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Abstract+

Diese! Arbeit! definiert! den! Begriff! Burnout! im! Allgemeinen! und! Burnout! im!

Speziellen,!in!Bezug!auf!Lehrkräfte.!Es!wird!beschrieben,!welche!Ursachen!für!

Burnout!bekannt!sind.!Darüber!hinaus!wird!die!Rolle!der!Lehrkraft!detailliert,!mit!

allen!Beziehungen!des!Schulsystems,!umschrieben.!Abschließend!werden!die!

Präventionsmöglichkeiten! im!Allgemeinen! und! die! Intervention! in! Hinsicht! auf!

den!Lehrerberuf!erläutert.!!

This!thesis!defines!the!subject!of!Burnout!in!general!and!Burnout!in!particular!in!

terms! to! the! teacher.! It! describes! which! reasons! for! burnout! are! popular.! In!

addition! it!outlines! the! role!of! the! teacher! in!detail!and!shows!all! the! relations!

which! exist! in! the! schoolsystem.! In! closing! the! thesis! elucidates! the!

opportunities! of! prevention! in! general! and! the! intervention! with! regard! to! the!

teacher.
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Einleitung! 1!

!

1+ Einleitung+

Ein! hoher! Teil! der! Gesellschaft! wird! aus! dem!Arbeitsleben! entzogen,! weil! er!

den!psychischen!Belastungen!nicht!mehr!gerecht!werden!kann!und!verfällt! in!

ein!Loch,!aus!dem!das!normale!Leben!nicht!mehr!möglich!scheint.!Da!die!Er_

wartungen!an!die!Arbeitswelt!und!deren!Mitarbeiter!–innen!immer!mehr!steigen,!

ist!es!umso!wichtiger!zu!wissen,!wie!es!möglich!ist!sich!davor!zu!schützen.!Be_

sonders!für!Lehrkräfte!ist!es!wichtig!sich!mit!dem!Arbeitsumfeld!und!den!damit!

verbundenen! möglichen! Schwierigkeiten! auseinanderzusetzen,! da! sie! durch!

ihren! komplexen! und! vielfältigen!Arbeitsablauf! begleitet! von! unterschiedlichen!

Situationen!konfrontiert!werden,! in!denen!das! ideale!Verhalten!nicht!eindeutig!

vorherzusagen! ist.! Die! Relevanz! der! Auseinandersetzung! mit! dem! Thema!

Burnout!für!die!heutige!Gesellschaft!lässt!sich!hiermit!bestärken:!!

„Die%Zunahme%psychischer%Erkrankungen%ist%ein%deutliches%Indiz%dafür,%dass%
sich%der%seelische%Druck%auf%die%Menschen%in%unserer%Leistungsgesellschaft%

massiv%verstärkt%hat.“1%

Ein!Beispiel!für!diese!Entwicklung!der!Gesellschaft!lässt!sich!anhand!von!44%!

der!befragten!Lehrkräfte!in!Deutschland!2012!festhalten,!die!angegeben!haben,!

dass!sie! in! ihrem!Berufsleben!eine!Belastung!erlebten,!die!sie!als!unerträglich!

eingestuft!haben.
2
!!

Die!vorliegende!wissenschaftliche!Arbeit!befasst!sich!mit!dem!Thema!Burnout_

Syndrom!und!deren!Ursachen,!den!Präventionsmöglichkeiten,!sowie!der!Inter_

vention! in!Bezug!auf!die!Lehrkräfte!und!soll! dabei! folgender!Forschungsfrage!

nachgehen:! Sind! Lehrkräfte! trotz! der! präventiven! und! interventiven! Maßnah_

men!einem!höheren!Risiko!ausgesetzt!an!Burnout!zu!erleiden?!!

Die!wissenschaftliche! Arbeit! ist! eine! reine! Literaturrecherchearbeit! und! unter_

liegt! der! Methode! einer! qualitativen! Inhaltsanalyse! einzelner! Werke! und! an_

schließendem!Vergleich.!!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!

1

!Zitat.!Findeisen,!Hockling,!2008:!11!

2

!Vgl.!https://de.statista.com/statistik/daten/studie/241816/umfrage/umfrage_zu_unertraeglichen_

situationen_im_lehrerberuf_in_deutschland/!Stand!16.01.2018!
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Daher! basieren! die! Ergebnisse! dieser! Arbeit! insbesondere! auf! den! Recher_

chen,! der! Reflexion! der! „Rolle! der! Lehrkräfte“! und! den! damit! verbundenen!

Schwierigkeiten.! Eine! quantitative! Umfrage!wurde! nicht! erhoben,! da! sie! über!

den!Rahmen!der!Arbeit!hinausgehen!würde.!Daher! ist!das!Fazit!dieser!Arbeit!

auf!die!Recherchen!selbst!zurückzuführen.!Zur!Vereinfachung!wird! im!Verlauf!

der!Arbeit!der!Begriff!Burnout!als!Krankheit!beschrieben!und!unter!anderem!als!

Burnout_Syndrom! betitelt.! Außerdem! werden! die! Betroffenen! als! „Erkrankte“!

und!die!Lehrer!–innen!als!Lehrkräfte!genannt.!

Im!ersten!Teil!der!Arbeit!wird!der!Begriff!Burnout!definiert.!Hierbei!wird!kurz!auf!

die!Entstehung!des!Begriffs!eingegangen.!Im!Zusammenhang!der!Begriffserklä_

rung! werden! erste! Anzeichen! erwähnt! und! das! Ansehen! von! Burnout! in! der!

Gesellschaft! erläutert.! Im! darauffolgenden! Punkt! werden! die! Ursachen! von!

Burnout! im! Allgemeinen! erklärt,! um! die! verschiedenen! Auslöser! von! Burnout!

anschließend!genauer!zu!definieren,!sowie!Einflüsse!beschrieben,!die!mit!dem!

Burnout_Syndrom!einhergehen.!

Ab! dem! dritten!Gliederungspunkt! wird! die! „Krankheit“! als! solches! detaillierter!

dargestellt.!Hierbei!wird!ausgeprägt!auf!den!Stressfaktor!eingegangen!und!die!

verschiedenen!Arten!von!Stress,!die! für!Burnout! relevant!sind,!erläutert.!Nach!

der!Erläuterung!werden!die!Dimensionen!von!Burnout!abgebildet! und! im!Ein_

zelnen! näher! erklärt.! Nachfolgend!werden! dann! die! sieben!Phasen! nach!Bu_

risch! veranschaulicht! und! ebenfalls! erklärt.
3
! Hierbei! wird! auf! jede! Phase! im!

Einzelnen! eingegangen! und! ausführlich! beschrieben,!was! der!Mensch! in! den!

Phasen!durchlebt.!Ebenso!werden!die!ersten!Ansätze!erwähnt,!die!verhindern,!

dass!die!Krankheit!ausgelöst!wird!oder!die!Wahrscheinlichkeit!dafür!steigt.!

Der! vierte! Punkt! der! Arbeit! befasst! sich!mit! der! Einführung! des! Lehrerberufs!

und!stellt!den!Zusammenhang!zu!Burnout!dar.!Hierbei!wird!bei!dem!Punkt!„Rol_

le! der! Lehrkraft“! ausführlich! der! Bezug! zu! jedem! und! jeder! Einzelnen! des!

Schulwesens!aufgestellt,!sodass!deutlich!wird!wie!sich!die!Lehrkräfte!verhalten!

und!welchen!verschiedenen!Aufgaben!sie!sich!widmen.!Anschließend!werden!

daraus! die!Schwierigkeiten! abgeleitet.!Um!die! verschiedenen!Arten! der! Lehr_

kräfte! zu! identifizieren,! werden! im! nachfolgenden! Punkt! fünf! Typologien! der!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!

3

!Vgl.!Findeisen,!Hockling,!2008!
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Lehrkräfte! erläutert,!wie! sie! die!Öffentlichkeit! sieht.! Anschließend! geht! es! um!

die!Prävention!und!Intervention!von!Burnout.!Hierbei!bezieht!sich!die!Interventi_

on! der! Lehrkräfte! auf! die! Möglichkeiten! der! Institution! Schule.! Abschließend!

wurde!ein!12_Stufen!Programm!herangezogen,!um!die!Präventionsmöglichkei_

ten!für!Burnout!darzulegen.!

Das!12_Stufen!Programm!befasst!sich!in!jeder!Stufe!mit!einem!Thema,!welches!

jeder!Mensch! anwenden! kann! um! sich! vorbeugend! vor!Burnout! zu! schützen.!

Jede!einzelne!Stufe!wird!erläutert.!Das!Fazit!schließt!mit!einer!Zusammenfas_

sung!der!gesammelten!Informationen!ab,!bevor!sich!der!Beantwortung!der!For_

schungsfrage!gewidmet,!und!eine!Reflexion!der!Arbeit!erstellt!wird.!
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2+ Einführung+

2.1+ Definition+

Ursprünglich!wurde!der!Begriff!„Burnout“!erstmalig!(1974)
4
!von!dem!amerikani_

schen! Psychoanalytiker! Herbert! J.! Freudenberger! verwendet.! Freudenberger!

orientierte! sich! bei! der! Forschung! der! Ursachen! an! seinem! eigenen! Leben.!

Denn!Freudenberger! selbst!war! von! dem!Burnout_Syndrom!betroffen.
5
!Da! es!

für!das!Burnout_Syndrom!keine!allgemeingültige!Definition!gibt,!lassen!sich!vie_

le!Kriterien!finden,!die!auf!das!sogenannte!„ausbrennen“!schließen!lassen.!Die_

ser!Zustand,! der! durch! körperliche!und! seelische!Beschwerden!entsteht,!wird!

als! langwieriger!Erschöpfungszustand!angesehen!und! fällt!unter!die!Kategorie!

der!Stresskrankheiten.!Bei!Betroffenen! sind!Beschwerden!wie!Muskelschmer_

zen,! Verdauungsprobleme,! Kopfweh,!Magenschmerzen,!wiederholte! Erkältun_

gen! und! grippale! Erkrankungen,! Nachlassen! der! Widerstandskräfte! und!

Konditionsverschlechterung! vorzufinden.
6
! Diese! körperlichen! Beschwerden!

werden! durch! starke! Müdigkeit,! Konzentrationsmangel,! reduzierte! Strukturie_

rungsfähigkeit! abgerundet! und! spiegeln!mit! einer! negativen! und! trüben! Stim_

mung! das! Burnout_Syndrom! wieder.! Der! Mensch! erleidet! eine! übermäßige!

Stressbelastung,
7
! eine! körperliche,! emotionale,! psychische! und! geistige! Er_

schöpfung,! in!der!das!Selbstgefühl!anfängt! sich!aufzulösen.! In!der!Regel!hält!

der!Zustand!einen!längeren!Zeitraum!an!und!resultiert!ebenso!aus!einer!länge_

ren!Zeit,!aus!der!das!Syndrom!hervorgeht.!Der!Mensch!merkt!erst!nach!mehre_

ren! Jahren! den! Höhepunkt! des! Burnouts,! da! sich! die! Krankheit! viele! Jahre!

schleppend!durch!das!Leben!zieht.
8
!In!Folge!der!Erkrankung!erkennen!sich!die!

Betroffenen!häufig!nicht!wieder,!da!sie!das!Gefühl!des!Verlusts!der!Selbstkon_

trolle! nicht! kennen.!Das!Selbstbild! des!Menschen! ist! angegriffen,! da!er! keine!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!

4

!Vgl.!Scherrmann,!2015:!8!

5

!Vgl.!https://www.hilfe_bei_

burnout.de/allgemeines/erklaerungsansaetze/persoenlichkeitszentriert/burnout_

erklaerungsansatz_nach_freudenberger/!:!9.01.2018,!13:12!

6

!Vgl.!Rümke,!2012:!33!

7

!Vgl.!ebd.,!33!

8

!Vgl.!Findeisen,!Hockling,!2008:!11!
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Kontrolle!mehr!über!sein!eigenes!Verhalten!hat.!Er! fühlt!sich! in! jeder!Hinsicht!

schwach.! Sowohl! die! körperliche,! als! auch! psychische! Labilität! rufen! weitere!

Angstfaktoren!und!das!Empfinden!hervor,!das!eigene!Leben!nicht!wieder!in!den!

