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Selbstmanagement fur Lehrkrafte
Vorstellung der Referentinnen

~Wer sind wir?"

Lehrer*innen-Gesundheit

in Dusseldorf




Vorstellung: Fachgruppe Lehrer*innen-Gesundheit in Duisseldorf

Aufgaben-

gebiete
Fortbildungs- woche
angebgte f.ijr ,Gesundheit*
Einzelberatungen Lehrkrafte im
Zentrum far
Schulpsychologie Webseminar
Selbst-
management

Workshops an Padagogische
Fachtagen Vernetzung mit Tage in Schulen

anderen
Beratungsstellen
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Abfrage Selbstmanagement & digitale Fortbildungen
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Selbstmanagement fur Lehrkrafte
Hintergrundwissen und Ziele

,y,Warum

Selbstmanagement
fur Lehrkrafte?"




Besonderheiten des Lehrer*innenberufs

Einflhrung / \

Schulische Arbeit

- Stundenplane, die Zeit vorgeben

- Vorgegebene (kurze) Pausen

- Urlaubszeiten Jahre im Voraus
festgelegt

- Klare Strukturierung

- Wenig Freirdume fir
Individualitat

- Taglich hohe Anpassungsleistung
erforderlich
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- Keine zeitlichen Vorgaben
- Keine inhaltlichen Vorgaben

- Maximale Selbstbestimmung

- Verantwortung tagl. neue
Entscheidungen zu treffen

- Hohe Organisationskompetenz,
Disziplin &
Distanzierungsfahigkeit
erforderlich
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Arbeitszeiten von Lehrkraften
Studienergebnisse (Hardwig, MuBmann et al., 2018)

20 Studien aus den letzten 60 Jahren:

1. In 18 von 19 Studien Uberschreiten Lehrkrafte
die Soll-Arbeitszeit (oft mehr als 10%)

Uber 50% der Lehrkréfte geben 7-Tage-Woche an
52,5% arbeiten nach 20 Uhr, 24,5% nach 22 Uhr
Volle Stelle: +16%, Halbe Stelle: +46% (1985)

GroBe Streuung der Arbeitszeit je nach Lehrkraft

A

Einflussfaktoren auf die Arbeitszeit: Schulform, Jahrgangsstufe, Facher,
Funktion, individuelle/personliche Faktoren

- Lehrkrafte sollte die eigenen Kompetenzen starken!
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,Die neue Zeit-Diat"
Ziele
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Selbstmanagement fur Lehrkrafte
Ablauf und Organisation

Rahmen des

Webseminars




Selbstmanagement fur Lehrkrafte

Ablauf und Organisation

6 Module a 2 Zeitstunden Uber
ein Schuljahr verteilt

« Module einzeln nach Bedarf Themenschwerpunkte
buchbar . Perfektionismus

« Plattform: Microsoft Teams . Prioritaten setzen

« Max. Teilnehmerzahl: 12 . Materialorganisation

. _ . Aktive Zeitplanung & Umgang
Ablauf: mit Zeitraubern

- Einstieg mit Stimmungsbild . Erholung und kleine Pausen

- Input, Ubupgen, AUStaL.JSCh . Abgrenzung und um Hilfe bitten
- Umgang mit Stolpersteinen

« Online-Evaluation
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Selbstmanagement fur Lehrkrafte
Literatur-Hinweis

HAMSTERRAD ADE uh ]‘Cl‘gcsu ndhc it

Zeitmanagement fiir Lehrerinnen und Lehrer

AGHL - das Praventionsprogramm
far Arbeit und Gasundheit im Lahrarberst
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Selbstmanagement fur Lehrkrafte
Selbsteinschatzungsbogen

Bedarfsanalyse




,Wo sind meine Problemzénchen?"
Bestandsaufnahme
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,Wo sind meine Problemzdénchen?"

Bedarfsanalyse
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Landeshauptstadt Diisseldorf

==
7 Schulverwaltungsamt
-~

Geben Sie auf einer Skala von 1-5 an wie haufig diese Aussagen auf Sie zutreffend sind:
1 - nie 2 - selten 3 - manchmal 4 - oft S - immer

Bewertung Skala

1) Mein Schreibtisch musste regelméaBiger aufgeraumt werden.

2

~

Ich kann kreativem Chaos viel abgewinnen.

3) Es fallt mir schwer, mich endgiiltig von Dingen zu trennen
und sie zu entsorgen.

4) In meiner Arbeitstasche befinden sich Dinge, die ich an die-
sem Tag nicht brauchen werde.

5) Es passiert mir, dass ich Aufzeichnungen und wichtige Noti-
zen nicht mehr wiederfinde.

