeit
mit den Schulerinnen und Schilern mit sich. Dazu auflerten die meisten
befragten Lehrpersonen und Schulleitungen negative Auswirkungen.
Eine Lehrkraft antwortete, dass eine grundlegene Veranderung das
plétzliche Wegfallen vom nahen Kontakt untereinander darstellte. Auch
die Kinder konnten unter sich nicht mehr so nahen Kontakt halten, wie
sie es zuvor gewohnt waren. Das offenbart sich vor allem auch darin,
dass man nicht mehr singen und auch im Prinzip nicht mehr turnen durfte

(11, 12-15). AuBerdem bemerkte die interviewte Lehrerin folgendes:

,vor allem mit der Kybernetik wére es so wichtig, die
Mimik und die Mundbewegungen zu sehen, gerade in
Deutsch. Der kérperliche Kontakt, das Miteinander,
das alles fehlt jetzt“ (11, 18-20).

Eine andere Interviewpartnerin empfindet die grundlegendsten
Veranderungen in der Arbeit mit den Kinder ahnlich und vermisst vor

allem die fehlende Nahe:

sIch finde es fiir die Kinder und fiir mich nicht gut, weil
man immer mit Maske arbeiten muss, Abstand halten
muss und immer H&ndewaschen muss. Man muss
immer alles Uber eine Entfernung machen und die
Kinder sollen an ihren Tischen sitzenbleiben. Es fehlt
einfach die Néhe, wie man es sich sonst vorstellt* (12,
11-14).
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Zwei interviewte Lehrkrafte machten auf die von der Corona-Situation
verursachte Doppelbelastung der Lehrpersonen aufmerksam.

Ein Interviewpartner antwortete auf die Frage nach den relevantesten
Unterrichtsveranderungen, dass die Kinder zuhause ebenso betreut
werden mussten, wie die Kinder in der Schule. Die Herausforderung
dabei war es, sicherzustellen, dass man mit dem Unterrichtsstoff in etwa
gleich weit war. Da hier eine vierte Klasse betreut werden musste, war
es aufgrund der Schularbeiten noch wichtiger, mit dem Stoff
voranzukommen (13, 15-19).

Aulerdem fuhrte das Korrigieren der Lernpakete dazu, dass zusatzliche
Nacharbeit angefallen ist (14, 12-14). Dies bestatigt eine weitere befragte
Person. AulRerdem meinte sie, dass man durch die Lernpakete sehr viel
vorausdenken muss (18, 13-14). Auch eine befragte Schulleitung
bemerkte die Mehrarbeit, die die unterrichtenden Lehrpersonen plétzlich

leisten mussten:

,Die Lehrerin muss da aber noch unterrichten und
gleichzeitig Lernpakete. Und da ist so viel
Organisation dahinter und das verlangt wahnsinnig
viel“ (15, 26-27).

Auf die Frage nach den relevantesten Veranderungen in ihrem
Tatigkeitsbereich erwahnte die Schulleitung den oftmals stockenden
Informationsfluss, der auch manchmal am Wochenende oder in der
Nacht stattfand (15, 15-20).

Zwei befragten Personen nannten vorherrschend das aufwendige
Testprozedere als die schwerwiegendste Anderung im Unterricht seit
Beginn der Pandemie. Aul’erdem wurde das standige Maskentragen als

sehr belastend empfunden:
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,und man kommt dem nur aus, wenn man halt eben
aufs Klo geht oder mal was trinkt. Dann kann man die
Maske runternehmen und so weiter. Es gibt schon
Maskenpausen, die machen wir meistens beim
Liften, weil die Klasse ja jede Stunde einmal
durchgeliiftet wird. Und da nehme ich die Maske dann

schon kurz einmal runter, ja“ (16, 29-32).

7.1.2 Auswirkungen des distance-learning

Das Lernen von zuhause aus fand entweder per Videokonferenzen oder
mithilfe der, von der Lehrkraft erstellten Lernpaketen statt. Das dies nicht
spurlos an den Schulerinnen und Schulern vorbeiging, zeigt sich in
nachfolgenden Antworten der Informantinnen und Informanten.

In Bezug auf die Auswirkungen des distance-learning wahrend des
strengen Lockdowns stellte die erste interviewte Person fest, dass das
Zusammenwachsen innerhalb der Klasse aufgrund der fehlenden
gemeinsamen Zeit viel langer gedauert hat (11, 83-85). Dies konnte durch

Antworten einer Schulleitung bekraftigt werden:

LAIso man hinkt einfach nach, auch in diesen
Erziehungsgeschichten. (...). Das macht auch was
mit den Kindern, natiirlich. Dieses Zusammenfinden,
dieses Kennenlernen. Ich glaube bei den dritten,
vierten geht es eher. Aber bei den Kleinen ist das
schon schwieriger” (15, 104-110).

Weitere befragte Lehrkrafte duflerten bezuglich der Entwicklung der
Klassengemeinschaft im distance-learning ahnliche Erkenntnisse. Vor
allem bei Kindern, die eher zurlckhaltend sind, furchtete eine
Lehrperson, dass soziale Entwicklungsschritte nach drei Wochen

zuhause sein, wieder zurickgehen (12, 63-66). Dass Kinder emotionale
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Defizite in Bezug auf die Klassengemeinschaft davontrugen, wurde
ebenfalls erwahnt (16, 160-161).

Die Tatsache, dass sich die Kinder untereinander etwas fremd geworden
sind und ihren Platz in der Klasse erst wiederfinden mussten, bemerkte
eine weitere Lehrkraft (14, 58-59).

Als besonders auffallig erachtete eine befragte Person die Unterschiede

in der Bearbeitung der Lernpakete und stellte nachfolgendes fest:

,Die, die keine Unterstlitzung zuhause haben, haben
es eh nur schlampig gemacht oder auch nur die
Hélfte. (...). Die Kinder die gut unterstiitzt wurden,
haben den Level erhalten kbnnen und die anderen
sind eher etwas zurtickgegangen. Es war also fiir alle
unbefriedigend und fiir mich als Lehrer auch” (13, 86-
89).

Dass es vor allem auf die Hilfe von zuhause ankommt, bekraftigt die
Antwort einer weiteren Lehrkraft. Sie meinte, dass es die Kinder ohne
Unterstltzung eines Erziehungsberechtigten schwierig gehabt haben (I8,
123-124).

Auch eine befragte Schulleitung erwahnte, dass manche Familien keine
Tagesstruktur, wie sie in der Schule existiert, einfihren konnten. Das
fUhrte dazu, dass Aufgaben spater oder gar nicht erledigt wurden. Dieser
unstrukturierte Tagesablauf machte sich naturlich auch bemerkbar, als
die Kinder wieder zurlck in der Schule waren (15, 91,96). Dies wird durch

folgendes Zitat einer weiteren Schulleitung bestatigt:

,Aber wie haben sie es gemacht, unter welchen
Umstidnden haben sie es gemacht, haben sie
zuhause Unterstiitzung oder auch nicht. Da kommt
von-bis alles vor. Also der, der in der Schule nichts

schafft, aber dann pipifeine Sachen abgibt, weil die
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Mama zuhause lange daran gesessen ist, das haben

wir genauso“ (17, 77-80).

Lediglich eine interviewte Person erwahnte das fehlenden Equipment zur
Durchfihrung des distance-learning. Damit dies wirklich reibungslos
funktionieren kann, wirde jedes Kind einen eigenen Laptop bendtigen,
was nicht der Fall ist (16, 155).

7.1.3 Veranderungen bezuglich Kollegium und Schulleitung

Durch das Auftreten der Corona-Situation konnten sich viele befragte
Lehrkrafte nach eigenen Angaben nicht mehr im selben Ausmal} mit
ihrem Kollegium austauschen, wie zuvor. Der fehlende Austausch wird
durch Maskenpflicht und hdéherem Stressempfinden begrindet. Eine

interviewte Lehrperson antwortete wie folgt:

LFriher war es dann schon so, wenn man wusste im
Konferenzzimmer sind viele Leute, dann ging man
auch einmal schnell auf einen Kaffee hinunter, auch
zum Plaudern. Aber jetzt weil man, es ist jeder so
beschéftigt mit seiner Klasse und darum gibt es kaum
mehr so spontane Versammlungen. Das hat sich
geédndert, ja. Tragt natlrlich nicht unbedingt zur

allgemeinen, mentalen Gesundheit bei“ (13, 46-50).

Diese Ansicht wird auch durch Schulleitungen bekraftigt. Der
Zusammenhalt innerhalb des Teams ging zwar nicht verloren, aber man

konnte sich nicht mehr so gut darauf konzentrieren (15, 37-38).