Griff! zu! kriegen.!Der!Körper! ist! das! genaue!Gegenteil! von!dem,!was!er! einst!

einmal!warn!Früher!motiviert! und!stark,!heute!ausgebrannt!und!schwach.!Das!

lässt!erkennen,!dass! jeder!Mensch!grundsätzlich!an!Burnout!erkranken!kann.!

Selbst! diejenigen,! die! ein! hohes! Maß! an! Lebenslust,! Energie! und! Selbstbe_

wusstsein! haben,! können! demzufolge!Burnout! bekommen.
9
!Wie! schon! in! der!

Einleitung! erwähnt,! werden! die! Symptome! häufig! bei! sozialen! und! pflegeri_

schen!Berufen!festgestellt.!

Für!eine!weitere!Erläuterung!des!Burnout_Syndroms!soll!ein!Interview!aus!2012!

der! Ausgabe! „Diagnose! Burnout_Hilfe! für! das! erschöpfte! Ich“
10
! mit! Dr.! Hans!

Peter!Unger!herangezogen!werden.!Er!ist!Facharzt!für!Psychiatrie!und!Psycho_

therapie!und!Chefarzt!für!seelische!Gesundheit!an!der!Asklepios!Klinik!in!Ham_

burg_Harburg! und! leitet! dort! die! Tagesklinik! für! Stressmedizin! und!

Depressionsbehandlung.! Unger! ist! Experte! für! die! Behandlung! von! Erschöp_

fungszuständen!und!Vorstandsmitglied!im!Deutschen!Bündnis!gegen!Depressi_

onen.!Unger! erklärt! Burnout! als! einen! chronischen!Erschöpfungsprozess,! der!

sich!durch!die!emotionale!Verstrickung!zum!Arbeitsplatz!kennzeichnet!und!letz_

ten!Endes!zu! klar! definierten!Krankheiten!wie!Depressionen,!Angststörungen,!

Herzinfarkten!oder!chronischen!Schmerzsyndromen!führen!kann.!Laut!Unger!ist!

Burnout!ein!sogenanntes!Vorläufersyndrom!für!die!zum!Beispiel!o.g.!Krankhei_

ten.!

Die! folgende! Abbildung! beinhaltet! die! Erschöpfungsspirale!mit! den! einzelnen!

Stufen,!dessen!Durchleben!die!Folge!einer!Depression!mit!sich!bringen!kann.!

Anhand! der! Abbildung! soll! deutlich! hervorgehen,! wie! komplex! die! einzelnen!

Stufen! für! die! Betroffenen! sind.! Mit! ihren! 3! Stufen! verdeutlicht! die! Erschöp_

fungsspirale! den! Prozess,! den! eine! betroffene! Person! durchlebt.! Dabei! be_

schreibt! das! Wort! „Spirale“! gut,! wie! der! oder! die! Erkrankte! tiefer! in! die!

Niedergeschlagenheit! hineingezogen!wird! und! es!mit! jeder! Stufe,! schwieriger!

wird!sich!wieder!aufzurappeln!und!aufzustehen.!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!

9

!Vgl.!Rümke!2012:!34!

10

!Quelle:!Diagnose!Burnout_Hilfe!für!das!Erschöpfte!Ich,!Gatterburg!nach!Großbongardt,!2012!
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!

Abbildung%1:%Erschöpfungsspirale11%

!

Burnout! schafft! also! den!Übergang! vom!klar! definierten!Gesundheitsstand! zu!

einer!klar!definierten!Krankheit,!die!sich!unter!anderem! in!Form!eines!Herzin_

farktes! oder! Depression! äußern! kann.! Während! ein! Mensch! diesen! Prozess!

durchlebt,!entscheidet!sich,!ob!er!schnell!wieder! in!einen!gesunden!Alltag!und!

vor! allem! zu! einem! geregelten! Stressablauf! zurückkehrt.! Die! gegensätzliche!

Option!für!eine/n!Betroffene/n!wäre!in!der!Mitte!der!Stufen!anzuhalten!und!so_

mit!weder!gegenzusteuern,!noch!die!weiteren!Schritte!der!Erschöpfungsspirale!

anzustreben,!oder!aber!ob!die!Betroffene!Person!sich!von!dem!Stress!beein_

flussen! lässt! und! alle!Stufen! der!Spirale! durchlebt.!Dies! führt! dazu,! dass! der!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!

11

!Quelle:!Diagnose!Burnout_Hilfe!für!das!Erschöpfte!Ich,!Gatterburg,!2012!
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Mensch!an!einer! ernsthaften!psychischen!Erkrankung!erleidet! und! schließlich!

zusammenbricht.
12
!

!

2.2+ Ursachen+des+BurnoutFSyndroms+

Burnout!wird!vor!allem!ein!mit!den!Arbeitsplatzbezogen!ausgelösten!Stress!as_

soziiert.! Zu! den! bekanntesten! und! häufigsten! psychischen! Belastungen! zählt!

Überforderung,!durch!ein!zu!hohes!Arbeitsvolumen!und!zusätzlicher!Zeitdruck!

in!der!heutigen!globalisierten!und!digitalisierten!Welt,!in!der!alles!immer!schnel_

ler! funktioniert.! Jedoch! sind! die! Ursachen! für! psychische! Überbelastungen!

weitaus!vielfältiger!und!komplexer.!Dementsprechend!besteht!die!Schwierigkeit!

darin,!eine!eindeutige!Grenze!zwischen!dem!„normalen!Stress“!und!dem,!des!

anfänglichen!Burnouts!zu!ziehen.!Die!Ursachen!können!aufgrund!der!Individua_

lität!und!Subjektivität!der!Wahrnehmung!des!Burnout_Syndroms!nicht!abschlie_

ßend!wissenschaftlich!untersucht!werden.!Nichtsdestotrotz!wird!in!der!Literatur!

geschlussfolgert,! dass! der! Hauptauslöser! im! Allgemeinen! eine! psychische!

Überbelastung! im! Arbeitsleben! ist,! bei! zeitgleich! herrschenden! Persönlich_

keitsmerkmalen! und! Einstellungen,! welche!mit! einer! zu! hohen! Investition! der!

eigenen!Kraft! einhergehen.! Aus! diesem!Grund! ist! es! für! diese!Untersuchung!

zielführender,!jene!Faktoren!zu!identifizieren,!die!generell!Stress!auslösen,!an_

statt!konkrete!Burnout_Auslöser!zu!untersuchen.!

„Günstige%Arbeitsbedingungen%fördern%das%Wohlbefinden,%die%psychische%
Gesundheit%und%tragen%zur%Persönlichkeitsentwicklung%bei.%Ungünstige%

Verhältnisse%bei%der%Arbeit%können%dagegen%zu%einer%Belastung%werden,%die%
sowohl%psychische%als%auch%körperliche%Störungen%nach%sich%ziehen%kann.“13%

Da!die!Arbeit!die!meiste!Zeit!des!Tages!füllt,!wird!beruflicher!Stress!hier!beson_

ders!thematisiert.!Als!Arbeitnehmer!–in!oder!Arbeitgeber!–in!wird!einem!in!der!

Gesellschaft! eine! große!Verantwortung! zugeteilt.! Jeder! fungiert! als! Teil! eines!

Systems! und! hat! eine! bestimmte!Aufgabe,! die! er! oder! sie! erfüllen!muss,! um!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!

12

!Vgl.!Gatterburg,!nach!Großbongardt,!2012:!33_34!

13

!Zitat:!Die!Großen!Volkskrankheiten,!2012:!34!



Einführung! 8!

!

das!System!am!Laufen!zu!halten.!Dabei!wird!unter!anderem!eine!höhere!Flexi_

bilität!abverlangt!unter!dem!Druck!immer!funktionieren!zu!müssen.!Hierbei!las_

sen!sich!sieben!Belastungsstufen!erkennen.!Zum!einen! führt!das!biografische!

Verhalten!und!die!Neigung!der!einzelnen!Person!dazu,!dass!die!Selbstüberlas_

tung! und! Selbstausbeutung! gespeichert! werden.! Des! Weiteren! fängt! es! an,!

dass!die!bekannte!Umgebung!wie!Familie,!Freunde!und!Partner!zu!einem!wei_

teren! Stressfaktor! werden.! Die! Organisation! des! Umkreises! bedeutet! Stress.!

Weiterhin!überträgt!sich!das!Verhalten!auf!die!Kunden,!Patienten!und!Klienten.!

Der! Umgang!mit! ihnen! wird! ebenfalls! als! belastend! empfunden.! Neben! dem!

Stress,!der!durch!die!Familie!und!Freunde!ausgelöst!wird,!generieren!auch!die!

Arbeitskollegen!und!_Kolleginnen!stetigen!Stress!und!kann!abgerundet,!mit!dem!

Verhalten!des! /!der!Vorgesetzten!negative!Auswirkungen!auf! jeden!Einzelnen!

haben.! Außerdem! beeinflussen! Faktoren! wie! Personalmangel,! Effizienzdruck!

und!Arbeitsmenge!ebenfalls! jeden!Einzelnen!negativ.! Zu! guter! Letzt! kommen!

noch!die!gesellschaftlichen!Rahmenbedingungen! (sozialer! und!politischer!Na_

tur)! dazu,! die! den!Belastungsgrad! und!Druck! aus!Angst! um! den!Arbeitsplatz!

erhöhen.
14
!

!

2.3+ Stressauslöser+

%„Wir%leben%in%einer%Gesellschaft%des%Zuviels.%Heute%gibt%es%unendlich%viele%
Möglichkeiten,%wir%müssen%dauernd%Entscheidungen%treffen.%Die%

gesellschaftliche%Maxime%heißt:%alles%mitnehmen%nichts%anbrennen%lassen,%fitter%
werden,%schöner%werden,%klüger%werden.“15%

Das! 21.! Jahrhundert,! ist! laut! der! Weltgesundheitsorganisation! (WHO),! durch!

Stress! am! intensivsten! gefährdet! das!Wohlergehen! der! Menschen! zu! beein_

trächtigen.!Und!auch!die!psychischen!Erkrankungen,!die!auf!Grund!körperlicher!

und!mentaler!Überlastungen!einhergehen,!steigen.
16
!Stress! ist!dennoch!für! je_

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!

14

!Vgl.!Künzl,!Oberlander,!2013:!26!

15

!Zitat:!Gatterburg,!nach!Philosoph!Byung!Cul!Han,!2012:!37!

16

!Vgl.!Findeisen,!Hockling,!2008:!11!
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den! anders! definiert! und!wird! daher! auch! subjektiv! wahrgenommen.!Was! für!

den!einen!bereits!viel!Stress!bedeutet,!kann!bei!dem!anderen!noch!in!der!Kom_

fortzone!liegen.!Man!unterscheidet!zwischen!den!sogenannte!endogenen,!also!

den!von!innen!kommenden!Stressfaktoren!und!den!exogenen,!was!so!viel!wie!

die!äußeren!Faktoren!sind,!die!Stress!hervorrufen.!Ein!gewisses!Maß!an!Stress!

ist!für!den!Körper!gesund,!und!ohne!den!würde!er!nicht!funktionieren.!Deutlich!

wird! dieses,! wenn! Stress! auf! die! Vorfahren! der! Urzeit! angewendet! wird,! wo!

Stress!eine!Lebensnotwendigkeit!war.
17
!Es!verleitete!die!Ureinwohner!dazu,!in!

gewissen!Situationen,!wie!z.B.!bei!einem!Zusammentreffen!mit!wilden!Tieren,!

entsprechend! zu! reagieren.! Die! „Alarmzentralle! Stress“! löste! einen!Reiz! aus,!

sodass! sie! wussten! wie! sie! sich! zu! mobilisieren! haben! und! die! notwendige!

Energie!aufzubringen!war.!Deren!Stresshormone!sorgten!dafür,!dass!der!Kör_

per!in!Flucht_!oder!Kampfstimmung!versetzt!werden!konnte.!In!solchen!Situati_

onen! stiegen! der! Blutdruck! und! die! Herzfrequenz! an.! Was! damals!

überlebensnotwendig! und! „gesund“! war,! kann! heute! zu! der! Überlastung! des!

Körpers!führen!und!der!Mensch!kollabiert.
18
!

Zu!den!endogenen!Faktoren! zählen!die!Grundbedürfnisse!nach!Nahrung!und!