6) Freistunden in der Schule nutze ich selten effektiv, weil ich
die entsprechenden Arbeitsmaterialien zu Hause habe.

Y

Bewertung Skala
1-5

1) Wenn mir ein Fehler unterlauft, empfinde ich das als sehr
unangenehm.

2) Ich prife meine Aufgaben so lange, bis das Ergebnis nahezu
perfekt ist.

3) Es ist mir wichtig, ordentliche und sorgfaltige Ergebnisse zu
liefern.

Diisseldorf Nahe trifft Freiheit



,Wo sind meine Problemzénchen?"
Bedarfsanalyse

Problemskalen
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,Wo sind meine Problemzénchen?"

Bedarfsanalyse
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Schulverwaltungsamt

Problembereich...

Landeshauptstadt Diisseldorf

Materialorganisation

-.das Gute an der bisherigen Strategie:

_..die Kehrseite der Medaille:

~Das Genie Uberblickt das Chaos."™ —
so lautet vermutlich Ihr Motto. Sie
verschwenden keine Zeit damit Dinge
zu sortieren, umzupacken oder sorg-
faltig abzulegen. Wahrend andere
noch sortieren und planen, genieBen
Sie schon Ihre Freizeit. Auch altere
Materialien behalten Sie gerne in der
Tasche oder im Papierstapel auf dem
Schreibtisch. Wenn diese dann doch
mal gebraucht werden, mussen Sie
eben eine bisschen suchen. Dabei fin-
den Sie dann auch gleich noch zwei
andere wichtige Dinge wieder — wun-
derbar. Und das Aktuelle liegt ja meis-
tens oben auf dem Stapel.

Wenn Sie ehrlich zu sich selber sind, ist
es wirklich eine Herausforderung in Ih-
rer ,Materialorganisation" den Uberblick
zu behalten. Es passiert Ihnen vermut-
lich ofter, dass wichtige Dinge verloren
gehen. Die vermeintlich gesparte Orga-
nisationszeit verbringen Sie mit Su-
chen. Zudem mussen Sie haufiger im-
provisieren, weil Sie benétigte Dinge
nicht dabei haben. Das kostet Energie.
Die vielen herumliegenden Dinge len-
ken Sie von der eigentlichen Arbeit ab
und lassen das noch zu leistende Ar-
beitspensum groBer erscheinen, als es
eigentlich ist. Das stresst unnotig.

Perfektionismus

-.das Gute an der bisherigen Strategie:

..die Kehrseite der Medaille:

Ihre Arbeitsergebnisse sind tadellos -
sauber, ordentlich, ansprechend mit
kleinen Grafiken versehen und wun-
derbar aufbereitet. Wenn Sie ein Pro-

Ihrem eigenen hohen Anspruch gerecht
zu werden, ist wirklich anstrengend. Sie
brauchen nicht nur sehr viel Kraft und
Konzentration. sondern auch viel mehr
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Selbstmanagement fur Lehrkrafte
Praktischer Einblick

Themenschwer-

punkte




Selbstmanagement fur Lehrkrafte - Modul 1
Prioritaten setzen

,,WO soll ich blof3

anfangen?”




~Wo soll ich bloB anfangen?"
Prioritaten setzen: Wie wir unseren Tag flllen

-t, =t
-t_,

Q
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~Wo soll ich bloB anfangen?"
Prioritaten setzen: Eisenhower-Methode

wichtig,
aber nicht dringlich wichtig & dringlich
Exakt terminieren und selbst Sofort selbst erledigen
erledigen
E weder wichtig, nicht wichtig,
o noch dringlich aber dringlich
e
% Nicht bearbeiten delegieren

Dringlichkeit m——————————
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Selbstmanagement fur Lehrkrafte - Modul 2
Perfektionismus

»S0, jetzt mache

ich das Blatt noch
schon...”




S0, jetzt mache ich das Blatt noch schon!™
Perfektionismus: Pareto-Prinzip

- 20% |

80%
der

aufgewendeten
Zeit

der

Ergebnisse
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Bei manchen Aufgaben ist Perfektionismus gefragt...
Perfektionismus

Selbstreflexion \EP Meine Glaskugeln Meine Gummibélle
L]
J A

Meine Aufgaben im Lehrerberuf...

Bei welchem ,,Gummiball® wollen Sie in Zukunft
weniger Zeit investieren?

in Anlehnung an Brian Dyson
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Selbstmanagement fur Lehrkrafte - Modul 3
Arbeitsplatz- und Material-Organisation

~Nur ein Genie

beherrscht das
Chaos!?"