Die unterschiedlichen Ansichten bezuglich Impfung, die im Kollegium
herrschen, stellten fir eine interviewte Person gravierende
Auswirkungen dar. Aufkommende Diskussionen triben die Stimmung
und fUhren zu einer Spaltung zwischen den Kolleginnen und Kollegen
(16, 54-56).
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Andere Lehrkrafte erwahnten, dass die Zusammenarbeit wie zuvor
funktioniert (14, 35-36 & 17, 38-39). Durch regelmallige Treffen und
gemeinsames Planen der Unterrichtseinheiten wird der Kontakt
aufrechterhalten (11, 38-39 & 12, 21-22).

Von steigender Kollegialitdt und Zusammenhalt seit Beginn der Corona-

Pandemie berichtet eine weitere interviewte Schulleitung:

LAIso Kollegialitat und Zusammenhalt ist gestiegen.
Der beweist sich einfach auch in solchen
Krisenzeiten, das ist ganz deutlich zu erkennen. Und
obwohl es auch Lehrer mit verschiedenen Impfstaten
gibt, triibt das nicht die Stimmung. Wir alle lassen
einfach das Thema aus, das ist kein Thema an der
Schule, das ist die Privatmeinung“ (17, 26-29).

Dass es hilfreiche Gesprache mit Kolleginnen und Kollegen gab, wurde
auch in einem anderen Interview erzahlt. Es konnten sich gegenseitig
wertvolle Ratschlage gegeben werden (18, 34-36). Aulierdem stellte sich
heraus, dass der Austausch mit dem Kollegium sichtbar macht, dass alle

dieselben Probleme haben.

7.1.4 Veranderungen bezuglich Schilerinnen und Schilern

Kinder haben die plétzlichen Veranderungen in ihrem Schulalltag
genauso mitbekommen wie die Erwachsenen. Auch ihr Alltag hat sich
durch die Pandemie plotzlich verandert. Befragte Lehrkrafte meinten,
dass vermehrt Diskussionen uUber das Thema Corona im Unterricht
aufgekommen sind. Die Kinder hinterfragten auch regelmafig, warum
diese Malnahmen eingehalten werden mussten. Eine psychische
Belastung konnte jedoch nicht beobachtet werden (I1, 62-67).

Diese Feststellungen konnen durch die Antworten einer anderen

interviewten Person untermauert werden:
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»,Im Fernsehen wird ja oft davon gesprochen, dass die
psychiatrischen Anstalten schon so tberfiillt sind von
Kindern, aber ich glaube, da sind die Jugendlichen
mehr betroffen. Ich glaube in der Volksschule ist das
nicht so ein Thema. (...). Die Kinder sind auch durch
das Lernen abgelenkt und vergessen auch, glaube
ich, eventuelle Corona-Angste. Und sie tragen mir
auch nichts zu, also ich bemerke davon nichts. Es
belastet sie also nicht so offensichtlich, dass ich es
sptre” (13, 71-79).

Auch eine weitere Lehrperson berichtete von verargerten Kindern, die die
Einschrankungen hinterfragen. Angste konnten jedoch auch hier nicht
festgestellt werden. Hier wurde auch erzahlt, dass sich die Einstellungen
der Eltern oftmals in den Aussagen und dem Verhalten der Kinder
widerspiegelt (12, 50-54).

Andere interviewte Personen konnten allerdings sehr wohl Angste bei
den Kinder feststellen. Sie sorgten sich vor allem anfangs darum,
plotzlich einen positiven Test zu haben und in Folge dessen ausgegrenzt
zu werden (15, 71,74). Diese Angste konnte auch eine weitere Lehrkraft

beobachten:

~Anfangs war es schon eine grol3e Verunsicherung.
Irgendwie so diese Krankheit, diese omindse halt. Wo
keiner gewusst hat, was das alles wird. Anfangs als
wir die ersten Testungen gemacht hatten, hatten die
Kinder glaube ich grol3e Angst, dass bei ihnen jetzt
zwei Striche kommen* (18, 86-89).
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Eine befragte Schulleitung gab an, dass vor allem Lehrkrafte, die Religion
unterrichten, Angste der Kinder mitbekommen haben. Die Kinder sind
sich unsicher, wie das alles weitergeht und sorgen sich auch um ihre

GrolReltern:

LAIso Kinder machen sich oft da und dort Sorgen.
Oder auch GroBeltern, was die anbelangt. Was ist,
wenn meine Grol3eltern krank werden oder nicht nur
krank, sondern auch an der Erkrankung versterben
kénnten?“ (17, 57-62).

Aulerdem wurde von nachlassendem Lerneifer und mangelnder
Konzentration der Schilerinnen und Schuler gesprochen. Der ,Lernflow”
wird durch die Lockdowns und die damit einhergehende Trennung von
der Schule unterbrochen (I3, 24-27). Dies bestatigt eine weitere
interviewte Lehrkraft. Auch sie bemerkte Llicken beim erarbeiteten
Unterrichtsstoff. Dies begrindet sie durch fehlendes Arbeiten mit

Anschauungsmaterial, das von zuhause aus nicht passiert ist (14, 15-18).

Ebenfalls wurden vermehrte Aggressivitat und Erschopfung festgestellt.
Dies wurde mit dem haufigerem Konsum von Computerspielen oder
Handyspielen fundiert (15, 110-112).

7.1.5 Veranderungen bezulglich Elternzusammenarbeit

Dass seit Beginn der Corona-Situation gro3e Veranderungen in Bezug
auf die Zusammenarbeit der Lehrkrafte mit den Erziehungsberechtigten
aufgetreten sind, lasst sich aus den durchgeflihrten Befragungen
ableiten.

Fast alle interviewten Personen empfinden den Elternkontakt Uber das
Internet oder das Telefon als unzufriedenstellend und muhsam. Eine
befragte Lehrkraft machte auf den Verlust des persénlichen Kontakts zu
den Eltern aufmerksam. Informationen kénnen bei dem Gegenuber sehr

einfach verfalscht ankommen, wenn man per E-Mail oder Telefon
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kommuniziert (18, 71-76). Das Wegfallen des personlichen Elternkontakts
belastete auch eine andere Lehrkraft. Sie bemerkte auch, dass sie durch
die fehlende Mimik die Reaktionen des Kommunikationspartners nicht
einordnen kann (12, 30-32). Durch die Aussagen einer weiteren

interviewten Person kann dies nochmals belegt werden:

LFriher war es ja so, da ruft man sich schnell
zusammen und bespricht Probleme einfach in der
Schule. Aber das ist ja jetzt auch nicht méglich. Der
Austausch iiber Telefon und Skype oder Ahnliches ist
nicht sehr befriedigend. Ich glaube schon, dass wir in
einem Berufsfeld arbeiten, wo das Gesicht, die Mimik
und so etwas sehr wichtig ist. Und das féllt alleine
durch die Maske schon weg oder wenn man
telefoniert. Auch das digitale Bild vor mir ist nicht wie
das personliche. Das erschwert einen gesunden
Austausch” (13, 55-60).

Der Wegfall von zwischenmenschlichem Kontakt belastete die befragten
Lehrpersonen durchwegs. Folgende Aussage untermauert dies

abermals:

~AIso es geht sehr, sehr viel verloren. Von dem
Zwischenmenschlichen und dem Sozialen. Und das
macht auch sicher die Arbeit nicht mehr so lustig (...).
Man kann nicht sagen, dass man mit derselben
Freude dabei ist. Man macht seinen Job, weil man
schon irgendwie professionell eingestellt ist. Und man
macht es fir die Kinder. Aber es ist nicht mehr so,
dass man da so lustige, freudvolle Momente,
gemeinschaftliche Momente findet. Das ist fast
unméglich jetzt“ (16, 103-107).
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AuRerdem wurde auch erwahnt, dass die Kommunikation zwischen
Lehrperson und Eltern leidet, weil die Eltern nicht mehr so belastbar sind.
Sie mussen sich um Arbeit, Haushalt und eventuell positiv getestete
Kinder sorgen, konnen aber vielleicht gar keinen Urlaub mehr in
Anspruch nehmen (13, 52-56).

Gestresste und belastete Eltern konnte auch eine interviewte
Schulleitung bemerken. Sie ist aber der Meinung, dass sich die Lage
durch die Gewohnheit nach und nach verbessert hat (15, 50-55).

Dem widerspricht die Aussage einer weiteren Schulleitung. Sie

berichtete von belastenden Elternkontakten:

,Da merkt man wirklich, dass die hochgradig
sensibilisiert sind, nervds sind, angespannt sind. Zum
Teil kommen politische Einstellungen auch zutage.
Wenn Eltern doch schon, ich will jetzt nicht sagen
aggressiv werden. Ich habe Gott sei Dank keine
tatlichen Angriffe gehabt. Aber ich habe schon etliche
unangenehme WhatsApps, E-Mails und Telefonate
gehabt. Aufgeregte, erboste, enttduschte
Eltern...tiber die MalRnahmen, die wir halt einfach
zum Einhalten haben® (17, 42-48).