Schlaf,!außerdem!die!körperliche!und!emotionale!Wahrnehmung!von!Schmerz!

und!ungelösten!Konflikten.
19
!Meistens!sind!es!aber!die!eigenen!Wertvorstellun_

gen,!die!einen!dazu!verleiten!überfordert!zu!sein!und!die!Leistungsgrenzen!sei_

nes!Körpers! zu!überschreiten.!Das! sind! in! erster! Linie! positive!Einstellungen,!

wie! ein! ausgeprägter!Ehrgeiz,! der!Perfektionismus!und!das! ewige! „ja_sagen“.!

Häufig! gehen! diese! von! Grund! auf! positiven! Einstellungen! aber! mit! Ängsten!

einher.!Vor!Angst!leisten!die!Menschen!mehr,!als!der!Körper!eigentlich!schaffen!

kann.!Hierzu!zählen!die!Ängste!abgelehnt!zu!werden!und!gewissen!Erwartun_

gen!nicht!gerecht!zu!werden,!Angst!vor!Gesichts_!und!Arbeitsplatzverlust,!Angst!

zu!Versagen!und!Angst!Kritik!zu!bekommen.!Also!leistet!der!Körper!permanent,!

um!die!möglichen!Ängste,!mit!denen!er!konfrontiert!werden!könnte,!zu!umge_

hen.
20
!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!

17

!Vgl.!Findeisen,!Hockling,!2008:!19!

18

!Vgl.!ebd.,!19!

19

!Vgl.!ebd.,!19!

20

!Vgl.!Die!Großen!Volkskrankheiten,!2012:!34!
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Die! exogenen! Faktoren! sind! äußere! Einflüsse,! die! zusätzlich! Stress! verursa_

chen,! beispielsweise! ein! erhöhter! Lärmpegel,! Arbeitsbelastung,! oder! zeitliche!

Planung!in!Form!von!Terminen.
21
!Zusammengefasst!wird!die!psychische!Leis_

tungsfähigkeit!und!Belastung!von!dem!/der!Mitarbeiter!–in!durch!verschiedene!

Faktoren! beeinflusst.! Hierzu! zählen! der! Anspruch! der! Arbeitsaufgaben,! die!

physikalischen!Arbeitsbedingungen_!und!Organisationsbedingungen,!das!sozia_

le!Umfeld,!sowie!die!gesellschaftlichen!Erwartungen!zu!den!wichtigsten!Einflüs_

sen.!

Des!Weiteren!gibt!es,!neben!den!Faktoren,!die!sich!negativ!auf!das!seelische!

Wohlbefinden! auswirken,! weitere! Belastungsfaktoren,! die! zu! technischen! und!

organisatorischen!Veränderungen! führen,! und! somit! unterstützender! Auslöser!

für!Stress!sind.!Hierzu!zählt!die!Unsicherheit!der!Mitarbeiter!–innen,!über!deren!

Arbeitsplatz,!die!durch!neue!Formen!von!unsicheren!Arbeitsverträgen!und!ver_

längerten! Arbeitszeiten! zu! Stande! kommt.! Durch! die! ständige!Weiterentwick_

lung! der! Technik! und! der! Anpassung! der! Arbeitsstrukturen! in! einem!

Unternehmen!müssen!die!Mitarbeiter!–innen!immer!erreichbar!sein!und!werden!

durch! die! Informationsflut! ständig! unterbrochen! und! in! deren! Arbeitsroutine!

ausgebremst.!Wie!bereits!erwähnt!sind!nicht!alle!Faktoren!zwingende!Auslöser!

für!eine!psychische!Überbelastung!des!Einzelnen.!Die!persönlichen!Einstellun_

gen!und!Verhaltensweisen,!sowie!die!äußeren!Arbeitsbedingungen!wirken!sich!

bei! jedem!Individuum!anders!aus.
22
!Anhand!der!zwei!Begründungen!geht!her_

vor! welche! Faktoren! ausschlaggebend! für! die! Ausprägung! des! Burnout_

Syndroms!sein!können.!

%!%1.%„Es%kommt%auch%auf%die%Fähigkeit%des%Einzelnen%an,%mit%Belastungen%
umzugehen%und%sie%auszugleichen.%Außerdem%können%Kraftquellen%in%der%

Arbeitsumgebung%auch%objektiv%schwierige%Arbeitssituationen%leichter%erträglich%
machen,%sodass%sie%subjektiv%als%nicht%so%gravierend%und%belastend%empfunden%

werden.%Einer%der%wichtigsten%Kraftquellen%im%Arbeitsleben%ist%die%
Anerkennung.“23%

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!

21

!Vgl.!Findeisen,!Hockling!2008:!19!

22

!Vgl.!Die!Großen!Volkskrankheiten,!2012:!35!

23

!Zitat:!Die!Großen!Volkskrankheiten,!2012:!35!



Einführung! 11!

!

!%2.%Eine%erhöhte%BurnoutZGefahr%entsteht%immer%dann,%wenn%eine%bestimmte%
Persönlichkeitsausprägung%mit%ihren%Fähigkeiten%und%Bedürfnissen%auf%eine%
Arbeitsumgebung%mit%bestimmten%Anforderungen%trifft,%die%für%diese%Person%
nicht%gut%passt.%Erst%wenn%der%sogenannte%„PersonZEnvironmentZFit“%–also%die%
Passung%zwischen%Person%und%ArbeitsumgebungZfür%die%Einzelnen%ungünstig%

ist,%steigt%die%BurnoutZWahrscheinlichkeit.“24%

Zusammengefasst!erläutert!es!die!Individualität!des!Burnouts!in!Hinsicht!auf!die!

verschiedenen! Menschen! mit! unterschiedlichen! persönlichen! Veranlagungen,!

sowie!gewisse!Einstellungen!des!Menschen,!die!dazu! führen!könnten!anfällig!

für!Burnout!zu!werden.!Außerdem!ist!das!gesamte!Arbeitsumfeld,!bedingt!durch!

verschiedene!Faktoren,!ein!Indiz!für!die!erhöhte!Wahrscheinlichkeit!an!Burnout!

zu!erkranken!oder!im!Gegenteil!dafür!die!Gefahr!zu!mindern.!

%

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!

24

!Zitat:!Die!Großen!Volkskrankheiten,!2012:!35!
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3+ Burnout+

3.1+ Stress+und+Burnout+

In!diesem!Teil!wird!besonders!auf!den!beruflichen!Alltag,!besonders!bei!sozia_

len!Berufen!eingegangen,!bei!denen!Menschenkontakt!ein!wichtiger!Aspekt!der!

Arbeit! ist.!Das!können!Berufe!im!Bereich!der!Medizin,!der!Pflege!oder!der!Pä_

dagogik!sein.!!

Der!Hauptauslöser! „Stress“! für!Burnout! kann!sowohl! negativ,! als! auch!positiv!

sein.!Viele!Menschen!identifizieren!Stress!meistens!nur!mit!negativen!Faktoren.!

Im! Folgenden! wird! auf! den! negativen! und! positiven! Stress! eingegangen! der!

unter!anderem!Burnout!auslösen!kann.!!

Positiver! Stress! wird! durch! die! Spannung! verursacht,! die! für! die! starke! Kon_

zentration! sorgt! und!könnte!dann!auftreten,!wenn!die!Abgabe!einer!wichtigen!

Aufgabe! bevorsteht,!wie! zum!Beispiel! ein!Examen! oder! ein!Wettbewerb.!Der!

Körper!lädt!sich!auf,!um!so!viel!Kraft!und!Energie!wie!möglich!aufzubringen,!um!

demensprechend!abliefern!zu!können!und!das!bestmögliche!Ergebnis!zu!erzie_

len.
25
!

„Wie%bei%der%Sehne%eines%Bogens,%die%gespannt%sein%muss,%damit%der%Pfeil%
genügend%Kraft%hat,%um%sein%Ziel%zu%erreichen.“26%

Ein! Übermaß! an! Stress! und! fehlende! Spannung! beeinflusst! die! Stimmung,!

Energie! und! die! Leistungen! führen! zu! negativem! Stress.
27
! Ein! extrem! hohes!

Maß!an!Unruhe!führt!dazu,!dass!der!Mensch!in!seiner!Konzentration!gehindert!

wird.!Durch!die!zu!hohe!Nervosität!und!das!Lampenfieber,!besteht!keine!Kon_

trolle!mehr! über! sich! selbst! und! führt! dazu,! dass!das!Leistungsvermögen!ab_

nimmt.! Dadurch! nimmt! auch! die! Konzentration! ab! und! es! kann! dazu! führen,!

dass!durch!die!mangelnde!Aufmerksamkeit!Fehler!passieren.!Auch!durch!den!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!

25

!Vgl.!Rümke,!2012:!34!

26

!Zitat:!Rümke,!2012:!34!

27

!Vgl.!Rümke,!2012:!34!
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hohen!Druck,! der! durch! ein! gesetztes! Zeitlimit,! einer! sogenannten! „Deadline“!

entsteht,!kann!es!zu!einer!Blockade!kommen.!Die!Arbeit!geht!nicht!voran,!der!

Abgabetermin!rückt!immer!näher!und!der!Körper!stößt!an!seine!Grenzen.
28
!

Abgesehen!von!der!Wertung!in!positiven!oder!negativen!Stress,!ist!die!konstan_

te! Belastung! durch! chronischen!Stress,! ein!weiterer!wichtiger! Faktor.! Chroni_

scher!Stress!entsteht!durch! immer!wieder!erbrachte!Leistungen,!die!eigentlich!

zu!viel!von!der!ausführenden!Person!abverlangen,!da!sie!die!Fähigkeiten!zum!

bewältigen! dieser!Aufgaben!nicht!mitbringt! und! somit! den!Körper! überfordert.!

Häufig! geschieht! dies! in!Verbindung!mit! zu!wenigen!Erholungsphasen! bei! zu!

langen! Arbeitstagen.! Die! andauernde! Anstrengung! bei! der! Arbeit,! sowie! die!

Bereitschaft!dazu,!sorgen!dafür,!dass!die!Fähigkeiten!das!„normale“!Leben!und!

den!Alltag!zu!meistern!nachlassen.!!

Ein! Gegenbeispiel! für! Unausgeglichenheit! stellt! auch! die! Unterforderung! dar,!

bei!der!Entwicklungsmöglichkeiten!ausbleiben,!das!innere!Gleichgewicht!verlo_

ren!geht!und!die!Motivation!etwas!zu!leisten,!ausbleibt.!Besonders!deutlich!wird!

es!an!dem!Beispiel!eines!hochbegabten!Kindes.!Häufig!sollen!sich!die!Kinder,!

die!besonders!schnell! lernen!dem!Lerntempo!der!Klasse!anpassen,! langfristig!

gesehen!schrauben!sie!deren!eigenen!Fähigkeiten!zurück!und!untergraben!sich!

dadurch.!Das!Ganze!wird!als!sogenannter! langfristiger!negativer!Stress!ange_

sehen.!Hierbei!werden!das!biologische!Gleichgewicht!und!die! innere!Balance,!

durch!die!Anpassung!an!die!Umgebung!und!die!Menschheit!gestört.!Das!führt!

zu!einer!Unzufriedenheit!mit!sich!selbst,!da!das!biologische!Gleichgewicht!und!

die!innere!Balance!gemeinsam!die!Basis!eines!gesunden!Seelenlebens!bilden.!

Ist!das!grundlegende!Fundament!nicht!vorhanden,!kann!das!psychische!Folgen!

haben.!Um!auf!das!Beispiel!des!gespannten!Bogens!zurück!zu!kommen,!kön_

nen!menschliche!Versuche!der!Verhaltensadaption!über!die!Grenzen!hinaus!als!

geschickte! Manipulation! verstanden! werden.!Wenn! das!Maß! allerdings! über_

spannt!ist,!tritt!irgendwann!der!Zeitpunkt!ein,!wo!die!persönliche!Überforderung!

deutlich!wird.
29
!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!

28

!Vgl.!Rümke,!2012:!35!

29

!Vgl.!ebd.,!35!
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Denselben!Effekt! hat! Langeweile!und!uninspirierte!Arbeits_! und!Lebensumge_

bung!auf!den!Menschen!und!kann!in!Form!der!Unterforderung!deutlich!werden.!

