ZS LLFB Bern

Stress lass nach!

Stress und Burnout im Lehrberuf
Referat

Dr. Kathrin Kramis-Aebischer

7. Mai 2004
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Ubersicht Referat

Was zeigen uns internationale Studien ?
Was wird unter Stress verstanden ?
Forschungsergebnisse: Stress im Lehrberuf ?
Was wird unter Burnout verstanden ?

Forschungsergebnisse: Stress/Burnout in anderen

Berufen ?

Einige Hilfestellungen
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1 \Was zeigen uns internationale Studien ? . ...

International gesehen leiden 10-30 % aller Lehrpersonen an Burnout.

Die Mehrzahl der deutschen LP beendet ihre berufliche Tatigkeit
wegen krankheitsbedingter Dienstunfihigkeit vorzeitig.

Jede 5. Lehrperson ist nach dem 50. Lebensjahr arbeitsunfahig.
Jede 3. Lehrperson ist nach dem 60. Lebensjahr arbeitsunfahig.

Die haufigsten Erkrankungen bei Lehrpersonen sind:
0 Herzkranzgefisserkrankungen
0 Blutdruckveranderungen

Gesundheitlich bedingte Friihpensionierungen liegen in Hessen, Hamburg,
Nordrhein-Westfalen und Rheinland-Pfalz zwischen 40 und 50 Prozent.

63% der dienstunfihigen Lehrer (mannlich) weisen psychische Erkrankungen
oder Erschopfungszustande auf.

Stress im Lehrberuf
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1 \Was zeigen uns internationale Studien ? .......

Aus dem zweiten Vorsorgebericht der Deutschen Bundesregierung 2001:
48 Prozent der Landesheamten scheiden wegen Dienstunfahigkeit
vorzeitig aus dem Beruf.
Bei mannlichen Lehrkriften betrigt die Quote 55%
Bei den Lehrerinnen liegt sie bei 72 %
Bei gut der Halfte sind es psychische bzw. neurologische Erkrankungen, die
zu dem vorzeitigen Ausscheiden fiihren.
LP sind in psychosomatischen Kliniken die am starksten vertretene
Berufsgruppe

In mehreren Kantonen der Schweiz liegen die Kosten fiir Frithpensionierungen von
Lehrkraften deutlich hoher als fiir Friihpensionierungen anderer Berufsgruppen.

Die Suchtproblematik der Lehrkrafte ist nicht unerheblich:

Von den 700’000 Lehrkrédfte der Bundesrepublik weisen 5% Alkoholprobleme
auf und etwa doppelt so viele gelten als alkoholgefahrdet. Auf die Kollegien
bedeutet dies, dass - statistisch gesehen - jeweils eine Lehrkraft betroffen ist.
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2 Was wird unter Stress verstanden ? A

Wohlbefinden heisst im Gleichgewicht sein:

Hohes

LILERUC UL Selbstwertgefiihl
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2 Was wird unter Stress verstanden ? » .\

heisst aus dem Gleichgewicht fallen:

Bedrohung
Verlust
Schadigung

Arger
Angst
Depressive
Verstimmung
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2 Was wird unter Stress verstanden ?

Frithwarnsignale
e  Schulterblatter zusammenziehen

* Kopfschmerzen
* Nackenschmerzen
* Trockene Kehle
Kurzatmigkeit
Kreuzschmerzen
Mit Fiissen, Fingern od. Bleistift trommeln
Zusammenbeissen der Kiefer
Herzklopfen
Atem anhalten / flaches Atmen
Reizbarkeit
Miidigkeit
Schwindelgefiihle
Kalte, feuchte Hande

Stress im Lehrberuf
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2 Was wird unter Stress verstanden ?

Wesentliche Elemente
Input 1. Hiufigkeit

Stressoren M | 2. vVielfiltigkeit
3. Intensitat

Drei Stadien

Organismus 1. Alarm
2. Widerstand

Energie-Mobilisierer

® Adrenalin/Noradrenalin

® Schilddriisenhormone

® Cholesterin
Energie-Stiitzsysteme

m Verdauungssystem

= Hautreaktion
KNonzentrationshilfen

= Endorphine

® Kortison

3. Erschopfung

1. Unterscheidung

OlItpllt _ Eustress — Distress
. 2. Ablauf der Stressreaktion
Stressreaktionen

muskuldr, vegetativ, subjektiv, kognitiv

Stress im Lehrberuf
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2 Was wird unter Stress verstanden ?

ZS LLFB Bern

Umwelt

Einschatzung
Herausforderung ==—p kein Stress
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3 Forschungsergebnisse: Stress im Lehrberuf  ........

Berufsbelastungen von Lehrpersonen
Kramis, 1996

sehr eher eher
gering gering hoch

Stress im Lehrberuf
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3 Forschungsergebnisse: Stress im Lehrberuf ...

Stressdefinition

E Falsche Entspannung
H Entscheidungsnot

O Arbeit ohne Freude

O Psychischer Druck

B Existenzangst

@ Leistungsdruck

m Uberlastung

Stress im Lehrberuf
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3 Die hauptsachlichsten Belastungsfaktoren

Widerspriichliche und diffuse Rollenanspriiche

Desinteresse der Schiiler/innen

Motivation und Disziplinschwierigkeiten

Hoher Anteil an frei bestimmbarer Arbeitszeit

Stoffdruck

Ganzer Tag 22-28 Sch

Verlust des offentlichen Ansehens

Standiger Innovationsdruck

Sackgassenberuf

FR LU VD GE ZH CH FR LU CH FR LU CH
1990, 1995, 2001 1990, 1995, 2001 1990, 1995, 2001 Kathrin Kramis 2004
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3 Die wichtigsten Aspekte