Von Uberforderung berichtete eine weitere befragte Lehrkraft. Sie
erzahlte, dass sie sich oftmals distanzieren musste, da sie auch am
Wochenende oder spat Abends von den Eltern kontaktiert wurde (14, 43-
44).

7.2 Corona-MalRnahmen

Mit der Corona-Pandemie ging auch das Einhalten einer Reihe von
Malnahmen einher. Vor allem in den Schulen wurde neben dem
Maskentragen auch haufig getestet. Viele der Interviewpartnerinnen und
Interviewpartner gaben an, dass das Maskentragen sehr gut

funktionierte.
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Eine befragte Lehrperson erzahlte jedoch, dass das Maskentragen
anfangs oft nicht richtig eingehalten wurde, weil die Masken zuhause
vergessen oder statt einer FFP-2-Maske eine normale Stoffmaske
mitgebracht wurde (11, 90-93). Ebenfalls wurde davon berichtet, dass die
Masken beim Lernen ein Hindernis darstellen. Vor allem beim
Buchstabenlernen in der ersten Klasse ware es wichtig, die Mimik
voneinander zu sehen (12, 85-87). Derselben Ansicht ist auch eine

befragte Schulleitung:

,Da sind wir natirlich sehr froh, wenn die jetzt
zumindest am Platz vom Schiiler nicht mehr getragen
werden muss. Das beeintréchtigt wirklich viel (...),
dadurch dass die Mimik wegféllt und das Gegentiber
nicht mehr gut eingeschétzt werden kann (...)“ (17,
89-92).

Das regelmafige Handewaschen wurde durchwegs gut eingehalten.
Eine befragte Lehrkraft begrindete dies damit, dass diese Mallnhahme

zuvor auch schon umgesetzt wurde (11, 95-97).

Im Gegensatz dazu hat sich Abstandhalten als extrem schwierig

herausgestellt:

»Solange sie sitzen, funktioniert das. Aber sobald sie
sich in der Klasse bewegen oder in den Géngen und
der Garderobe. Da gibt es keinen Abstand. Also es
gibt schon einen Abstand, aber nicht so, wie sich die
Politiker das vorstellen“ (16, 183-185).

Eine weitere Lehrperson untermauerte das vorausgegangene Zitat.
Oftmals hinderte ein Platzmangel die erfolgreiche Umsetzung des
Abstandhaltens. Jedes Kind wurde einen eigenen Tisch bendtigen, wofur

die meisten Klassenrdaume aber zu klein sind (12, 89-91).
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Wahrend einige befragte Personen angaben, dass das Testen
reibungslos abgelaufen ist, berichteten andere von anfanglich

auftretenden Problemen:

,ES ist schon so, dass die PCR-Testungen am Anfang
Horror waren, weil ich immer drei Kinder dabeigehabt
habe, die die Fliissigkeit immer sofort ausgespuckt
haben und dan gab es natlirlich ein gro3es Theater
in der Klasse. Inzwischen sind sie schon Profis
geworden, aber am Anfang war das echt schwierig”
(11, 116-119).

Aulerdem berichteten interviewte Lehrkrafte, dass die Testungen einen
immensen Zeitaufwand darstellten. Man muss sowohl zuhause Zeit
investieren, um die Tests vorzubereiten als auch beim Testen selbst, da
dies ebenfalls viel Zeit in Anspruch nimmt (11, 120-122). Dies wurde von
einer weiteren Lehrperson bestatigt. Auch sie gab an, dass bei
Durchflhrung eines Antigen- und eines PCR-Tests oftmals eine ganze

Unterrichtsstunde verloren ging (13, 110-112).

Die MalRnahme, dass schulfremde Personen die Schule nicht betreten

durfen, empfand eine befragte Schulleitung als angenehm (17, 101-103).

Dass ein hohes Mal an Flexibilitat notwendig war, bemerkte eine
befragte Lehrkraft. Oftmals erfuhr man am Freitag neue Mal3nahmen, die
ab Montag umzusetzen waren (l14, 88-89). Auch die Organisation an der
jeweiligen Schule war laut einer befragten Schulleitung ein grofer
Aufwand. Da jede Schule andere Voraussetzungen in Bezug auf Grole
der Klassenzimmer, Grole des Eingangsbereichs und der
Luftungsmoglichkeiten erfullt, musste man das Paket an Malinahmen so

gut als moglich auf die individuelle Schule anpassen (15, 117-121).
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7.3 Privatleben

Nicht zuletzt nahm die Corona-Situation durch berufliche Veranderungen
auch einen starken Einfluss auf das Privatleben der Lehrkrafte und
Schulleitungen. Nun sollen diese Auswirkungen und die dadurch

entstandenen Mehrbelastungen und Mehrarbeiten dargelegt werden.

7.3.1 Auswirkungen der Lockdowns und der Pandemie

Durch die Pandemie wurden mehrfach Lockdowns beschlossen. Beim
ersten Lockdown mussten alle, bis auf ein paar Kinder, die zur
Notbetreuung gekommen sind, zuhause bleiben und die Schulen hatten
zugesperrt. Bei den darauffolgenden Lockdowns konnten die Kinder, die
eine Betreuung bendtigten, zur Schule kommen. Die Auswirkungen auf
die Lehrkrafte in privater und beruflicher Hinsicht sollen nun dargestellt
werden.

Eine befragte Lehrkraft berichtete, dass sie bis zuletzt nicht daran
geglaubt hat, dass die Schulen wirklich zusperren. Aulerdem empfand
sie es als sehr unheimlich, da fast niemand auf der Stral’e unterwegs
war und eben auch in der Schule bis auf die Kinder, die zur Betreuung

da waren, nichts los war (I8, 176-180).

Eine weitere befragte Person erzahlte, dass sie sehr wohl Angste hatte,
als die Lockdowns beschlossen wurden. lhre Angst genommen wurde
von der Tatsache, dass am Land viele Mdglichkeiten zum Spazieren
gehen gegeben sind (16, 197-204). Von anfanglichen Unsicherheiten und
Angsten sprach auch eine andere Lehrkraft. Die traten vor allem auf, da
man anfangs noch nicht genau wusste, was der Virus bedeutet und wie
es weitergeht (14, 105-107). Das Auftreten von Angstgefuhlen kann durch

die Aussagen einer weiteren Lehrperson abermals bekraftigt werden:

,Da ist es mir nicht gut gegangen. Da habe ich mich
eigentlich gefiirchtet, muss ich ehrlich sagen. Weil ich
Ja nicht wusste, was da auf uns zukommt, weil es war

ja die Rede von einer ,harmlosen Grippe“ und
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Den Sommerurlaub nur in Osterreich zu verbringen empfand eine
interviewte Lehrperson als sehr schade. Da der Urlaub sonst als

Ausgleich zum stressigen Alltag diente und sie gerne fur einen Stadtetrip

plétzlich wird alles zugesperrt und du darfst nicht
mehr zu deiner Mama, wie es bei mirist. (...). Also da
ging es mir echt nicht gut, auch mit der Schule war
das fiir mich ein totaler Stress” (11, 130-136).

weiter weg fuhr (18, 193-196).

Durch die Corona-Pandemie und die Lockdowns musste man plotzlich

auf zuvor alltagliche Dinge verzichten. Von diesem zwingenden Verzicht

erzahlte eine interviewte Person:
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»Wir sind nicht mehr ins Kino gegangen und in keine
Therme mehr gefahren. Weil man einfach sagt, steht
das wirklich daftir. Aber im Endeffekt haben sich eh
fast alle angesteckt, auch wenn man sehr aufgepasst
hat. Das sind so Dinge, wo ich merke, da muss man
jetzt ein bisschen aufpassen, dass man nicht in
dieses Corona-Tief hineinféllt. (...). Wir waren auch
am Wochenende in einem Hotel Schifahren. Und da
haben wir auch gesagt, voll toll wieder einmal so
etwas machen. Oder einfach auch wieder einmal mit
meinem Mann Essen gehen. Man wird einfach so
gemditlich, daheim. Aber man merkt halt einfach, dass
das trotzdem nicht gut ist. Dass man wieder einmal
einen Ortswechsel braucht, dass man wieder einmal
woanders hinféhrt und dass man sich was génnt. Das
merke ich schon, dass das wichtig ist, dass man das
wieder macht. Und ich freue mich schon wieder
darauf” (18, 209-220).