%„Wenn%der%Bogen%immer%zu%straff%gespannt%wird,%kann%dies%zu%einem%Burnout%
führen^%wenn%der%Bogen%zu%wenig%Spannung%hat,%kommt%es%eher%zu%einem%

inneren%Abhängen.“30%

Burnout! wird! allerdings! nicht! nur! durch! Stress! verursacht.! Es! ist! ein! Zusam_

menspiel!aus!Druck!und!Frustration.!Druck,!der!vor!allem!durch!Stress!ausge_

übt!wird!und!die!Frustration,!die!durch!fehlende!Anerkennung!entsteht.!So!kann!

es!passieren,!dass!das!Gleichgewicht!von!Anforderung!und!Anerkennung!aus!

dem!Ruder! gerät! und! kein! optimales! Verhältnis! der! Faktoren!mehr! bestehen!

kann.!Das!führt!zu!einem!erhöhten!Risiko!an!Burnout!zu!erkranken.!

Die!Unzufriedenheit! und!Enttäuschung! die! in! einem!Menschen! entsteht,! pas_

siert!in!dem!Körper!automatisch,!da!für!das!Erreichte!unbewusst!eine!materielle!

oder!immaterielle!Entlohnung!verlangt!wird.
31
!Menschen!möchten!für!die!geleis_

tete!Arbeit!entlohnt!werden.!Neben!der!Entlohnung!in!Form!des!Gehalts,!ist!es!

für! einen!Menschen! wichtig! Anerkennung! zu! bekommen.! Besonders! deutlich!

wird! es,! sobald! es! auf! das! Privatleben! übertragen! wird.! Für! das! persönliche!

Engagement!möchte!Lob!und!Dank!erhalten!werden.!Sobald!der!Mensch!aber!

keine!Anerkennung,! für!das!was!er! leistet,!bekommt! ist!das! „Entlohnungssys_

tem“!verletzt!und!der!Mensch!verspürt!einen!emotionalen!Zustand!der!Nichter_

füllung.!Auf!Dauer! führt!dieses!zu!einer!emotionalen!Erschöpfung.!Für!diesen!

Grundgedanken! gibt! es! eine! Rechnung! die! der! Verdeutlichung! dient:! „Lohn“!

minus! „Einsatz“.! Wird! das! bei! einem! Betroffenen! ausgerechnet,! so! wird! der!

Wert!weit!unter!null!liegen.!Anders!ausgedrückt!bedeutet!„Einsatz!ohne!Erfolg“!

langfristig!gesehen!Burnout.!!

!

!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!

30

!Zitat:!Rümke,!2012:!35!

31

!Vgl.!Findeisen,!Hockling,!2008:!42!
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Wie!also!eben!hervorgehoben!wurde,!stellt!Anerkennung!einen!Schlüsselfaktor!

für!den!emotionalen!Zustand!dar.!Folgende!Voraussetzungen!müssten!am!Ar_

beitsplatz!gegeben!sein,!um!die!Gefährdung!an!Burnout!zu!erkranken!zu!ver_

ringern.!!

"! Anerkennung!wird!vom!Vorgesetzten!erteilt!

"! Offene!Arbeitsatmosphäre,!in!der!Probleme!angesprochen!und!Konflikte!

ausgetragen!werden!könnne.!

"! Arbeit!wird!durch!Spaß!im!und!mit!dem!Kollegium!gerne!ausgeführt!
32
!

!

3.2+ Drei+Dimensionen+von+Burnout++

!

Abbildung%2:%Drei%Dimensionen%von%Burnout33%

!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!

32

!Vgl.!Findeisen,!Hockling,!2008:!38!

33

!Quelle:!eigene!Darstellung!!

"Körperliche+
Erschöpfung"

"Emotionale+
Erschöpfung"

"Geistige+
Erschöpfung"
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Es! gibt! viele! verschiedene! Theorien! und! Modelle,! die! das! Burnout_Syndrom!

umschreiben.!Auf!Grund!der! fehlenden!Definition! ist! schwierig! zu!sagen,!wel_

ches!davon!das!eindeutigste!oder!sinnvollste! ist.!Letzen!Endes!führen!sie!alle!

zu!dem!Ergebnis,!dass!der!Mensch!über! seine! tatsächliche!Kraft! hinausgear_

beitet!hat.!In!dem!folgenden!Abschnitt!wird!auf!die!drei!Dimensionen!des!Burn_

out_Syndroms! nach! Buschka! und! Hackenberg! eingegangen.! Diese! haben!

Burnout! in! drei! verschiedene! Kategorien! unterteilt,! welche! die! Symptome! für!

Burnout!darlegen.!!

Die!erste!Dimension!bildet!die!„körperliche!Erschöpfung“.!Hierbei!empfindet!der!

Betroffene!oder!die!Betroffene!das!Gefühl!der!Wirkungslosigkeit!in!Hinsicht!auf!

das!Erreichen!persönlicher!Ziele! im!Beruf.!Hierbei!zeigt!die!betroffene!Person!

erste!Anzeichen!der!Anfälligkeit!für!Erkältungen!und!Virusinfektionen,!Verände_

rungen! des! Gewichts,! Schlafstörungen! und! Alpträume,! sowie! jegliche! Be_

schwerden!über!den!anfälligen!Zustand!des!Körpers!durch!Verspannungen!und!

Schmerzen.! Auf! Grund! des! schwachen! Zustandes! erhöht! sich! die! Einnahme!

der!Medikamente.!Dadurch!versucht!die!betroffene!Person!gegen!die!körperli_

che!Erschöpfung!anzugehen.!

In!der!zweiten!Dimension!wird!von!der!„emotionalen!Erschöpfung“!gesprochen.!

Das!passiert,!wenn!dem!oder!der!Betroffenen!emotionale!und!physische!Res_

sourcen!fehlen.!Der!emotionale!Zustand!ist!gleich!Null.!Die!Betroffenen!haben!

über! ihren!Affekt!keine!Kontrolle!mehr!und!brechen!in!unkontrollierten!Weinat_

tacken! aus,! fühlen! sich! hoffnungslos! und! niedergeschlagen,! leer,! verzweifelt!

und!lassen!den!Menschen!vereinsamen.!

In! der! dritten!Dimension,! der! „geistigen!Erschöpfung“! können! aggressive! und!

unkontrollierte! Verhaltensweisen! den! Klienten! gegenüber! beobachtet! werden.!

Die!Betroffenen!werden!zynisch!und!verachtend.!Sie!entwickeln!eine!negative!

Einstellung! zu! sich! selbst,! der! Arbeit! und! dem!Leben.!Durch! den!Verlust! der!

Kontakte!gegenüber!den!Kollegen!und!Kolleginnen!und!Kunden!fühlen!sie!sich!

zusätzlich!verachtet!und!minderwertig.
34
!

!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
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3.3+ Die+sieben+BurnoutFPhasen+

Sieben_Phasen!Modell!nach!Burisch:!

!

Abbildung%3:%Sieben%Phasen%nach%Burisch35%

!

Im!dem!nächsten!Abschnitt!wird!das!Modell!von!Matthias!Burisch,!Psychologe!

an!der!Universität!Hamburg,!beschrieben.!Während!der!einzelnen!Phasen!wer_

den!die!dazugehörigen!Maßnahmen!zum!Gegensteuern!direkt!mitaufgeführt.!!

In!der!Abbildung!sind!die!sieben!Stadien!abgebildet,!die!ein!Mensch!durchläuft,!

der!von!Burnout!betroffen!ist,!oder!die!Gefahr!läuft!an!Burnout!zu!erleiden!und!

mit! welchen! Symptomen! dieses! zusammenhängt.! Es! ist! ausdrücklich! zu! er_

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!

35

!Quelle:!eigene!Darstellung!

Phase+
1

• Vom+Überengagement+zur+Erschöpfung

Phase+
2

• Dinstanzierung+und+reduziertes+Engagement

Phase+
3

• Emotionalisierung

Phase+
4

• Abbau

Phase+
5

• Gleichgültigkeit+und+Rückzug

Phase+
6

• Psychosomatische+Reaktion

Phase+
7

• Zusammenbruch
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!

wähnen,!dass!das!Model!nach!Burisch!nicht!dem!Ersatz!einer!Ärztlichen!Diag_

nose! dient.!Es! ist! durchaus!möglich,! dass!Übereinstimmungen!mit!Menschen!

gibt,!die!weder!an!Burnout! leiden,!noch!gefährdet!sind.!Des!Weiteren! ist!nicht!

ausgeschlossen,!dass!es!weitere!Indikatoren!für!das!Burnout_Syndrom!gibt.!!

!

Phase!Eins:!Vom!Überengagement!zur!Erschöpfung!

Bereits!in!der!Anfangsphase!sind!die!ersten!Warnsymptome!zu!erkennen.!Häu_

fig! zeichnet! sich! ein/e! Burnout_Gefährdete/r! durch! den! hohen! zeitlichen! Auf_

wand! für! Arbeitsbedingte! Prozesse! aus.! Sie! entwickeln! ein! besonders! hohes!

Engagement! für! ein!Ziel! und! investieren! sehr! viel!Zeit! und!Kraft! und!arbeiten!

dynamisch! und! zielstrebig,! häufig! ohne! notwendige! Erholungspausen.! Bei!

ihnen!entsteht!das!Gefühl!der!Unentbehrlichkeit.!Sie!legen!deren!Zeit!komplett!

auf!die!Arbeit!aus!und!die!Priorität!liegt!voll!und!ganz!bei!dem!Beruf.!Dabei!ver_

gessen!sie!deren!privates!Umfeld!und!vernachlässigen!deren!eigenen!Bedürf_

nisse.! Dieser! Prozess! wird! durch! einen! permanenten! Druck! ausgelöst! und!

ausgeübt.!Dieser!Druck!kann!durch!einen!selbst,!oder!aber!auch!den!/!die!Vor_

gesetzte/n!verursacht!werden.!Von!dem!Körper!wird,!durch!die!hohe!Einsatzbe_

reitschaft! und! die! psychische!Anspannung,! sowie! die!Angst! vor! unerwarteten!

negativen!Neuigkeiten!ein!höherer!Energieeinsatz!gefordert,!als!er! tatsächlich!

kann.! In!Folge!dieser!Überbelastung! ruft!der!Körper!die!ersten!Erschöpfungs_

zustände!hervor.!Zu!den!typischen!Warnsignalen!der!Anfangsphase!des!Burn_

out_Syndroms!gehören!Schlafstörungen,!Energiemangel,!unfähig!sein,!um!nach!

Feierabend!von!der!Arbeit!abzuschalten.!

Maßnahmen!um!gegenzusteuern:!Die!Betroffenen!müssen!erkennen,!dass!ei_

gene!Bedürfnisse!geleugnet!und!in!den!Hintergrund!gerückt!werden.!Außerdem!

müssen!die!Erwartungen!der!Betroffenen!an!sich!selbst!wieder!minimiert!wer_

den,!sodass!ein!umsetzbares!Ziel!gesetzt!wird.!Die!Betroffenen!müssen!erken_

nen! was! sie! tatsächlich,! mit! einem! gesunden! Arbeitsaufwand! schaffen!

können.
36
!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!
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Phase!Zwei:!Distanzierung!und!reduziertes!Engagement!

In!der!zweiten!Phase!passiert!mit!den!Betroffenen!quasi!das!Gegenteilige!zur!

ersten!Phase.!Sie!distanzieren!sich!von!der!Arbeit!und!fangen!an!sich!vor!Auf_

gaben! zu! drücken,! oder! sie! aufzuschieben.! Der! Rückzug!wirkt! sich! auch! auf!

das!Privatleben!aus.!Die!Lust!an!der!Arbeit!vergeht!und!es!entwickelt!sich!eine!

Abneigung.!Die!Betroffenen!erleiden!ein!Gefühl!der!nicht!ausreichenden!Aner_

kennung,!sie!plagt!das!Gefühl!kein!Dank! für!die!geleistete!Arbeit! zu!erhalten.!