»Mal hier, mal dort..."
Arbeitsplatz-Organisation

Besonderheit im Lehrer*innenberuf
2 Arbeitsplatze, die man sowohl zeitlich als auch materiell organisieren muss

Platz im Schreibtisch
Lehrerzimmer zu Hause
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,Nur ein Genie beherrscht das Chaos...1?"
Material-Organisation

ABER: Keine langfristige Zettelwirtschaft!
> Man verliert schnell den Uberblick oder Zettel gehen verloren
- Kostet Zeit und Nerven

Sondern: Kritische Reflektion und sinnvolle

Organisation von Zetteln/schriftlichen Informationen 17 I
- Ablagefacher, Kladden, Notizblcher, Pinnwand, Apps etc.

- vorstrukturierte Listen zu verschiedenen Themen/Bereichen

- kreative Methoden, z.B. Mind Maps H‘NDE

MAP |

- Kalender zur Termin-Organisation

Rituale entwickeln & Feedbackschleifen einbauen! LN
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Selbstmanagement fur Lehrkrafte - Modul 4
Aktive Zeitplanung & Umgang mit Zeitraubern

,Darf ich kurz

storen?"

Diisseldorf Nahe trifft Freiheit




,Struktur schaffen®
Aktive Zeitplanung

Regel zur realistischen Zeitplanung:

50 - 30 - 20 =

Wissen Sie, wie lange Sie fur Ihre Aufgaben brauchen?
Meist wird die bendtigte Zeit unterschatzt.

- Planen Sie lieber groBzlgig!
- Nachkontrolle um fur die nachste Planung zu lernen
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~Kannst du mal kurz...?"
Umgang mit Zeitraubern

Zeitrauberfangfragen

1. Muss das sein?
2. Muss das so sein?
3. Muss das jetzt sein?

4. Muss ich das sein?
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Selbstmanagement fur Lehrkrafte - Modul 5
Erholung und kleine Pausen

~Endlich Ferien im

Alltag!™

Diisseldorf Nahe trifft Freiheit




Besonderheiten im Lehrer*innenberuf
Erholung und kleine Pausen A . )
so mein Schiuler

( Jan hat heute...
Kennst du schon den

neuen Film...? Den kdnnte
man sehr gut im Unterricht
zeigen...

Ich habe gestern
den Antrag fur das
AO-SF Verfahren
fur Anna
geschrieben...

.

Also die Eltern von
Marie regen mich
total auf...
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,Der Weg in den Mini-Urlaub"
Erholung und kleine Pausen

Achtsamkeitsibungen als
praktikable
Entspannungsmaglichkeit
im Alltag...
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SCHNELL MAL DIE AKKUS AUFLADEN
GCHULELT e

Gerade in der anstrengenden Zeit vor den Sommerferien ist es wichtig, kleine Pausen einzuraumen,
die schnell und unkompliziert fiir neue Energle und einen klaren Kopf sorgen. Welche Anregungen
kdnnen Sie den Lehrerinnen und Lehrern geben?

TANJA HONKA: Entwickeln Sie Rituale mit der Klasse

Gonnen Sie sich zusammen mit Ihrer Klasse eine Pause. Entwickeln Sie Rituale, die Ihnen und lhren
Schilerinnen und Schillern guttun. Was das ist, kann je nach Altersgruppe der Schiiler ganz unter-

ich sein. Kleine iten mit den Kleinen, Fantasiereisen als Konzentrationstrai-
ning oder kurze ibungen vor K iten.

* Gonnen Sie sich eine kurze Pause in der leeren Klasse

Entlassen Sie Ihre Klasse in die Pause, schlieRen Sie die Tir und bleiben noch einige Minuten im
Klassenraum. Nehmen Sie sitzend oder stehend eine angenehme Kérperhaltung ein und beobach-
ten Sie eine Minute lang Ihre Atmung. Richten Sie i Ihre Wahrr auf korperliche

Spiren Sie lockern Sie die entsprechenden Bereiche etwas durch
kleine Bewegungen. Atmen Sie anschlieBend noch einmal tief durch und begeben sich erst dann ins
L oder zur Ur inde.

Gehen Sie bewusst und kontrolliert

Nehmen Sie beim Weg zum néachsten Klassenraum das Tempo aus Ihrem Gang,. Setzen Sie bewusst
Jjeden Fuf vor den anderen und achten Sie auf das richtige Abrollen. Synchronisieren Sie Ihre Atmung
mit Ihrem Schritttempo. Atmen Sie zum Beispiel zwei Schritte lang ein und zwei Schritte lang aus.