Von solchen Verzichten berichtete auch eine andere befragte Lehrkraft.
Auch sie musste auf Freizeitaktivitaten wie Turnen oder Schwimmen im
Hallenbad verzichten. Ebenfalls wurde hier das Wegfallen der sozialen
Kontakte, wie etwa ein Treffen mit Freunden erwahnt (16, 209-214). Dies
wird durch die Aussagen einer weiteren Interviewpartnerin untermauert.
Ihr fehlten zu der Zeit vor allem Feiern mit mehreren Leuten (14, 114).
Falls doch soziale Kontakte gepflegt wurden, konnte dies nicht mit
derselben Ruhe genossen werden, als zuvor. Bei gelegendlich draul3en
stattfindenden Treffen mit der Nachbarschaft hatte eine Informantin stets

das Gefuhl, etwas Falsches zu machen (11, 153-155).

Lediglich zwei befragte Lehrpersonen erzahlten, dass sich fur sie mit den
Lockdowns nichts negativ verandert hat. Im Gegensatz dazu sprach eine
Lehrkraft davon, dass sie durch die Situation gelassener geworden ist
(14, 114-116). Eine weitere interviewte Person meinte, dass sie all ihre
Freizeitaktivitaten, wie Lesen, Spazieren oder Wandern trotz Pandemie
jederzeit durchfuhren konnte. Daher konnte sie keine groRartigen
Einschrankungen wahrnehmen (13, 124-126). Im Anschluss darauf
erwahnte sie aber, dass sie den lockeren Umgang mit anderen

Menschen sehr wohl vermisst:

»,ES war am Anfang ja noch recht spannend, weil man
geglaubt hat, dass es in drei Wochen wieder vorbei
ist. Aber nach zwei Jahren wissen wir jetzt, dass es
wahrscheinlich noch zwei Jahre dauern wird. Bis wir
wirklich alle Mutationen im Griff haben. Und jetzt
langsam haben sich die Menschen schon an das
Distanzierte gewohnt und das unbeschwerte
Miteinander Umgehen verlernt” (13,126-131).

Ahnliche Gedanken &uRerte eine andere interviewte Lehrperson. Auch

sie meinte, dass sich die Nahe zu einer anderen Person verandert hat.

Das lasst sich schon durch das GriuRRen feststellen. Die meisten
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Menschen geben sich dabei nicht einmal mehr die Hand. Aul3erdem
fuhlte sie sich durch das standige Kontrollieren, welche Malihahmen

gerade aktuell sind, gestresst (12, 116-119).

7.3.2 Zusatzliche Belastungen als Lehrperson oder Schulleitung

Aufgrund der Pandemie sind bei Lehrerinnen und Lehrern sowie bei
Schulleitungen deutlich spurbare Mehrbelastungen aufgetreten. Eine
befragte Lehrkraft berichtete etwa von stundenlangem Korrigieren von
Lernpaketen aufgrund von Quarantanefallen bei Schulerinnen und
Schulern. Dadurch entstand eine Doppelbelastung, denn die Kinder in
der Schule mussten ebenso betreut werden, wie die Kinder, die zuhause
waren (14, 11-13). Eine weitere befragte Person meinte ebenfalls, dass
die Mehrarbeit vor allem dann spurbar war, wenn manche Schulerinnen
und Schuler zuhause und manche in der Schule waren (16, 224-225).
Dies wurde durch die Aussage einer anderen Lehrperson untermauert.
Sie stellte ebenfalls fest, dass sie sich durch die Rickgabe der
Lernpakete und das sofortige Korrigieren gestresst fuhlte (12, 111-112).
Durch folgendes Zitat wird das Auftreten einer Mehrarbeit deutlich

spurbar:

»Ich hatte das Gefiihl, ich muss jederzeit présent sein
und bin dann wirklich von 6 Uhr friih bis um 20, 21
oder sogar 22 Uhr abends gesessen und habe immer
sofort geantwortet und das dann auch gleich wieder
korrigiert. Ich habe mir gedacht, das ist meine
Aufgabe. Aber nach den Osterferien habe ich mir
dann gedacht, dass das so fiir mich nicht mehr geht.
(...). Dann habe ich aber flir mich selbst beschlossen,
dass ich mir ein Zeitfenster von 7 Uhr bis 15 Uhr setze
und in dieser Zeit erledige ich das. Es wurden ja auch
Aufgaben um 23 Uhr oder 24 Uhr in der Nacht
geschickt weil es bei den Mail ja egal ist, wann man

sie abschickt. Ich hatte stédndig das Gefiihl, dass ich
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nicht fertig werde mit meiner Arbeit und dass ich
immer flr die Eltern und die Kinder erreichbar sein
muss, weil sie sonst glauben, dass ich daheim nichts
arbeite” (11, 139-148).

Das Gefuhl, Tag und Nacht prasent sein zu mussen, hatte auch eine
interviewte Schulleitung. Das Empfinden, nie fur sich privat zu sein,
sondern standig im Dienst zu sein, empfand sie als sehr belastend (17,
157-158).

Aulerdem wurden Lehrkrafte noch haufiger in ihrer Freizeit kontaktiert,
wobei es oft um Quarantanefalle und Freitesten ging (14, 55-56). Dies
wurde von einer weiteren Lehrperson bekraftigt. Auch sie erzahlte, dass
man viel mehr telefonieren musste, da die Eltern oft selbst nicht genau
wussten, wie es weitergeht (12, 39-40). Eine dritte interviewte Person war
ebenfalls der Ansicht, dass sie mehr telefonieren musste und durch den

vermehrten Elternkontakt eine Mehrarbeit entstand (18. 17-18):

LAber es hat sicher fiir alle den Alltag sehr erschwert,
dass durch diese Lernpakete der Kontakt auch am
Wochenende noch durch Teams und so weiter...dass
einfach jeder glaubt, er kann jederzeit einfach
schreiben und braucht was von dir. Das ist halt
irgendwie durch das schon mehr geworden, habe ich
das Gefiihl, ja“ (18, 42-45).

Weiters erwahnte eine berfragte Schulleitung, dass das Arbeitspensum
seit Beginn der Corona-Pandemie enorm gestiegen ist. AuRRerdem
meinte sie, dass ein Abgrenzen von Arbeit und Zuhause schier
unmaglich geworden ist (15, 173-176) Der positive Aspekt war fur sie zu
lernen, wie man Dinge anders organisieren kann und wie man mit dem
gesamten Schulpersonal eine effizientere Kommunikationsebene

aufbauen kann (15, 184-186). Auch eine weitere interviewte Schulleitung
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berichtete von positiven Effekten der Pandemie. Sie ist der Ansicht, dass
sie in Bezug auf Digitalisierung einiges gelernt hat. Daran schatzt sie vor
allem, dass es praktisch sein kann, von zuhause aus zu arbeiten (17, 172-
176).

Eine andere interviewte Person meinte, dass sie wahrend des ersten
strengen Lockdowns viel langer zum Vorbereiten gebraucht hat. Dies
begrindete sie damit, dass fur jedes Kind ein Paket zusammengestellt
und beschriftet werden musste. Schwierig war fur sie vor allem das
Vorbereiten von Turn- und Bastellbungen fur zuhause, da berucksichtigt
werden musste, dass nicht jeder Haushalt alle Materialien zur Verfigung
hat (12, 106-109).

7.4 Resilienz/Umgang

Herauszufinden, wie Lehrerinnen und Lehrer sowie Schulleitungen mit
der Corona-Pandemie und deren Auswirkungen umgegangen sind, war
ebenfalls ein relevanter Bestandteil der vorliegenden Masterarbeit.

Die meisten Interviewpartnerinnen und Interviewpartner nannten das
Rausgehen als effektivsten Weg zur Entspannung. Auch eine befragte
Schulleitung berichtete, dass sie vor allem durch Bewegung an der
frischen Luft abschalten konnte. Sie ging regelmalig Laufen und jedes
oder zumindest jedes zweite Wochenende wanderte sie auf einen Berg
(15, 191-193). Ausgleich durch sportliche Betatigung konnte auch eine
befragte Lehrperson bekommen. Sie ging gerne eine Skitour oder fuhr
mit ihrem E-Bike. Dabei bemerkte sie, dass sie durch das Auspowern
ihren Kopf frei bekommen konnte (I8, 235-238). Durch die Antworten
einer weiteren interviewten Person kann dies wiederum bestatigt werden.
Auch flur sie war es wichtig, jeden Tag an die frischen Luft zu kommen
und spazieren zu gehen (14, 127-129). Ein Waldspaziergang half einer
anderen Lehrkraft ebenfalls, um mit der Situation besser umgehen zu

konnen (12, 136). Zusatzlich zum Ausuben sportlicher Aktivitaten nannte
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eine andere befragte Lehrperson das Musizieren als einen fur sie

erfolgreichen Weg zur Entspannung (16, 238-240).