Durch!dieses!Verhalten!kann!bereits! in!der!zweiten!Phase!die!Qualität!der!Ar_

beit!nachlassen.!Der!/!die!Mitarbeiter!–in!hört!Kunden!nicht!konzentriert!zu,!ge_

regelte!Arbeitsprozesse!werden!falsch!durchgeführt!und!die!Konzentration!lässt!

im!Allgemeinen!nach.!Dieses!Gefühl!kann!bei!Betroffenen!eine!sogenannte!„In_

nere! Kündigung“! hervorrufen.! Die! negativen! Erfahrungen,! die! durch! den! ar_

beitsbedingten! Stress! hervortraten! sollen! nun! durch! das! Privatleben!

ausgeglichen!werden.!Hierbei!vergessen!die!Betroffenen,!dass!der!Stress!auch!

Auswirkungen!auf!das!Privatleben!hatte,!sowie!das!Privatleben!noch!zusätzlich!

durch!andere!Stressfaktoren!bestimmt!wird.!

Maßnahme:!Wird!in!der!zweiten!Phase!bereits!Einsicht!gezeigt!und!Erkenntnis!

besteht,! dass!etwas!mit! einem!selbst! nicht! stimmt,! so! kann!sich!der!oder!die!

Betroffene! einigen! persönlichen! Fragen! unterziehen.! „Was! möchte! ich! errei_

chen?“! „Wo!stehe! ich?“! „Was!erwarte! ich?“!Das!wichtigste! für!die!Betroffenen!

ist!die!Auseinandersetzung!mit!sich!selbst!und!der!soziale!Umgang,!sowie!sich!

Zeit!für!sich,!seine!Interessen!und!die!Familie!zu!nehmen.
37
!

!

Phase!Drei:!Emotionalisierung!

Die! dritte!Phase!geht!mit! den!ersten!Symptomen!einer!Depression! einher.! In!

dieser!Phase!werden!die!Betroffenen!besonders!emotional! und! leicht! reizbar,!

sodass!auch!deren!Umfeld!schnell!an!emotionalen!Ausbrüchen!leidet.!Sie!ste_

cken! in! einer,! für! sie! scheinenden! ausgangslosen! Situation! und! fühlen! sich!

hilflos!und!werden!von!Schuldgefühlen!geplagt.!In!dieser!Phase!versuchen!sie!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!
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!

die!Antwort!auf!die!Frage!„Wer!ist!schuld?“!zu!erhalten.!Die!meisten!geben!sich!

die!Schuld!an!der!Situation!selbst!und!spielen!bereits! in!der!dritten!Phase!mit!

suizidalen!Gedanken,! da! für! sie! kein! anderer!Ausweg! sinnvoll! erscheint.!Des!

Weiteren!zeigen!sich!die!ersten!Anzeichen!von!Stimmungsschwankungen!und!

der! damit! verbundenen! Wesensänderungen,! die! auch! dem! näheren! Umfeld!

auffallen.!Außerdem!fällt!den!Burnout_Erkrankten!die!Kontrolle!über!sich!selbst!

von!Phase!zu!Phase!schwieriger,!sie!haben!weniger!Geduld,!sind!leicht!reizbar,!

welches! auch! zu! Wutausbrüchen! führen! kann.! Diese! Veränderungen! spürt!

auch!das!Umfeld!und!besonders!die!Freunde!und!Familie,!da!das!Zusammen_

reißen! in!dem!Umfeld!von!Bekannten!nicht!so!abverlangt!wird!wie!bei!der!Ar_

beit.!Betroffene! lassen!deren!emotionalen!Zustand! freien!Lauf,! sobald!es!das!

Umfeld!zulässt.!

Maßnahmen:!Hier!sollte!die!Unterstützung!von!Externen!herangezogen!werden.!

Experten! können! die! genaue!Situation! analysieren! und! personenbezogen! am!

sinnvollsten!handeln.
38
!

!

Phase!Vier:!Abbau!

Die!anfänglichen!Schwächen,!die!der!oder!die!Betroffene!bereits! in!der!ersten!

Phase!teilweise!nach!außen!trug,!haben!sich!in!der!vierten!Phase!gefestigt!und!

sind!keine!Ausnahmefälle!mehr.!Somit!ist!der!Tag!der!Betroffenen!durch!gravie_

rende!Fehler,!die!auch!anderen!auffallen,!geprägt.!Die!anfangs!bröselnde!Kon_

zentration!entwickelt!sich!zu!einem!immer!extremeren!Abbau!aller!Ressourcen,!

die! den!Mitarbeiter! oder! die!Mitarbeiterin! einst! zu!hervorragenden!Arbeitspro_

zessen!gebracht!haben.!Unter!anderem!nimmt!die!Konzentration,!Gedächtnis_

leistung!und!das!Organisationsvermögen!ab.!Die!Betroffenen! fangen!an!nach!

dem!sogenannten!„SchemaF“!zu!arbeiten.!Sie!erledigen!den!„Dienst!nach!Vor_

schrift“!das!bedeutet,!dass!sie!mit!einem!minimalen!Arbeitsaufwand!deren!Auf_

gaben!nachgehen.!Sie!umgehen!Änderungen!in!geregelten!Arbeitsabläufen!und!

wollen!so!wenig!wie!möglich!auffallen,!deswegen!ziehen!sie! sich!mit! der!Zeit!

immer! extremer! zurück.! Besonders! auffällig! ist! der! entstehende! Teufelskreis!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!
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zwischen!Phase!Drei,!der!Emotionalisierung!und!der!Phase!Vier,!des!Abbaus.!

Bemerkt!der!oder!die!Betroffene,!dass!seine!/!ihre!Leistung!nachlässt,!wirkt!es!

sich!negativ!auf!sein!/!ihr!Stimmungsbild!aus,!je!düsterer!die!emotionale!Ebene!

der!Betroffenen,!desto!schlechter!wird!die!Leistung.!!

Maßnahmen:! Der! Energiehaushalt! muss! wieder! ausgeglichen! werden,! indem!

sich! die! Betroffenen! durch! Aktivierung! des! Körpers,! sei! es! durch! Sport! oder!

gezielte!Bewegung! im!Alltag!mobilisieren.!Kleine!Veränderungen!können!zum!

Beispiel!sein!die!Treppen!anstatt!den!Fahrstuhl!zu!nehmen!oder!einige!alltägli_

che!Strecken!zu!Fuß!erledigen.
39
!

!

Phase!Fünf:!Gleichgültigkeit!und!Rückzug!

Ist!eine!betroffene!Person!bis!Phase!Fünf!durchgedrungen,!so!empfindet!diese!

so!gut!wie!keine!Emotionen!mehr!und!ist!nicht!mehr!im!Stande!dazu!aufzuneh_

men,!was!gerade!um!ihn!oder!sie!herum!passiert.!Sie!sperren!alles!aus!ihrem!

Leben!aus,!was!ihnen!zur!Last!fallen!könnte!oder!den!Kontakt!zu!anderen!be_

deuten!würde,!somit!isolieren!sie!sich!durch!das!Abschalten!jeglicher!elektroni_

schen! Geräte,! um! eine! Kontaktaufnahme! zu! vermeiden.! Auch! das! bekannte!

Umfeld!wird!ausgegrenzt!und!der!oder!die!Betroffene!meint!nur!noch!auf!sich!

alleine!gestellt!zu!sein.!Es!entsteht!das!Gefühl,!die!anderen!seien!unzuverlässig!

und!nicht!„notwendig“.!Die!betroffenen!Personen!isolieren!sich!durch!den!Rück_

zug!komplett.!!

Maßnahme:!Ab!diesem!Moment! sollte!wirklich! professionelle!Hilfe! zugezogen!

werden.! Denn! aufgrund! der! veränderten! Psyche! und!Wahrnehmung! der! Be_

troffenen!sind!diese!nicht!mehr! im!Stande!sich!selbst!zu!helfen.! In!den!ersten!

Phasen! ist!professionelle!Hilfe! immer! ratsam,!aber!nicht!zwingend!notwendig.!

Ab!Phase!Fünf!allerdings!schon.!

!

!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!

39

!Vgl.!Findeisen,!Hockling,!2008:!30!



Burnout! 22!

!

Phase!Sechs:!Psychosomatische!Reaktionen!

In!der!sechsten!Phase!kommen!die!Anzeichen!der!ersten!Phase!nun!extremer!

und! deutlicher,! in! Form! von! psychosomatischen! Anzeichen,! zum! Vorschein.!

Unter!anderem:!Herzrhythmusstörungen,!höherer!Puls,!Atemprobleme,!Verän_

derungen!im!Essverhalten,!erhöhter!Alkohol_!und!Drogenkonsum!usw.!psycho_

somatische! Beschwerden! können! durch! körperliche! und! seelische!

Beschwerden! entstehen! und! bedeuten! das! Zusammenspiel! von! Körper! und!

Seele.!

Maßnahmen:!Auch!hier! sollte!ein!Experte!oder!eine!Expertin!helfen.!Wird!die!

Hilfe!eines!Hausarztes!hinzugezogen,!kann!dieser!nicht!zwingend!das!Grund_

problem!lösen.
40
!

!

Phase!Sieben:!Zusammenbruch!

In!der! letzten!Phase!sind!die!Betroffenen!so!verzweifelt!und!geben!sich!selbst!

völlig!auf,!dass!sie!mit!Selbstmordgedanken!spielen.!Einige! treffen!diese!Ent_

scheidung! sogar! letzten! Endes! tatsächlich! und! gehen! diesen!Weg.! Ihnen! er_

scheint! ihr! Leben! sinnlos! und! das! kein! anderer! Ausweg! möglich! sei.! Wenn!

Betroffene!in!den!vorherigen!Phasen!schon!zum!Alkohol!oder!Drogen!gegriffen!

haben,!verfallen!sie!diesen!in!der!letzten!Phase!komplett.!Auch!hier!ist!die!letzte!

Aushilfe!die!professionelle!Hilfe!eines!Experten!oder!einer!Expertin.!!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!
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4+ Der+Lehrerberuf+

4.1+ Burnout+bei+Lehrkräften+

In!erster!Linie! ist!es!wichtig!zu!verstehen,!was!Lehrkräfte!genau!krank!macht!

und! wieso! sie! zu! der! Berufsgruppe! zählen,! die! besonders! gefährdet! sind! an!

Burnout!zu!erkranken.!Der!größte!Teil!des!Lehrerberufes!befasst!sich!mit!der!

Beziehungsarbeit.! Hierbei! können! Faktoren,! wie! das! Arbeitsumfeld! und! die!

Ausbildung!störend!sein!und!den!Lehrkräften!die!Beziehungsarbeit!erschweren.!

Wird!ein!Mensch!mit!einem!Beziehungskonflikt!konfrontiert!und!dieser!reagiert!

nicht! seinen! Vorstellungen! entsprechend,! so! setzt! er! sich! selbst! unter! Span_

nung.! Wenn! keine! befriedigende! Lösung! gefunden! wird,! kann! der! Mensch!

durch!die!Abhängigkeit!des!Zeitpunktes,!der!Intensität,!der!Dauer!und!der!sub_

jektiven!Bedeutung!des!Konfliktes,!krank!werden.!Andere!Faktoren,!wie!bereits!

im!Vorfeld!erwähnt,!wie!die!inneren!und!äußeren!Faktoren!bestimmen!individu_

ell!wie!sich!der!Konflikt!auf!den!Menschen!auswirkt.
41
!

Das! besondere! an! der! Arbeit! der! sozialen! Berufe,! wozu! auch! die! Lehrkräfte!

gehören,!ist,!dass!der!intensive!Kontakt!mit!anderen!Menschen!besonders!hoch!

ist.! Häufig! beschränkt! sich! die! soziale! Interaktion! auf! die! aktuellen! Probleme!

der! Klienten.! Hierbei! haben! die! Lehrkräfte! besonders! viel! mit! verschiedenen!

Gefühlslagen!der!Akteure!des!Schulwesens!zu!tun!und!werden!hierbei!mit!Är_

ger,!Furcht,!Verlegenheit!und!Verzweiflung!konfrontiert.!Wie!bereits! im!Vorfeld!

erwähnt!ist!eine!Lösung!dieser!Probleme!oft!weit!entfernt!und!nicht!sofort!greif_

bar.!Dieses!Gefühl! löst! eine! Frustration! aus! und! kann! dazu! führen,! dass! der!

einseitige!Konflikt! zweiseitig!wird.!Die! häufige! Zusammenarbeit!mit! den!Men_

schen,!die!solche!Probleme!mit!sich!bringen,!kann!in!dem!Menschen!der!Unter_

stützung! leisten! möchte,! der! chronische! emotionale! Stress! so! eine! hohe!