Die wichtigsten 6 Aspekte des Lehrberufs 2001

(nach Landert, 2001)

Arbeitsklima

Pers. Handlungsspielraum

Erfolge im Unterricht

Fachl. / erzieh. Sicherheit

Erhaltung d. Gesundheit

Erfolge i. d. erzieh. Arbeit

90

% wichtig und sehr
wichtig
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3 Wichtige Aspekte und Veranderungen

Wichtigkeit beruflicher Aspekte und grosste Veranderungen 1990/2001
Zunahme von 72% auf 82% (nach Landert, 2001)

% wichtig/sehr wichtig
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Medikamente zur Stressreduktion o, 200

ZS LLFB Bern

iy
5

@ Selbstmedikation

O keine Medikamenteneinnahme

B Ohne Antwort

O vom Arzt verordnet
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3 Spezielle Medikamente oss, 2001

Spezielle Medikamente gegen Stress

@ Schlafmittel

B Beruhigungsmittel
O Amphetamin

O Schmerzmittel

B Vitamine

@ Sonstige
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s+ Was wird unter Burnout verstanden ? reneier 1001

ZS LLFB Bern

Freundlichkeit und ldealismus

Uberforderung

Geringer werdende Freundlichkeit

Schuldgefiihle dariiber

Vermehrte Anstrengung

Erfolglosigkeit

Hilflosigkeit

Hoffnungslosigkeit

O 0O N O 1| | W N|(=—-

Erschopfung, Abneigung gegen Sch
Apathie, Aufbiumen, Wut

© Dr. Kathrin Kramis 2004
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4 Bll rllOllt KRAMIS, 1996 ZS LLFB Bern

O nicht ausgebrannt

@ mittel bis stark
ausgebrannt

B leicht ausgebrannt
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ZS LLFB Bern

5 Forschungsergebnisse s, 1906

Berufszufriedenheit

90% konnen erklart werden durch:
Giinstige Stress- und Belastungsverarbeitung
Psychische Gesundheit / Wohlbefinden
Zufriedenheit mit Partner/in
Selbstachtung, Energie
Soziales Netz, Kommunikation
Tiefe Werte in Burnout, Angst, Depressivitat
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5 Forschungsergebnisse wams, 1906

ZS LLFB Bern

Lebenszufriedenheit

90% konnen erklart werden durch:
Giinstige Stress- und Belastungsverarbeitung
Zufriedenheit mit Partner/in
Professionalitat
SK, FK, SK, KK
Tiefe Werte in Burnout, Angst, Depressivitat
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Forschungsergebnisse

ZS LLFB Bern

Aspekte des Lehrberufs mit grosster/geringster Zufriedenheit der LP 2001
(Landert, 2001)

Selbst Neues ausprobieren

Padag. Handlungsspielraum

Fachl. / erzieh. Sicherheit

Anerkennung durch Sch

Erfolge im Unterricht

Anerkennung durch Kollegen/innen

Besoldung

Beratung durch SchulAuf

Standige Erneuerungen

Prestige in Offentlichkeit

10

% zufrieden/sehr zufrieden
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ZS LLFB Bern

© Dr. Kathrin Kramis 2004

Abnahme von 72% auf 69% (Landert, 2001)
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5 Vergleich: Belastetheit in Sozialberufen sener, 1950 ...
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5 Burnout in Sozialberufen A

4-
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5 Vergleich Berufsstress: Kader-LP

35+

30

25+

20+

15-

sehr stark mittel wenig kaum
stark
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5 Vergleich Definition Berufsstress: Kader-LP . ...

B LP B Kader O Unternehmer

801
704
60 -
S50
40
30
201
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5 Belastungen Schulleitungen -\

Belastungen bei 200 Schulleitungen 2000

Einbussen bez. Nachteile fiir den Gesundheitliche
Freizeit/Familie eigenen Unterricht Gefahrdung
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5 Belastungen Schulleitungen
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Zu wenig zufrieden wiinschen
Stellenprozent Erhohung
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5 Forschungsergebnisse
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ZS LLFB Bern

Manner
25-35 jahrige:

tendenziell hohere Ressourcen
(intern und extern)

35-45 jahrige:
wenig palliatives Coping
(Schutzschild)

45-55 jahrige:

haufigeres palliatives Coping
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5 Forschungsergebnisse 25 175 Ber

Frauen, haben tendenziell

tiefere interne Vertrauensressourcen
geringere soziale Unterstiitzung
ungiinstigere externe Ressourcen

als Manner
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6 Einige Hilfestellungen s, 200
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ZS LLFB Bern

Sinnhaftigkeit

Entfaltungsmoglichkeiten
Unterstiitzung durch Institution

Personliche Erfolgsorientierung
Selbstvertrauen / Selbstentfaltung

Soziale Ressourcen aufbauen und fordern
Psychophysisches Wohlbefinden

Bewaltigungskompetenz:  Coping
Palliation
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6 Einige Hilfestellungen MILLER, 1996

ZS LLFB Bern

Achtsamkeit fiir sich entwickeln Wie geht es mir ?

Sich mental vorbereiten Was kommt auf mich zu ?

Klarheit gewinnen Was will ich ?

Fiir Riickmeldungen offen sein Wie erleben mich die anderen ?

Loslassen Was bindet mich zu sehr, wovon kann
ich mich befreien ?

Meine Energiequellen aufsuchen und Natur / Kunst / Musik

neu entdecken Philosophie / Spiritualitit / Religion
Menschen / Erfahrungen

Korper / Bewegung / Entspannung

Im Augenblick leben ... nicht im Wartezimmer des Lebens

Oasen aufsuchen Was tut mir gut ?
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