Den Besitz eines Hauses mit Garten schatzte eine befragte Lehrperson
vor allem in den Zeiten der Pandemie. Sie ist der Meinung, dass dadurch
das Risiko, psychische Probleme zu bekommen, gesunken ist (16, 242-
246). Dass das private Umfeld, wie zum Beispiel die personliche
Wohnsituation sehr viel zum erfolgreichen Umgang mit einer

Stresssituation beitragen kann, bemerkte auch eine weitere Lehrkraft:

slch bin sehr privilegiert. Ich habe keine kleine
Wohnung, ich habe ein Haus. Und einen Garten
rundherum. (...). Ich habe circa 90 km entfernt eine
Hdtte in den Bergen. Da kann ich tun und lassen, was
ich will. Wandern, Bergsteigen, ... Und ich habe zwar
kein Auto aber ich habe ein Klimaticket und fahre
damit dberall hin. Das heil3t, ich kann mir ganz oft
Raum fur mich selbst schaffen. Das kann ich
zuhause, in der Berghiitte und durch Zug- und
Fahrradreisen” (13,136-141).

AnschlieRend bemerkte die Lehrperson aber, dass trotz der privilegierten

Situation etwas fehlt:

LJAber das ist im Leben leider nicht alles. Weil das
Leben macht eigentlich aus, dass man sich mit
Menschen austauscht, das ist eigentlich leben. Das
ist leider ein bisschen schwierig. Weil man immer so
gut aufpassen muss und auch méchte. (...). Ich finde
das auch sehr verniinftig, dass man so vorsichtig
denkt. Aber leider Gottes hat vernliinftig sein oft nicht
sehr viel mit leben zu tun® (13, 144-151).
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Dass fur sie personlich das Lesen auf der Terrasse sehr hilfreich war,
meinte eine andere interviewte Lehrkraft. Dabei bemerkte sie, dass ihr
diese ruhige Auszeit fur sich selbst sehr gut getan hat (18. 228-232).
Entspannung durch ruhige Aktivitdten, wie das Teetrinken im
gemdutlichen Sessel konnte auch eine anderen befragte Lehrperson
erfahren (12, 139-14).

Aulerdem erzahlte eine interviewte Schulleitung, dass ihr der Austausch
mit anderen Direktorinnen und Direktoren sehr gut geholfen hat. Bei
diesen Meetings konnte jeder seine Fragen stellen (15, 142-144). Den
Austausch mit Kolleginnen und Kollegen sowie mit Freunden und der
Familie bemerkte auch eine befragte Lehrperson als aullert effizient.
Dieser Ruckhalt hat ihr sehr gut getan (11, 170-172). Einen hilfreichen
Austausch durch Fortbildungen an der PH nannte eine weitere befragte
Schulleitung als erfolgreiche Methode zum Umgang mit der Situation. Bei
diesen Seminaren bekam sie gute Tipps, wodurch sie Kraft schopfen und
besser mit ihrer Energie haushalten konnte (17, 182-185). Weiters
erwahnte die Schulleitung, dass ihr belastbares Wesen und ihre positive

Grundeinstellung fur sie aul3erst hilfreich waren (17, 185-186).
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8 Diskussion und Ausblick

Im folgenden Abschnitt der Arbeit werden zuerst die in Kapitel 5.2
formulierten Forschungsfragen anhand der zuvor dargestellten
Ergebnisse beantwortet. Nachfolgend werden mogliche Limitationen der
Studie aufgezeigt und im Anschluss wird die Bedeutung der Befunde flr

die Praxis erlautert.

8.1 Diskussion der Ergebnisse in Bezug auf die Forschungsfragen
Nachfolgend werden die relevantesten Ergebnisse der Befragungen

zusammengefasst und in Bezug auf die Forschungsfragen diskutiert.

Die erste, Ubergestellte Forschungsfrage lautete:
(1) Wie wirkte sich die Corona-Situation auf die Lehrerlnnengesundheit

im Bereich Primarstufe aus?

Durch die Befragungen konnten weitreichende Einblicke zu den
Einstellungen der Lehrerinnen und Lehrer zum Thema an sich sowie zu
den Auswirkungen der Corona-Pandemie auf ebendieses gewahrt
werden. Die Einstellungen und Auswirkungen konnten in
unterschiedlichsten Bereichen, namlich im allgemeinen Schulalltag und
der Arbeit mit den Schuilerinnen und Schilern, in Bezug auf die
Elternzusammenarbeit sowie in Bezug auf das Kollegium und die
Schulleitung, herausgefunden werden. Aus den Interviews konnte man
aullerdem herauslesen, dass die meisten Auswirkungen negativ waren.
Im Unterricht vermissten die meisten Interviewpartnerinnen und
Interviewpartner den personlichen Kontakt mit den Kindern.

Ebenfalls wurde von der Doppelbelastung der Lehrkrafte, die dadurch
entstanden ist, dass einige Kinder zuhause waren und einige in der
Schule betreut werden mussten, berichtet. Dass durch die Erstellung von
Lernpaketen viel Organisation im Vorfeld notwendig war, konnte sowohl

von befragten Lehrkraften als auch von Schulleitungen bestatigt werden.
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Ein weiterer wichtiger Punkt stellte flr einige Lehrpersonen das

aufwendige Testprozedere dar.

Die Arbeit mit den Schuilerinnen und Schilern wurde durch eine
beeintrachtigte Entwicklung der Klassengemeinschaft erschwert. Durch
die Trennung von der Schule aufgrund vom Lockdown oder einer
Corona-Erkrankung mussten sich die Kinder wieder neu kennenlernen
und ihren Platz in der Klasse wiederfinden. Durch die Bearbeitung der
Lernpakete, die zuhause erfolgte, wurde offengelegt, welche Kinder
zuhause von den Erziehungsberechtigten gut unterstitzt wurden und
welche die bendtigte Hilfe nicht bekamen. Naturlich hatte dieser
unstrukturierte Tagesablauf auch spurbare Auswirkungen, als die Kinder
wieder in der Schule waren. Manche konnten sich schnell wieder in den
Ablauf eines Schultages einfinden, andere haben daflr langer gebraucht.
Es konnte sehr wohl festgestellt werden, dass Kinder verargert und
genervt von dem Thema Corona waren, aber die Lehrpersonen gehen
nicht davon aus, dass die Kinder psychische Belastungen davontragen.
Anfangliche Angste um eine persénliche Erkrankung oder auch
beispielsweise um die eigenen Groldeltern haben mit der Gewohnheit

nachgelassen.

Bezuglich der Zusammenarbeit mit dem Kollegium und der Schulleitung
konnten ebenfalls Veranderungen festgestellt werden. Dabei wurde von
einem Grol3teil der befragten Lehrkrafte angegeben, dass der Austausch
weniger und auch weniger effizient wurde. Von anderen Lehrpersonen
konnten aber eine steigende Kollegialitat und hilfreiche Gesprache mit

Gleichgesinnten erkannt werden.

Die Elternzusammenarbeit wurde durch die Pandemie malgeblich
beeintrachtigt. Der Kontakt Uber digitale Medien wurde Uberwiegend als
unzufriedenstellend und muhselig empfunden. Gesprache gestalteten

sich aufgrund fehlender Mimik durchweg schwierig. Dies fuhrte zu
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Uberforderung von Lehrerinnen und Lehrern. Es wurde davon berichtet,
dass sie sich distanzieren mussten, da sie noch haufiger und auch weit

aullerhalb der eigentlichen Arbeistzeiten kontaktiert wurden.

In Bezug auf die Corona-Mallnahmen wurde vor allem das
Maskentragen als sehr hinderlich angesehen. Das Abstandhalten konnte
schlichtweg nicht eingehalten werden, da es oftmals an ausreichend
Platz fehlte. Viel wertvolle Unterrichtszeit ging durch die haufigen,
zeitintensiven Testungen verloren. Sowohl das Vorbereiten zuhause als
auch die Durchfuhrung in der Klasse stellten groRen Mehraufwand dar.
Die haufigen Anderungen der MalRnahmen, die oftmals spatabends oder
am Wochenende bekanntgegeben wurden, erzeugten Stress und

forderten grofRe Flexibilitat bei Lehrkraften und Schulleitungen.

Zusammenfassend lasst sich also sagen, dass die Corona-Pandemie
vielfaltige Auswirkungen auf den Unterricht und in Folge dessen auf den
Gesundheitszustand der Lehrerinnen und Lehrer hatte. Die
Veranderungen bei den Schilerinnen und Schilern, der
Zusammenarbeit mit dem Kollegium und der Schulleitung sowie der
Elternzusammenarbeit wirkten sich in Form von Mehrarbeit, belastenden
und beeintrachtigten Gesprachen und Uberforderung auf die Lehrkrafte
aus. Nachfolgend wird die Ubergestellte Forschungsfrage mithilfe von

Unterfragen erweitert beantwortet.