Belastung!darlegen,!dass!dieser!an!Burnout!erleidet.
42
!

!
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„Menschen,%welche%beruflich%vermehrt%Beziehungsarbeit%als%Gegenstand%ihrer%
Tätigkeit%leisten%müssen,%sind%besonders%anfällig%für%die%Entwicklung%von%

Beziehungskrankheiten.“43^%„Alle%helfenden%Berufe,%die%sich%mit%
Beziehungsproblemen%von%Menschen%befassen,%sind%vom%Burnout%bedroht.“44%

Lehrer!arbeiten!überwiegend!viel!mit!Kindern,!wobei!sich!ihr!Verhalten!auch!auf!

die!Lehrkräfte!auswirkt! und!zu!Burnout! führen!kann.!Besonders!dann!wird!es!

gefährlich,!wenn!Lehrkräfte! sich! zunehmend!mit! den!Beziehungsschwierigkei_

ten!der!Schüler!–innen!beschäftigen!müssen.!Hierbei!ist!die!Rede!von!Kindern,!

mit! Verhaltensauffälligkeiten,! Lernblockierungen,! seelischen! Störungen,! Dro_

genabhängigkeiten!usw.,!die!besondere!Betreuung!benötigen.
45
!

!

4.2+ Rolle+der+Lehrkraft+

Lehrkräfte! stehen! im! ständigen! Kontakt! mit! Menschen! und! bilden! dabei! den!

zentralen! Mittelpunkt.!Wie! sich! die! Lehrkräfte! dabei! den! einzelnen! Personen!

und! vor! allem! deren!Schülern! und!Schülerinnen! gegenüber! verhalten,! ist! ab_

hängig!und!mitbestimmend!davon,!was!für!ein!Verständnis!sie!für!ihre!Rolle!als!

Lehrkraft,! in! Bezug! auf! die! verschiedenen!Menschengruppen! um! sich! herum!

haben.
46
!Das!Rollenverständnis,!welches!ein!Mensch!von!sich!Selbst!und!sei_

ner! unterschiedlichen! Rollen! hat! entsteht! zum! einen! durch! die! Erwartung! an!

sich!selbst!und!aus!der!Zuschreibung!der!Menschen!gegenüber.!Ein!Rollenver_

ständnis! bildet! sich! aus! verschiedenen! zusammensetzten! der!Menschen.! Als!

Elternteil!oder!als!Ehepartner!ist!ein!anderes!Rollenverständnis!zu!den!Kindern!

oder!dem!Partner!gegeben,!als!Lehrkräfte!es!zu!den!Schülern!und!Schülerin_

nen,!seinen!Kollegen!und!Kolleginnen,!den!Eltern!usw.!haben.
47
!

!
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!

!

Abbildung%4:%Rolle%der%Lehrkraft%nach%Barth48%

!

Für! die! Lehrkräfte! gehören! Rollenkonflikte! zu! den! alltäglichen! Aufgaben! des!

Berufs.!Diese!ergeben!sich!aus!Erwartungen!die!sich!einander!wiedersprechen.!

Lehrkräfte!sind!also!in!jeder!Situation!und!zu!jeder!Zeit!der!Brennpunkt!von!viel_

fältigen!Erwartungen! verschiedener!Menschen! aus! deren!Alltag.
49
!Dabei!wer_

den!sie!durch!die!Vielfalt!der!Bewältigung!von!verschiedenen!Rollenkonflikten!

auf! die! Probe! gestellt.! Zum! einen! erleben! Lehrkräfte! die! Erwartungen! einer!

Personengruppe,!zum!anderen!die!Erwartungen!verschiedener!Erwartungsträ_

ger!und!letzten!Endes!haben!sie!selbst!deren!eigenen!Wertmaßstäbe,!Vorstel_

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!
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lungen!und!Überzeugungen! im!Kopf,!die! jedoch!mit!den!von!außen!heran!ge_

tragenen!Erwartungen!der!anderen!nicht!unbedingt!übereinstimmen.
50
!

Das!hierbei!verwendete!Buch!von!1992!wurde!als!Grundlage!für!die!Darstellung!

der!Lehrkräfte!und!den!verschiedenen!Rollen!verwendet,!da!es!heute!noch!dem!

aktuellen!Bild!eines!Lehrers!oder!Lehrerin!und!den!verschiedenen!Rollen!ent_

spricht.! Im! darauffolgenden! Themenabschnitt! „Schwierigkeiten! des! Lehrerbe_

rufs“! wurde! ebenfalls! eine! Quelle! aus! dem! Jahr! 1993! verwendet,! da! diese!

aktuell!auf!die!heutige!Zeit!noch!zu!übertragen!ist.!

Wie! die! Interaktion! zweier!Menschen,! die! aufeinander! treffen! verläuft,! ist! von!

dem! beidseitig! mitgebrachten! seelischen! Gerüst! und! dem! äußeren! Rahmen!

bedingt.!So!ist!das!Verhältnis!der!Lehrkräfte!zu!den!Schülern!und!Schülerinnen,!

deren! Beziehungsausgestaltung,! durch! die! Schule! als! Institution! und! dem!

grundlegenden! hierarchischen! Verhältnis! der! Lehrkräfte! zu! den! Schülern! und!

Schülerinnen!festgelegt.!Treffen!Schüler!–innen!und!eine!Lehrkraft!aufeinander,!

die!dieselben!bzw.!ähnlichen!Ausrichtungen!haben,!fällt!es!leicht!den!Klassen_

alltag!zufriedenstellend!für!beide!zu!gestalten!und!ein!positives!Gefühl!und!Mo_

tivation! entsteht! bei! den! Beteiligten.! Unterscheiden! sich! die! grundlegenden!

Vorstellungen!beispielsweise!der!Unterrichtsgestaltung!bei!einem!Schüler!oder!

einer!Schülerin!und!der!Lehrkraft,!ist!das!Gefühl!von!Demotivation!geprägt!und!

es!herrscht!Unzufriedenheit.
51
!!

!

Schüler!–in!!Lehrkraft:!

Wie!ist!eigentlich!die!Erwartungshaltung!der!Schüler!–innen!an!die!Lehrkräfte?!

Besonders!in!Bezug!auf!die!Schüler!–innen!hat!die!Lehrkraft!verschiedene!Po_

sitionen!und!Fähigkeiten!zu!vertreten.! In!der!Rolle!des!Wissensvermittlers,! ist!

es!ihre!Aufgabe!die!Schüler!–innen!zu!lehren!und!ihnen!somit!etwas!beizubrin_

gen.!Hierbei!erwarten!die!Schüler!–innen,!dass!dieser! Inhalt,!der!vorbereitend!

auf!das!spätere!Leben!sein!soll,!optimal!vermittelt!wird.!(in!Bezug!auf!viele!Fä_

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!
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cher.)!Als!Berater!soll!die!Lehrkraft!bei!Problemen!der!Schüler!–innen!mit!Rat!

und!Tat!zur!Seite!stehen!und!dabei!helfen!Probleme!aus!dem!Weg!zu!räumen.!

Hierbei! soll! die! Lehrkraft! kompetent,! verfügbar,! belastbar! und! frustrationstole_

rant! sein.! Als! Versorger,! soll! sie! liebevoll,! geduldig! und! gewährend! sein.! Die!

Lehrkraft! soll! den!Schülern!und!Schülerinnen! in!einer!Art! „Mutterrolle“!gegen_

übertreten.! Die! Schüler! –innen! möchten! bedingungslos! akzeptiert! und! ge_

schützt!werden.!Gegensätzlich!der!Mutterrolle!soll!die!Lehrkraft!als!„Vater“,!die!

Führung!übernehmen!und!dabei!die!Schüler!–innen!führend!fordern!und!gewis_

se! Werte! vermitteln.! Dabei! benötigen! die! Schüler! –innen! Konsequenz,! Le_

benserfahrenheit! und! Gerechtigkeit.! Außerdem! soll! die! Lehrkraft! als!

Orientierung,! in!der!sie!als!Vorbild! fungiert,!dienen.!Die!Schüler!–innen!sehen!

die!Lehrkraft!als!eine!Art!Identifikationsfigur!an,!die!eine!erfolgreiche!Beschäfti_

gung!ausübt,!soziale!Kontakte!pflegt!und!keine!Probleme!und!Schwächen!hat.!

Ebenso!soll!die!Lehrkraft!als!Kumpel!dienen!können!und!ein!freundschaftliches!

Verhältnis! zu! den! Schülern! und! Schülerinnen! pflegen.! Hierbei! soll! sich! die!

Lehrkraft! öffnen! und! auch! private! Inhalte!mit! den! Schülern! und! Schülerinnen!

teilen.!Somit!vermittelt!sie!den!Schülern!und!Schülerinnen!die!Vertraulich_!und!

Verlässlichkeit.!Die!Lehrkraft!soll!zu!den!Schülern!und!Schülerinnen!halten,!für!

sie!kämpfen!und!wie!ein!guter!Freund!hinter!ihnen!stehen.
52
!

!

Eltern!!!Lehrkraft:!!

Die!Eltern!sehen!die!Lehrkraft!in!erster!Linie,!wie!die!Kinder!auch,!als!Wissens_

vermittler.!Hierbei!erwarten!die!Eltern,!dass!die!Lehrkraft!als!„Fachmann!–frau“!

den!Kindern!das!Wissen!vermittelt,!sodass!diese!später!einen!guten!Beruf!er_

langen!und!die!Kinder!lernen!unabhängig!von!den!Eltern!zu!sein.!Es!ist,!in!den!

Augen!der!Eltern,!die!Aufgabe!der!Lehrkraft!dem!Kind!zu!vermitteln,!gute!Noten!

zu!schreiben!und!die!Wichtigkeit!des!Lernens!nahezubringen.!Die!Kinder!sollen!

durch!die!Lehrkraft!einsichtig!werden.!Für!die!Eltern!dient!die!Lehrkraft!als!eine!

Art! „Bündnispartner“,!die!die!soziale!Kontrolle!der!Eltern! in!der!Schule!weiter_

führt,! wiederherstellt! oder! sogar! perfektioniert.! Die! Eltern! möchten,! dass! die!

Lehrkraft!deren!Sichtweise! teilt!und!sich!daran!beteiligt.!Des!Weiteren!soll!die!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!
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Lehrkraft! als!Berater,!Ratschläge!geben!und!bei!Problemen!helfen.!Die! Lehr_

kraft!soll!den!Eltern!die!Sorgen!nehmen.!Dies!gilt!sowohl! für!Beziehungsprob_

leme,!als!auch! für!Probleme! in!der!Schullaufbahn!oder! in!Form!der!Beratung!

und!Unterstützung!für!die!Berufswelt.!Dadurch,!dass!die!Kinder!den!halben!Tag!

durch!die!Lehrkraft! betreut!werden,!entlastet! es!die!Eltern.!Somit!müssen!die!

Eltern! sich!über! diesen!Zeitraum!nicht!mit! den!Problemen! ihrer!Kinder! ausei_

nandersetzten.!Das!übernimmt!dann!die!Lehrkraft! und!dient! für! die!Eltern!als!

Entlastung.
53
!

!

Vorgesetzte/r!!!Lehrkraft:!

Für!den!Vorgesetzten!oder!die!Vorgesetzte! liegt!neben!der!selbständigen!Un_

terstützung! der! Verwaltungsaufgaben! und! der! freiwilligen! Beteiligung! anderer!

Posten,!wie!zum!Beispiel!die!Schulbücherei!und!die!Physiksammlung!o.ä.,!der!

Reibungslose!Ablauf!und!das!Funktionieren!des!Schulalltags!inklusive!der!Ver_

waltung!im!Vordergrund.!Jede!einzelne!Lehrkraft!ist!für!das!störungsfreie!Funk_

tionieren! mitverantwortlich.! Lehrkräfte! müssen! organisieren,! verwalten! und!

kontrollieren,! sodass! keine! Schäden,! in! Form! von! Personen_! oder! finanzielle!