Nutzen Sie die Pausenaufsicht auch fiir sich selbst

Nehmen Sie den Sonnenschein im Gesicht bewusst wahr, genieBen Sie die klare Friihjahrsluft oder
den erdigen Geruch des Herbstes. Das achtsame Gehen konnen Sie auch hier Gben.

Gar nicht so einfach: bewusst nur trinken ~

Trinken Sie eine Tasse Tee oder Kaffee im Lehrerzimmer und iiben Sie sich darin, nur das zu tun.
Richten Sie lhren Blick auf die Tasse, nehmen Sie die Farben wahr, den Duft und die Warme: finf
Minuten, die nur Ihnen geharen.

Diisseldorf Nahe

trifft Freiheit



Selbstmanagement fur Lehrkrafte - Modul 6
Grenzen setzen und Hilfe annehmen

~Nein, tut mir

I\\

leid... Ja, danke
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,Nein-sagen”
Grenzen setzen und Hilfe annehmen

...mit kleinen Hirden anfangen!

’ﬂ”
3
AT
» K g 4

lllustration: Jean Augagneur
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Landeshauptstadt Diisseldorf

Schulverwaltungsamt
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1. Welche Grinde gibt es, dass ich (zu) oft ,Ja" sage?

2. In welchen Situationen oder bei wem fallt es mir schwer ,Nein" zu

sagen?

Warum?

3. Gute Ubungssituationen um Nein zu sagen:

4. Zu welchen eigenen Bedirfnissen sage ich ,Ja",
wenn ich ,Nein" sage?

...s0 konnte ich es sagen:

3
g, 3
R=—U——up
s, | N ¢
=) =
< >

Diisseldorf

Nahe trifft Freiheit



,Ja-sagen - Hilfe annehmen®
Grenzen setzen und Hilfe annehmen

Warum wir Hilfe oft Und warum wir sie
ablehnen: | Nein, danke. \ haufiger annehmen 4
sollen...

., 1Ch Will hiemanhdem zur [Last
fallen.”

Sie diurfen sich entlasten.

Helfen macht gllcklich. Es ist

,Ich binh stark unhd schaffe das B ein schdnes Gefiihl gebraucht
schon alleine.” ZzUu werden.

Gemeinsam etwas zu schaffen,

ie Y ken sonst :
»Die anderen denken sons macht SpaB und verbindet.

vielleicht, ich sei Uberfordert...“
Ihr Umfeld fahlt sich beteiligt.
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Selbstmanagement fur Lehrkrafte
Fazit und Feedback

~Das nehmen wir

- \\

mit...

Diisseldorf Nahe trifft Freiheit




Fazit und Feedback
Selbstmanagement als Webseminar

Das nehmen wir mit...'

Hohe Praktikabilitat und
Alltagsrelevanz

Thema als Webseminar gut umsetzbar

Zeiteffizienz durch
Selbsteinschatzung, einzeln buchbare
Module und Online-Format

Gewinnbringender
Erfahrungsaustausch

Gute und vertrauliche Stimmung in

der Gruppe, trotz Online-Format
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Stolpersteine... 7/%
-t

Geringere Verbindlichkeit durch
Online-Format

Inhaltliche Stolpersteine:
Materialorganisation,
Korrekturzeiten

Praktische Ubungen und
Kleingruppenarbeit durch Online-
Format erschwert

Vertraute Stimmung eher bei
geringer Teilnehmerzahl

Nachhaltigkeit?

Diisseldorf Nahe trifft Freiheit



Selbstmanagement fur Lehrkrafte
Austausch

~Nachfragen, eigene

Erfahrungen, Ideen

zum Thema
Selbstmanagement..."




Austausch und Diskussion
Selbstmanagement als Webseminar

Inhalt:

Welche Themen kdénnten noch im
Zusammenhang ,Selbstmanagement

fur Lehrkrafte" relevant sein?

Welche Anregungen haben a =
Sie flr uns bei der Umsetzung
im nachsten Durchgang?
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Format:

Was sind aus Ihrer Sicht
Mdéglichkeiten und Grenzen von
digitalen Angeboten?

Welche Ideen oder Erfahrungen
haben Sie zur Férderung der
Interaktion in Online-
Fortbildungen und zur Gestaltung
von Ubungen?

‘ Diisseldorf Nahe trifft Freiheit



Vorstellung eines mehrmoduligen Webseminars zum Thema Lehrer*innengesundheit

Bundeskongress fur Schulpsychologie 24.09.2021
Vielen Dank fir Ihre Aufmerksamkeit und Mitarbeit. ©
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Selbstmanagement fur Lehrkrafte
Quellen
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