Die erste Unterfrage lautete:
(1) Inwiefern beeinflusste die Corona-Pandemie das Berufsleben sowie

das Privatleben von Lehrkréften?

Die Ergebnisse der Interviews zeigen deutlich, dass die Lockdowns und
die Pandemie im Allgemeinen Angste bei den Lehrerinnen und Lehrern
erzeugte. Vor allem anfangs traten Angstgeflhle aufgrund der vielen

Unklarheiten auf. Diese Angste wurden aber durch die Tatsache, dass
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man gerade am Land viele Mdglichkeiten zum Erholen an der frischen
Luft hat, gemildert.

Weiters geht aus den Befragungen hervor, dass die Lehrerinnen und
Lehrer sowie die Schulleitungen pldzlich auf vieles verzichten mussten,
was zuvor alltaglich war. Dabei ging es grofteils um Kinobesuche,
Thermenausflige und weitere Freizeitaktivitdten, die sonst zum
Ausgleich des stressigen Alltags dienten. Die Tatsache, dass viele
soziale Kontakte wedfielen, wurde ebenfalls als belastend empfunden.
Falls doch soziale Treffen stattfanden, konnte man diese nicht so
entspannt genie3en, wie zuvor. Als Grund daflr wurde das standig
auftretende schlechte Gewissen, etwas Falsches zu machen, genannt.
Auch das Kontrollieren, welche Malktnhahmen gerade aktuell sind, wirkte
sich in Form von Stress auf die Informantinnen und Informanten aus.
Aulerdem wurde der Verlust eines lockeren, zwanglosen Miteinander

erwahnt.

Im Gegensatz dazu wurde aber von einer interviewten Person
angegeben, dass die Corona-Pandemie zu keinerlei Veranderungen im
Privatleben gefuhrt hat. Sie konnte sogar positive Auswirkungen, indem

sie gelassener wurde, wahrnehmen.

In Bezug auf Belastungen im Privatleben, die aufgrund der beruflichen
Situation entstanden sind, konnten fast alle befragten Lehrpersonen
einen erheblichen Mehraufwand feststellen. Dabei wurden vor allem die
Lernpakete erwahnt, die zu stundenlangen Korrekturarbeiten und
zeitintensiverem Vorbereiten fuhrten. Die Belastungen erreichten ihren
Hoéhepunkt, als die Schuilerinnen und Schuler, die zuhause waren
ebenso betreut werden mussten, wie jene, die in der Schule waren.
Durch das steigende Arbeitspensum und dem immer grof3er werdenden
Stressgefuhl hatten viele Lehrkrafte und auch Schulleitungen das Gefunhl,

rund um die Uhr erreichbar sein zu mussen. Das Geflhl, standig prasent
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sein zu mussen und so gut wie keine Freizeit mehr zu haben, strapazierte
die Nerven und in Folge die mentale Gesundheit der Lehrpersonen
zunehmend. Dies fuhrte dazu, dass ein Abgrenzen von Arbeitszeit und
Freizeit nicht mehr mdglich war. Weiters wurde angegeben, dass sich die
Anzahl der telefonischen Kontakte, aufgrund von Quarantanefallen oder

Freitesten massiv gesteigert hatte.

Die Pandemie hatte hinsichtlich des Berufslebens fur einen Teil der
befragten Personen auch positive Auswirkungen. Wahrend einerseits
von dem Aufbau einer besseren Kommunikation mit dem gesamten
Schulpersonal gesprochen wurde, wurde andererseits auch ein

Lerneffekt in Bezug auf die Verwendung digitaler Medien genannt.

Die Ausfuhrungen der zweiten Unterfrage soll die Beantwortung der
Forschungsfrage vervollstandigen:

(2) Welche erfolgreichen Wege zur Resilienz haben Lehrpersonen zu
dieser Zeit gefunden?

Um mit der Situation umgehen und trotzdem zur Ruhe kommen zu
kénnen, wurde von fast allen Interviewpartnerinnen und Interviewpartner
zuallererst das Rausgehen in die Natur genannt. Dort wurde entweder
Sport in Form von Bergsteigen, Laufen und so weiter betrieben, ein Buch
auf der Terrasse gelesen oder ein Waldspaziergang unternommen. Das
Beitragen der persodnlichen Wohnsituation zu mehr Wohlbefinden und in
weiterer Folge effektiveren Wegen zur Entspannung wurde auch nicht
auller Acht gelassen. Ein weiterer wesentlicher Punkt war das ,sich
Austauschen mit anderen betroffenen Menschen®, beispielsweise im
Kollegium oder mit der Familie. Auch wurde das Fortbildungsangebot der

PH als sehr hilfreich angesehen.
Zusammenfassend lasst sich also feststellen, dass es den Lehrerinnen

und Lehrern vor allem am Anfang der Pandemie durch Mehrarbeit und

allgemeinen Unsicherheiten sehr wohl schlecht ergangen ist. Es

-85 -



herrschten sowohl Angstgeflhle als auch Erschopfungszustande. Das
Gefluhl sich vor allem zuhause noch mehr als sonst distanzieren zu
wollen und Wege zur Erholung finden zu mussen, wurde durch die
Pandemie verstarkt. Die Zusammenarbeit mit den Eltern wurde stark
beeintrachtigt, da der face-to-face Kontakt komplett weggefallen ist. Dies
fuhrte dazu, dass ein zufriedenstellender Austausch schlichtweg nicht
moglich war. Die Schuilerinnen und Schuler waren oftmals lange Zeit
zuhause, entweder aufgrund eines Lockdowns oder aufgrund einer
Corona-Erkrankung. Dadurch litt die Klassengemeinschaft und die
Kinder mussten sich jedes Mal wieder neu in der Klasse einfinden. Dass
dies aufgrund der unterschiedlichen Lernstande und
Aufgabenbearbeitungen zu einem Durcheinander flihrte und weniger
effizient gearbeitet werden konnte, ist klar. Weiters wurden die
Lehrerinnen und Lehrer noch starker belastet, da sie sowohl die
Betreuung der Kinder zuhause mithilfe vorbereiter Lernpakete als auch
die Betreuung der Kinder in der Schule, gewahrleisten mussten.
Aulerdem ging durch die Durchfihrung der Tests viel wertvolle Lernzeit
verloren.

Der Austausch mit dem Kollegium wurde ganz unterschiedlich
wahrgenommen. Wahrend einige Lehrkrafte einen weniger
befriedigenden Austausch erlebten, berichteten andere von steigender
Kollegialitat und Zusammenhalt.

Alle befragten Personen fuhlten sich durch die Corona-Pandemie und die
einhergehenden MalRnahmen sowie deren regelmaBigen Anderungen in
ihrer Tatigkeit mafRgeblich beeintrachtigt. Es wurde starker Stress
erzeugt und das Gefuhl, standig prasent und erreichbar sein zu missen,
nahm massiv zu.

Privat fuhlten sich die Lehrkrafte und Schulleitungen vor allem durch den
Verzicht auf viele Freizeitaktivitaten belastet. Aktivitaten, die sonst
selbstverstandlich waren und zur Regeneration beitrugen, fanden

schlichtweg nicht statt. Abhilfe schafften sich die befragten Personen vor
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allem durch Zeit in der Natur und hilfreichen Austausch mit dem
Kollegium oder der Familie.

Alles in allem kann aus den Interviews aber herausgelesen werden, dass
die Corona-Pandemie bei den Interviewpartnerinnen und
Interviewpartnern keine schwerwiegenden, negativen Auswirkungen auf
die Gesundheit verursacht hat. Anfangliche Angste wurde mit der
Gewohnheit abgeschwacht und die entstandenen Mehrarbeiten als

weniger belastend empfunden.

8.2 Limitationen der Studie

Im Rahmen der qualitativen Forschung mithilfe von 8 leitfadengestutzten
Interviews konnten die Auswirkungen der Corona-Pandemie auf die
Gesundheit der Lehrerinnen und Lehrer sowie auf ihre Arbeit im
Allgemeinen differenziert untersucht werden. Jedoch lasst die kleine
Stichprobe von 8 Personen es nicht zu, allgemein gultige und
reprasentative Aussagen zu treffen. Das individuelle Empfinden jeder der
8 befragten Personen spielte eine grofl’e Rolle bei der Auswertung der
Interviews und beeinflusste die Ergebnisse malgeblich. Die
Untersuchung wurde ebenfalls durch meine persdnliche Nahe zum

Thema beeinflusst.