Schäden!entstehen.!Somit! haben!Lehrkräfte! dafür! als!Pausenaufsicht! zu! sor_

gen,!dass!der!Schulhof!störungsfrei!bleibt.!Durch!geringe!Schäden!wird!der!Ruf!

der!Schule!gewahrt.!Hat!die!Lehrkraft!keine!Kontrolle!darüber!was!passiert!und!

es!entstehen!Schäden!während!ihrer!Pausenaufsicht,!kann!dieses!nach!außen!

getragen!werden!und!somit!dem!Ruf!der!Schule!schaden.!Somit!sind!Lehrkräfte!

die!Vertreter! der!Schule!und!haben! für! Legitimation!der!Schule,! Imagepflege,!

Öffentlichkeitsarbeit! und! Rechenschaft! zu! sorgen.! Besonders! bei! öffentlichen!

Veranstaltungen!soll!die!Lehrkraft,!als!Vertreter!der!Schule,!ein!gutes!Bild!der!

Schule!an!die!Öffentlichkeit!vermitteln.
54
!

!

!
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!

53

!Vgl.!Barth,!1992:!95!

54

!Vgl.!ebd.,!95_96!



Der!Lehrerberuf! 29!

!

Öffentlichkeit!!!Lehrkraft:!

Um!zu!wissen!wie!sich!Lehrkräfte!der!Öffentlichkeit!gegenüber!am!besten!Ver_

halten!sollen!lässt!sich!davon!ableiten!was!die!Öffentlichkeit!eigentlich!von!der!

Lehrerrolle!erwartet!und!abverlangt.!Hierzu!zählt! zum!einen!die!Lehrkraft,!wie!

auch!bei!den!Schülern!und!Schülerinnen!und!Eltern,!als!Wissensvermittler.!Die!

Öffentlichkeit! erwartet! die! Vermittlung! aller! notwendigen! Inhalte,! die! von! der!

Gesellschaft,! von!den!zukünftigen!Berufstätigen!gefordert!wird.!Die!Öffentlich_

keit!teilt!die!Notenvergabe!als!eine!Art!Selektion!ein.!Die!Lehrkräfte!treffen!eine!

Vorentscheidung! für! die! Zukunft! der! Schüler! –innen! und! teilen! die! Schüler! _

innen!in!gewisse!Positionen!der!Lebens_!und!Berufschancen!ein,!nach!der!sich!

die!Gesellschaft! überwiegend! orientiert.! Außerdem! sieht! die!Öffentlichkeit! die!

Lehrkraft!als!Schullaufbahn_!oder!Berufsberater,!die!als!Anpasser!den!Schülern!

und!Schülerinnen!die!herrschenden!Arbeitsbedingungen!und!Wertesysteme!der!

heutigen!Gesellschaft!nahebringt!und!sie!dieser!anpasst.!Die!Lehrkraft!verbringt!

in! der! Regel! mehrere! Jahre! mit! einem! Schüler! oder! einer! Schülerin,! dabei!

durchläuft! sie! einige! Etappen! und! Entwicklungen.!Während! der! Kindheit! und!

Jugend,!wo!die!Kinder!noch!nicht!für!die!Berufswelt!geeignet!sind,!soll!die!Lehr_

kraft!sich!um!sie!kümmern.!Dabei!entlastet!sie!andere!Berufstätigen!die!Eltern!

der!Schüler!–innen.!In!der!Zeit!ist!das!Kind!in!den!Händen!eines!Experten!oder!

einer!Expertin,!der!oder!die!in!bestimmten!Fällen!eingreifen!und!zurechtbiegen!

kann.
55
!

!

Kollegium!!!Lehrkraft:!

Von!dem!Kollegium!wird!Anteilnahme!einer!Lehrkraft!erwartet.!Hierbei!handelt!

es! sich! um!die! kognitiv_emotionale!Anteilnahme,! die! sich! sowohl! auf! das!Be_

rufsleben,!als!auch!auf!den!privaten!Raum!beziehen!soll.!Für!das!Kollegium!soll!

die! Lehrkraft! als! eine! Art! Interessent! oder! Freund! positives! Feedback! geben!

und!den!Ärger!von!Misserfolgen!teilen.!Neue!Vorschläge!und!Ideen!der!Kolle_

gen!und!Kolleginnen,!sowie!die!Weiterbildung!sollen!mit!großem!Interesse!auf_

genommen! und! daran! gearbeitet! werden.!Die! Lehrkraft! soll! die! Kollegen! und!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!
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Kolleginnen!persönlich!und!beruflich!unterstützen!und!fördern.!Als!Unterstützer!

–in!und!Berater!–in! ist!es!die!Aufgabe!der!Lehrkraft!mit!dem!Kollegium!zu!ko_

operieren! indem!sie! seine!Kollegen!und!Kolleginnen!unterstütz,! sie!berät! und!

ihnen! den! Arbeitsalltag,! durch! das! Abnehmen! gewisser! Aufgaben! erleichtert.!

Sie!soll!ihnen!kritisch!gegenübertreten,!soll!dabei!aber!nicht!destruktiv!sein.!Das!

Verhältnis!im!Lehrerkollegium!soll!partnerschaftlich!und!nicht!konkurrierend!ge_

halten!werden.!Außerdem!sollen!Lehrkräfte!sich!dem!Kollegium!gegenüber!so_

lidarisch! verhalten.! Als! Teil! des! Kollegenteams,! müssen! Lehrkräfte! die!

gemeinsamen! Interessen!des!Kollegenkreises!gegenüber!den!anderen!Erwar_

tungsträgern!vertreten!und!mit!Einsatz!an!der!Realisierung!dieser!arbeiten.!Es!

wird!erwartet,!dass!Lehrkräfte!sich!nicht!mit!den!anderen!Menschen!des!Schul_

wesens,!wie! den!Eltern,! den!Vorgesetzten! oder! den!Schülern! und!Schülerin_

nen,!gegen!das!Kollegium!stellen.
56
!

!

4.3+ Schwierigkeiten+des+Lehrerberufs++

Wie!bereits!dargelegt,!müssen!Lehrkräfte!die!Fähigkeit!mitbringen!sich!auf!ver_

schiedene! Ebenen! und! Rollen! einlassen! zu! können,! an! jedes! Mitglied! des!

Schulwesens!muss! sich! die! Lehrkraft! anpassen.! Und! genau! das! ist! der! aus_

schlaggebende!Punkt.!Denn!Lehrkräfte!an!sich!bzw.!das!gesamte!Lehrerkolle_

gium!ist!eine!Art!Zweckverband,!der!den!Organisationzielen!und!_bedingungen!

der! Institution! „Schule“! dienen! soll.! Die! Lehrkräfte! sind! zwar! wichtig,! zählen!

dennoch!nur!als!Nebensache!des!Schulsystems,!damit!es!funktioniert.!Der!Fo_

kus!liegt!zeitlich!und!im!Allgemeinen!auf!den!Schülern!und!Schülerinnen!in!Hin_

blick!auf!den!Bildungsauftrag.!Somit!liegt!der!Sinn!und!Zweck!einer!Lehrkraft!im!

ausführen!des!Bildungsauftrages.
57
!Wie!der!Umgang!und!das!Verhältnis!dabei!

zu! jedem!einzelnen! ist,!wird! im! folgenden!Abschnitt!näher!dargelegt!und!stellt!

den!Bezug!zu!Burnout!dar.!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

!
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„Wenn%Sie%in%den%Pausen%oder%auch%nach%Schulschluss%zusammensitzen,%Tee%
trinkend,%sprechen%Sie%ohne%Vorbehalte...“%„Die%Kollegen%hören%ruhig%zu,%legen%
ergänzend%ihre%entsprechenden%Schwierigkeiten%dar%und%gemeinsam%sucht%man%

nach%Lösungen“58%

Das!oben!dargelegte!Zitat!von!Hillert!wäre!eine!optimale!Vorstellung!des!Leh_

reralltags! und! den!Verhältnissen! im!Kollegium.! Einander! unterstützen! und! an!

einem!Strang!ziehen.
59
!Gegensätzlich!der!Realität! sieht!der!Lehrerberuf!aller_

dings! anders! aus.! Im! Hintergrund! des! optimalen! Zielerfüllens! entstehen! ver_

schiedene! emotionale! Zustände! und! Persönlichkeitsentwicklungen.! Es!

entstehen! Aggressionen,! Beziehungen,! die! dem! Ausnutzen! dienen,! und! die!

Einzelinteressen! wachsen.! All! das! sind! Anzeichen! und! Beweise! dafür,! dass!

Lehrkräfte!als!Einzelkämpfer!ihre!Berufslaufbahn!bewältigen.!Isolation!und!Kon_

taktarmut!spiegelt,!als!zentrales!Merkmal,!den!Lehrerberuf!wieder.!Diese!Rolle!

des!Einzelkämpfers! ist!unter!den!Kollegen!nicht!gerne!gesehen,!daraus!resul_

tierend! werden! die! Grundbedürfnisse,! die! ein! Mensch! in! jedem! Berufsfeld!

brauch!nicht!erfüllt.!Dazu!gehört!unter!anderem!Anerkennung,!Achtung!und!Si_

cherheit.!Der!Zusammenhalt!wird!demnach!durch!Verordnungen!und!Rahmen_

bedingungen!erhalten.
60
!

Als!nächstes!werden!die!Punkte!dargelegt,!die!Schwierigkeiten!und!Probleme!

für! die! Lehrkräfte! bereiten! und! unter! anderem! Auslöser! für! den! Zustand! des!

Burnouts!sein!können.!Die!Punkte!werden!nach!der!Gewichtung!der!Belastung!

umschrieben.!!

Als!eine!große!Belastung,!die!zu!einer!Schwierigkeit!wird!und!zum!„Versagen“!

führen!kann,! ist! der! tägliche!Umgang!mit!Problemschülern.!Dazu!können!ein_

zelne! Schüler! –innen,! aber! auch! ganze! Schulgruppen! zählen.! Hierbei! ist! die!

Rede!von!demotivierten,!unkonzentrierten,!kaum!belastbaren,!aggressiven!und!

verhaltensauffälligen!Schülern!und!Schülerinnen.!Außerdem!müssen!sich!Lehr_

kräfte! mit! den! Problemen! der! Schüler! –innen! auseinandersetzten,! die! durch!

Erziehungsdefizite!entstanden!sind!und!die!Lehrkraft!kompensieren!muss.!Dazu!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
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zählen! Verhaltensweisen! wie:! unerzogen,! verwöhnt,! mediengeschädigt! und!

vernachlässigt.! Hinzu! kommen! noch! Schüler! –innen,! die! nicht! in! die! aktuelle!

Klassenkonstellation! passen! oder! sogar! gehören.!Hierbei!wird! unter! anderem!

von! den! sogenannten! „Restschülern“,! ohne! perspektiven,! Kinder! von!Migran_

ten,!Asylanten!o.ä.!und!den!Schülern!und!Schülerinnen!mit!enormen!sprachli_

chen! Schwierigkeiten! gesprochen.! Die! spezielle! pädagogische! Aufgabe,! die!

von!den!Lehrkräften!abverlangt!wird,! lässt!die!Lehrkraft,!durch!das!Auffangen!

und!Korrigieren!der!Fehler,!die!durch!die!Gesellschaft!oder!Familie!entstanden!

sind,!in!einen!Zustand!versetzten,!sich!ausgenutzt!und!alleingelassen!zu!fühlen.!

Trotz!der!Tatsache,!dass!diese!besondere!Aufgabe!anerkannt!wird,!ändert!es!

nichts! daran,! dass! der! tägliche!Umgang,! eines! nicht! für! derartige!Situationen!

geschulten!Pädagogen,!zu!Störungen!und!Problemen!mit!sich!selbst!führen!und!

eine!Ursache!für!das!Burnout_Syndrom!sein!kann.
61
!

Eine!ebenfalls!hohe!Belastung!wird!durch!die!Schulaufsicht,!also!das!Bürokra_

tiesystem!der!Schulbehörden,!mit!Kontrollen!und!Sanktionen!auf!die!Lehrkräfte!

ausgeübt.!Aufgrund!der!vielen!Gesetzte,!Verordnungen,!Vorschriften!usw.!füh_

len!sich!die!Lehrkräfte! in! Ihrer!pädagogischen!und!methodischen!Entfaltungs_

möglichkeit! eingeschränkt.! Außerdem! werden! sie,! durch! unkontrollierte!