Die Stichprobe beschrankte sich auf Lehrpersonal und Schulleitungen im
Bereich Primarstufe. Daher lassen sich die Ergebnisse in diesem Bereich
konkretisieren. Allerdings konnen die Aussagen nicht auf andere
Schultypen Ubertragen werden, da sich die allgemeinen Ablaufe stark

voneinander unterscheiden.

Als herausfordernd stellte sich auch heraus, dass Auswirkungen auf die
personliche Gesundheit schwer zu erfragen sind. Nicht jeder kann
bestimmte Symptome auch als Auswirkungen von etwas zuordnen.
AuRerdem sind bis zum Zeitpunkt der Bearbeitung der vorliegenden

Arbeit keinerlei vergleichbare Studien oder Untersuchungen erschienen.
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Auch der theoretische Teil konnte sich lediglich auf Lehrerinnen- und
Lehrergesundheit im Allgemeinen stutzen, da in Bezug auf die Corona-

Pandemie keine Literatur vorlag.

Weiters ist es nicht auler Acht zu lassen, dass der individuell
voneinander abweichende Befragungszeitpunkt der Lehrpersonen und
Schulleitungen zu abweichenden Antworten fuhrte. Damit ist gemeint,
dass sich das Empfinden der befragten Personen zum Hohepunkt der
Pandemie oder beispielsweise kurz nach einem strengen Lockdown von
jenem Empfinden, dass eine Person zwei Monate danach oder nach
Aufheben bestimmter Malnahmen hatte, stark voneinander

unterscheiden kann.

8.3 Implikationen fur die weitere Forschung und fur die Praxis

Die Ergebnisse der Befragungen ergeben viele relevante Implikationen
fur die Praxis sowie fur die weitere Erforschung des Themas
Lehrerlnnengesundheit in Bezug auf die Corona-Pandemie und auch im
Allgemeinen. Es ware beispielsweise winschenswert, die Auswirkungen
der Pandemie auf die Lehrerlnnengesundheit quantitativ, etwa mithilfe
von Fragebdgen, zu untersuchen. Durch die wesentlich hdhere, mogliche
Anzahl an Stichproben konnten in Folge aussagekraftige, allgemein

gultige Thesen aufgestellt werden.

Weiters sollten nicht nur die Auswirkungen auf die Lehrerinnen und
Lehrer, sondern ebenfalls jene auf die Schilerinnen und Schuler
erforscht werden. Durch die Gesprache und Befragungen von Kindern
konnte herausgefunden werden, wie sie die Situation in der Schule und
zuhause in Pandemiezeiten erlebt haben. Durch Vergleiche der
Sichtweisen von Lehrkraften mit jener der Kinder kdnnten interessante
Unterschiede und Gemeinsamkeiten des Empfindens herausgefunden
werden. Aulerdem konnten diese Forschungen auch den Bereich

Primarstufe verlassen und noch weitergehen. Herauszufinden, ob altere
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Kinder und Jugendliche in hdheren Schulen andere oder sogar
weitreichendere Einschrankungen in Bezug auf die Schule und ihr
Privatleben aushalten mussten, stellt eine weitere

Forschungsmoglichkeit dar.

Nicht zuletzt sollten auch die Erziehungsberechtigten befragt und ihre
Sichtweise untersucht werden. Wie sich vor allem die Zeiten der
Lockdowns, in denen sie selbst teilweise fast zu Lehrkraften wurden, auf
sie ausgewirkt haben, konnte in der vorliegenden Arbeit bereits kurz
angeschnitten  werden. Das personliche Empfinden der
Erziehungsberechtigten zu erfragen, ware eine Madglichkeit, um

weiterzuforschen.

Auch fir die Schulpraxis konnten zentrale Implikationen herausgefunden
werden. Es exisitiert bereits eine gro3e Bandbreite an Workshops und
schulinternen  Lehrerlnnenfortbildungen (SCHILF) zum Thema
Lehrerlnnengesundheit. Diese Angebote wahrzunehmen, ware fur so gut
wie alle Schulen winschenswert und notwendig. Da die Ergebnisse der
vorliegenden Masterarbeit darlegen, dass vor allem der Austausch mit
Kolleginnen und Kollegen als sehr hilfreich empfunden wurde, ware es
ratsam, regelmafig Supervision zu einem aktuellen Thema oder einen
allgemeinen Austausch mit dem Kollegium abzuhalten. Ein gutes
Beispiel dafur ist auch der sogenannte Junglehrerlnnenstammtisch, der
bereits stattfindet. Weiters ware es von grol3er Bedeutung, vor allem flr
Berufseinsteigerinnen und Berufseinsteiger, eine Art ,Induktionsphase
fur alle” anzubieten. Lehrkrafte, die neu im Beruf sind, sollten zumindest
eine Art Betreuung erfahren und einer Person zugeteilt werden, die eine
kompetente Anlaufstelle fur etwaig auftretende Probleme und Fragen

darstellt.

Die durchgefuhrte Forschung hat ergeben, dass sich die

Fortbildungsangebote der Padagogischen Hochschule als eine grof3e
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Hilfe beim Umgang mit der Pandemie-Situation erwiesen haben. Die

angebotenen Fortbildungen sollten noch mehr genutzt werden.

Eine weitere Moglichkeit, um die Gesundheit der Lehrpersonen zu
fordern, konnten regelmafig durchgeflhrte Klassenbesuche darstellen.
Vor allem bei einer bestimmten Belastung, beispielsweise einem
konkreten Problem mit einem Kind, kann es sehr hilfreich sein, wenn eine
aullenstehende Person oder Lehrkraft das Geschehen im Unterricht

beobachtet und nachfolgend Rickmeldung und Tipps geben kann.

Ebenfalls ware es sehr relevant fir die Gesunderhaltung aller Lehrkrafte,
gesundheitsfordernde Mallnahmen in den individuellen Unterricht
einzubinden. Dies konnte beispielsweise durch ein Morgenritual, bei dem
sich alle zusammen Strecken und Dehnen, durch regelmalige,
gemeinsame Trinkpausen, durch die Durchfihrung von StilleiGbungen
oder auch durch das Praktizieren von Yogaubungen fur zwischendurch,
erfolgen. Wenn der Unterricht nicht unterbrochen werden soll, kann auch
bereits ein bewusstes Gehen durch den Klassenraum wahrend einer

Arbeitsphase gesundheitsforderlich sein.

Abschlief3end kdnnte auch das Einholen von Feedback bei den Kindern
zu einer Verbesserung des Unterrichts und in weiterer Folge zu einem
entspannteren Alltag und einer gesundheitsforderlichen Atmosphare im
Klassenraum beitragen. Dies kann in vielfaltiger Form erfolgen und soll

ein gesundes, respektvolles Miteinander fordern.
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9 Conclusio

Durch die Aktualitat des Themas ,Auswirkungen der Corona-Pandemie
auf die Lehrerinnen- und Lehrergesundheit” war dieses zu Beginn der
Auseinandersetzung damit noch ganzlich unerforscht. Durch die
vorliegende Masterarbeit konnten erste Einblicke in Veranderungen und
Auswirkungen auf das Befinden der Lehrerinnen und Lehrer in der

Primarstufe durch Auftreten der Corona-Situation ermdéglicht werden.

Die aus der Forschung herausgehende, wesentlichste Auswirkung war
der starke Verzicht auf Freizeitaktivitaten, die zuvor als hilfreicher
Ausgleich zum stressigen Berufsleben dienten. Dadurch fuhlte sich der
Groldteil der befragten Personen starker belastet. Durch die
Veranderungen, die die Pandemie auf die Arbeit mit den Kindern, die
Elternzusammenarbeit und die Arbeit und den Austausch mit dem
Kollegium hatte, kam es zu einer wesentlichen Mehrarbeit fur die
Lehrkrafte. Vor allem durch das Vorbereiten und Korrigieren von
Lernpaketen und das gleichzeitige Betreuen der anwesenden
Schulerinnen und Schller, versplrten die meisten Lehrpersonen eine
Doppelbelastung, die durch die Kontaktaufnahme von Eltern nach der
Unterrichtszeit, kein Ende zu finden schien. Aul3erdem wurde oftmals
angegeben, dass eine Trennung von Berufs- und Privatleben dadurch
schlichtweg unmdglich wurde. Angste traten bei Lehrkraften und
Schulleitungen grofteils am Anfang der Pandemie auf, da die Situation
so ungewiss war. Mit der Gewohnheit verschwanden diese jedoch

wieder.

Um mit der Situation angemessen und gesundheitsforderlich
umzugehen, war der Aufenthalt in der Natur fur die meisten befragten
Personen am hilfreichsten. Dort wurde entweder Sport getrieben oder ein
Waldspaziergang unternommen. Auch der hilfreiche Austausch mit dem
Kollegium oder der Familie darf nicht unerwahnt bleiben. Dieser stellte

fur fast alle interviewten Personen ebenfalls eine grof3e Hilfe dar.
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Zusammenfassend lasst sich also feststellen, dass es den meisten
Lehrerinnen und Lehrern sowie den Schulleitungen anfangs nicht gut
ergangen ist. Das Zusammenspiel von dem Verzicht auf
Freizeitaktivitaten, dem unbefriedigenden Austausch mit Eltern durch
digitale Medien sowie den enstandenen Mehrarbeiten, fuhrte zu einem
Unwohlsein und einer sinkenden Freude am Beruf. Trotzdem stellte sich
im Zuge der Forschung heraus, dass die Corona-Pandemie bei den
befragten Personen keine schwerwiegenden psychischen Probleme
oder allgemeine Verschlechterungen des Gesundheitszustandes

verursacht hat.
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12 Anhang

12.1 Interviewleifaden

Der folgende Interviewleitfaden diente als Basis fur die durchgefuhrten

Interviews.

Einstieg: Die Corona-Situation ist aktueller denn je und macht sich an

den Schulen nach wie vor stark bemerkbar.

Schulalltag:

1.

Beschreiben sie bitte die relevantesten Veranderungen im
Schulalltag und in der Arbeit mit den Schuilerinnen und Schu-
lern seit Beginn der Corona-Pandemie?

Welche Auswirkungen spurten sie in Bezug auf das Kollegium
und die Schulleitung?

Wie und in welchem Ausmal} konnten sie sich mit ihrem Kolle-
gium austauschen und war das hilfreich fur sie?

Erlautern sie bitte die Auswirkungen der Pandemie auf die Zu-

sammenarbeit mit den Eltern?

Schiilerinnen und Schiiler:

5.

6.

Waren/sind Angste oder andere schwierige Geflhlslagen bei
den Schulerinnen und Schulern bemerkbar?

Welche Auswirkungen hatte das distance-learning ihrer Mei-
nung nach auf einzelne Schulerinnen und Schuler sowie auf
die Klassengemeinschaft?

Beschreiben Sie bitte die Veranderungen im Verhalten der

Schulerinnen und Schiler?

Corona-MaBBRnahmen:

8.

Welche Probleme sind beim Umsetzen der Corona-Mal3nah-
men aufgetreten oder treten bis jetzt noch auf? (fehlende

Tests, Schulerlnnen halten sich nicht daran)
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9. Haben sie sich ausreichend eingeschult gefuhlt, um die Mal3-
nahmen stressfrei umzusetzen und wenn nicht, was hat ihnen
gefehlt?

10. Wie fuhlten sie sich, als der erste Lockdown am 16. Marz 2020

beschlossen wurde?

Privatleben:
11. Wie wirkten/wirken sich die Pandemie sowie die Lockdowns
auf ihr privates Leben aus?
12. Welche zusatzlichen Belastungen sind fur sie entstanden?
13. Wie konnten sie zur Ruhe kommen bzw. Raum fur sich selbst

schaffen?
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12.2 Beispieltranskript
Das folgende Transkript soll einen Einblick in die Durchfiihrung der Be-
fragungen geben. Es stellt lediglich einen kurzen Ausschnitt aus einem

der acht Interviews dar.

I: Ich mdchte mich noch einmal herzlich bei dir bedanken, dass ich dich
interviewen darf. Im Zuge meiner Masterarbeit mdchte ich gerne erfor-
schen, welche Auswirkungen die Corona-Pandemie auf die Lehrer-
gesundheit in der Primarstufe hat. Dazu wurde ich dir gerne ein paar Fra-

gen stellen.

IP3: Sehr gerne.

I: Die Corona-Situation ist ja zurzeit aktueller denn je und das macht sich
auch an den Schulen sehr stark bemerkbar. Ich wirde dich bitten, mir die
fur dich relevantesten Veranderungen im Schulalltag seit Beginn der

Corona-Pandemie zu nennen.

IP3: Also es gab ja ein paar Mal einen Lockdown und beim ersten Mal
waren sogar alle Schiilerinnen und Schiiler zuhause, beim zweiten und
dritten Lockdown waren dann nicht mehr so viele Kinder zuhause. Das
heil3t eine Verdnderung war es fiir ein paar Wochen doppelgleisig zu fah-
ren. Die Kinder, die zuhause sind mussten betreut werden und auch die
Kinder, die in der Schule waren. Dabei sollte man mit dem Stoff weiter-
kommen und circa gleich weit sein, das war fiir mich sehr schwierig. Vor
allem, weil es bei der vierten Klasse ja auch Schularbeiten gibt. Darum
musste man unbedingt im Stoff weitermachen und konnte nicht nur (iben.
Fir Lehrpersonen einer vierten Klasse war es sehr stressiqg jetzt, denke
ich mir. Verdnderungen gab es natiirlich auch bei den Kindern, weil sie
einfach weniger dabei waren. Das ist so &hnlich wie bei den Herbstferien,
wenn man so richtig im Zug und im Lernen drinnen ist, sind Ferien und

sie kommen erst wieder draus. Und so passiert es auch mit den
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Lockdowns. Man waére in diesem ,Lernflow” drinnen, aber dann kommt
wieder eine Trennung von der Schule. Sehr viele Kinder haben ja auch
zuhause keine optimale Betreuung, aber das kennen wir eh alle. Der
Lerneifer und die Konzentration der Kinder hat sich einfach veréndert und

somit auch der gesamte Schulalltag.

I: Ok, danke. Sind dir da in Bezug auf das Kollegium und die Schulleitung

auch Veranderungen aufgefallen?

IP3: Sicher, das weil3t eh du auch, gell? Also, dass man sich einfach
nicht mehr so oft im Konferenzzimmer trifft und auch nicht so locker. Mit
der Maske unten sitzen ist nicht so kommunikativ, als vor drei Jahren
noch. Man trifft sich seltener und nicht so innig. Und ich glaube, dass den
Lehrpersonen das einfach mehr Stress als (blich bereitet und das kennt
man jedem, einschlie3lich mir, an. Alleine schon an der Haltung, am Ge-
sicht. Das ist ein bisschen miihsam und das splrt man dann auch. Es
wirkt sich natiirlich aus, wenn es in der Arbeit etwas mihsamer ist, dann

ist man halt nicht so ,super fréhlich® drauf.
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12.3 Kategorienbildung

Hier wird ein Uberblick Uiber das erstellte Kategoriensystem gegeben.

Veranderungen im Schulalltag
Veranderungen im Unterricht:
Hier werden die relevantesten Veranderungen im Unterricht, so-
wohl aufgrund des distance-learning als auch in Bezug auf die

Klassengemeinschaft erlautert.

Distance-learning:
Hier geht es um die Auswirkungen des distance-learning auf den
Unterricht.

Veranderungen bezlglich Kollegiums und Schulleitung:

Diese Unterkategorie meint Veranderungen in der Zusammenar-
beit und im Austausch mit den Kolleginnen und Kollegen und der
Schulleitung sowie die emotionalen und kollegialen Veranderun-

gen.

Veranderungen bezuglich Schilerlnnen:
Bei dieser Unterkategorie sind sowohl die emotionalen Verande-
rungen und das Verhalten der Schilerlnnen sowie die schulischen

Aspekte, also Veranderungen im Lernen gemeint.

Veranderungen bezuglich Elternzusammenarbeit:
Hier ist die Zusammenarbeit mit den Eltern auf emotionaler und

schulischer Ebene gemeint.

Corona-MaRnahmen
Mit Corona-MalRRnahmen sind alle bekannten Bestimmungen, die
in der Schule als auch privat eingehalten werden mussten, ge-

meint.
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Privatleben

Auswirkungen der Lockdowns und der Pandemie:
Diese Unterkategorie beschreibt, wie sich die Lockdowns und die
Pandemie auf das Leben, in Hinsicht auf schulische und private

Dinge, ausgewirkt haben.

Zusatzliche Belastungen als Lehrperson:
Hier wird erlautert, welche zusatzliche Belastungen durch die
Corona-Pandemie im privaten Leben der Lehrerinnen und Lehrern

und Schulleitungen aufgetreten sind.

Resilienz/Umgang

Bei dieser Kategorie geht es darum, wie die Befragten es trotz der Situ-

ation geschafft haben, zur Ruhe zu kommen und Raum fur sich selbst

zu schaffen.
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Eidesstattliche Erklarung

»ich erklare, dass ich die vorliegende Masterarbeit selbst verfasst habe
und dass ich dazu keine anderen als die angefuhrten Behelfe verwendet

habe. AuRerdem habe ich ein Belegexemplar verwahrt.”

Unterschrift: W %7/0, i
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