Besuche!des!Schulrats!und!deren!Konsequenzen!in!Form!von!Versetzung!oder!

anderer!Folgen,!die!nachteilig!für!die!Schullaufbahn!sein!könnten,!unter!Druck!

gesetzt.!Eine!Diskriminierung!entsteht!bei!einer!Lehrkraft!durch!einen!abgelehn_

ten! Bescheid,! ohne! jegliche! Begründung.! Die,! nicht! ausreichende! Unterstüt_

zung! seitens! der! Vorgesetzten,! in! einem! Konfliktfall,! sowie! die! fehlende!

Anerkennung,!führt!zu!Frustration!und!schließlich!zum!Burnout.!Im!Allgemeinen!

wirken!die!Kontrollen!und!Maßnahmen,!Vorgaben!und!Richtlinien!der!Schulauf_

sicht!als!entmutigend!und!einschüchternd.
62
!

Außerdem!sind!die!Rahmenbedingungen!ausschlaggebend!für!das!Wohlbefin_

den! einer! Berufstätigen! Person.! So! fordert! es!mehr! Kraft! für! den! Lehrenden!

oder!die!Lehrende,!der!oder!die!an!einer!Schule!tätig!ist,!die!sich!in!einem!„so_

zialen!Brennpunkt“!befindet.!Und!auch!die!Erfolgsergebnisse!bleiben!eher! rar.!

Für!die!weitere!Berufszufriedenheit! ist!auf!die!Qualität!und!Quantität!der!Aus_

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
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stattung!zurückzuführen.!Dazu!gehört!auch!die!Pausenhof_!und!Schulhofgestal_

tung,!Größe!der!Klassenräume!und!wie!bereits!erwähnt!die!Lage!der!Schule.!

Zu! den! Faktoren,! die! das! Lehrerdasein! negativeren,! gehören! nichtoptimale!

akustische_,! optische! oder! klimatische!Verhältnisse,! bauliche!Mängel! und! Zu_

stände,!magere!Medienausstattung,!verminderte!Regelungen!der!Kopien!usw.!

Des!Weiteren! klagen! Lehrkräfte! über! den! ungeeigneten!Stundenplan! und! die!

schlechte!Verteilung!der!Deputate!und!dem!unter!anderem!damit!verbundenen!

Unterricht! fachfremder! Themen.! Außerdem! empfinden! viele! Lehrkräfte! durch!

die!Rahmenbedingungen! permanenten! Zeitdruck,! in! Bezug! auf! Deputate! und!

den!streng!getackten!45_minuten!Unterricht.!Dadurch!bleibt! keine!Zeit! für!das!

Annehmen! von! Problemen! der! Schüler! –innen,! und! eine! notwendige! Betreu_

ung,!sowie!die!Aussprache!mit!den!Eltern!muss!ausbleiben.!Begleitet!wird!das!

Ganze! durch! spontan! eingehende!Ereignisse! die! eine! sofortige!Reaktion! und!

Aktion!voraussetzen.
63
!

Die!Besonderheit,!die!in!der!Aufgabe!der!Lehrkraft!liegt,!ist!es!allen!Erwartungs_

trägern!des!Schulsystems!möglichst!gerecht!zu!werden.!Die!Schwierigkeit!die!

sich! dabei! aber! herausstellt! besteht! darin,! während! es! dem! einen! recht! ge_

macht! wird,! bedeutet! es! für! einen! anderen! das! Gegenteilige.! Das! bedeutet,!

dass...!

%„...die%Solidarität%zu%einer%Gruppe%die%Zusammenarbeit%zu%einer%anderen%
Gruppe%beeinträchtigt“64%

Das!bedeutet!aber!nicht,!dass!nur!widersprüchliche!Erwartungen!zu!Problemen!

führen!können.!Auch!nicht!widersprüchliche!Erwartungen,!die!zur!gleichen!Zeit!

abverlangt!werden!führen!zu!Rollenkonflikten!und!einem!Konflikt!bei!den!Lehr_

kräften!sich!entscheiden!zu!müssen!wo!und!vor!allem!wem!sie!vorerst!Hilfestel_

lung! und!Unterstützung! leisten.
65
!Welche! Schwierigkeiten! in! Bezug! auf! jeden!

Einzelnen!hervorkommen!können,!wird!in!den!nächsten!Abschnitten!erklärt.!!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
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Wie!bereits!erwähnt! ist!ein!kaltes!Verhältnis! im!Kollegium!nicht!besonders!för_

dernd! für!einen! reibungslosen!und!erfolgreichen!Schulalltag.!Um!entgegenge_

setzt! des! Einzelkampfes! einer! Lehrkraft,! Einsamkeit! und! Selbstzweifel! zu!

verhindern,! ist!der!Austausch!mit!den!Kollegen!untereinander!sehr!bedeutend!

und!auch!notwendig.!Die!geringe!Bereitschaft! der!Kollegen!sich! fachlich,!me_

thodisch!und!organisatorisch!auszutauschen,!kann!dazu!führen,!dass!aufgrund!

der! fehlenden! Solidarität,! der! Egoismus! jedes! einzelnen!wächst! und! dadurch!

die!Bereitschaft!zu!gewissen!fach_!und!kollegenübergreifenden!Aufgaben!nach_

lässt.!Somit!stellen!die!Übernahme!von!Vertretungsstunden!und!das!Bewältigen!

von!gemeinsamen!Aufgaben!eine!unangenehme!und!unschöne!Situation!dar.
66
!!

Eine!weitere!Herausforderung! ist!es,!sich!den!verschiedenen!Arten!von!Eltern!

zu!stellen!und!mit!denen!den!richtigen!Umgang!zu! finden.!Hierbei!können!die!

verschiedenen!Arten!der!Eltern!äußerst!belastend,!nicht!hilfreich!oder!gar!stö_

rend!für!die!Arbeit!einer!Lehrkraft!sein.!Zum!einen!gibt!es!die!Eltern,!die!über_

durchschnittliche! Leistungen! ihrer! Kinder! erwarten,! wobei! die! Lehrkraft!

mitverantwortlich! für!die!Wunscherfüllung!der!Eltern! ist.!Außerdem!gibt!es!El_

tern,! die! die! Lehrkraft! zu! jeder!Zeit! beanspruchen!und! zu! viel!Kontakt! zu!der!

Schule! haben!möchten.! Dabei! belasten! sie! die! Lehrkraft! mit! Vorschlägen! zu!

gemeinsamen!Aktivitäten,!auch!außerhalb!der!Sprechzeiten.!Außerdem!gibt!es!

die!Eltern,!die!sich!ständig!und!immer!durch!besserwisserisches!Verhalten!ein_

mischen! möchten! und! dadurch! die! eigentlichen! Arbeitsschritte! der! Lehrkraft!

stören.!Besonders!belastend,!und!das!kann!auch!ein!großer!Faktor!für!eine!ho_

he!Belastung! in!Hinsicht!auf!Burnout!sein,!sind!die!Eltern,!die!die!Schule!und!

insbesondere!die!Lehrkraft!für!alles!was!dem!Kind!misslingt!verantwortlich!ma_

chen.!Hierbei!unterscheiden!die!Eltern!nicht,!ob!es!sich!dabei!um!Erziehungs_

oder!schulische!Schwierigkeiten!handelt.!Anders!als!die!übermotivierten!Eltern,!

erschwert!es!der!Lehrkraft!genauso!den!Umgang!mit!den!Schülern!und!Schüle_

rinnen,!bei!denen!sich!die!Eltern!überhaupt!nicht!für!das!Schulwesen!ihres!Kin_

des! interessieren.! Sie! erscheinen! weder! zu! Elternabenden,! noch! besteht!

irgendeine! andere! Form! des! Kontakts.! Und! zu! guter! Letzt! ist! der! Umgang!

schwierig! und! belastend,!wenn! sich! die! Eltern! komplett! gegen! das!Schulsys_

tem,!die!Schule!und!deren!Lehrkräfte!stellen!und!alles!bemängeln!und!gegen!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
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jegliche! Zusammenarbeit! seitens! des! Schulwesens! sind.! Hierbei! kann! sogar!

von! einer! Feindlichkeit! gegenüber! einer! Lehrkraft! gesprochen!werden.!Dieser!

Aspekt! kann! mit! unter! anderem! ebenfalls! ausschlaggebend! für! das! Zusam_

menbrechen!einer!Lehrkraft!sein.
67
!

Ebenfalls!berichten!viele!Lehrkräfte!sich,!von!der/m!Schulleiter/in,!der!/!die!unter!

anderem!die!Funktionen!des!/der!Vorgesetzten,!Konferenzleiters!/in,!Administ_

rators!/in!und!Organisators/in!übernimmt,!ungerecht!behandelt!zu!fühlen.!Der!/!

die!Schulleiter/in!ist!der!/!die!direkte!Vertreter/in!der!Schule!nach!außen.!Dabei!

empfinden!die!Lehrkräfte!aber!ein!ungünstiges!Auftreten,!welches!dem!Ruf!der!

Schule!schadet.!Außerdem!nutzen!einige!Schulleiter!–innen,!beispielsweise!bei!

Konferenzen,!den!Ort!um!sich!selbst!vor!den!Kollegen!und!Kolleginnen!in!Sze_

ne!zu!setzten!und!sich!gut!darzustellen,!während!wichtige!pädagogische!Prob_

leme,! die! den! Lehrkräften! auf! dem! Herzen! liegen,! ignoriert! werden! und!

stattdessen! auf! Nebensächliches! eingegangen! und! auf! die! Lehrkräfte! Druck!

ausgeübt!wird.!Dazu!zählen!Kleinlichkeiten!wie,!die!Sauberkeit,!Ordnung,!Fleiß!

und!die!Pünktlichkeit.!Teilweise!empfinden!einige!Lehrkräfte!das!Auftreten!des!

/der! Schulleiters/in! als! unangenehm! und! tragen! nicht! dem!Wohlbefinden! am!

Arbeitsplatz!bei.
68
!

Lehrkräfte!müssen!mit!vielen!Vorurteilen!umgehen!können.!Denn!in!der!Öffent_

lichkeit!haben!Lehrkräfte!mit!ihrem!Berufsbild!zu!kämpfen.!Wie!bereits!erwähnt!

wird! durch! die! Eltern! eine!Erwartungshaltung! an! die! Lehrkräfte! eingelegt! alle!

Fehler!zu!korrigieren.!Ist!es!ihnen!aber!nicht!gelungen,!so!entsteht!das!Gefühl!

der!„Prügelknabe!der!Nation“!zu!sein.!Besonders!erniedrigend!ist!es,!wenn!die_

ses!von!dem!Schulherrn,!in!der!Öffentlichkeit!auch!noch!dargelegt!wird.
69
!

!

!

!
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4.4+ Einstufung+der+Lehrkräfte+von+der+Gesellschaft+

Auf!Basis!einer!Befragung,!nach!der!„typischen!Lehrkraft“,!haben!Barz!und!Sin_

ger!1999,! fünf!Stereotypen!der!Lehrkraft!aufgestellt,!wie!Sie! in!den!Augen!der!

Gesellschaft!sind.
70
!

!

Typ!1!–!Der!/!Die!Besserwisser/in:!!

Immer!alles!besser!und!genauer!zu!wissen,!als!die!anderen.!Das!macht!Lehr_

kraft!Typ!eins!aus.!Hierbei!übt!diese!die!Besserwisserei!auch!im!privaten!Leben!

aus!und!hält!sich!und!ihr!Wissen!für!das!wichtigste.!Dabei!bleibt!ihr,!ihr!eigenes!

Verhalten!unbemerkt.!Sie!entwickelt!sich!aber!zu!einem!einsamen!Menschen,!

welches!zur!Brüchigkeit!ihrer!Psyche!werden!kann!und!die!Tendenz!zur!affekti_

ven!Störung!fördert.!Dementsprechend!liegt!das!Burnout_Syndrom!nahe.
71
!

!

Typ!2!–!Der!/!Die!Frustrierte...!

...ist!energielos!und!gestaltet!den!Unterricht!lustlos!und!auf!Basis!einer!langwei_

ligen!Routine.!Weiterentwicklungen!und!neue!Ansätze!werden!von!der!Lehrkraft!

nicht! mehr! angestrebt! und! der! Glauben! daran! etwas! bewirken! zu! können!

fehlt.
72
!

!

Typ!3!–!Biedermann/frau:!

Diese!Art!der!Lehrkraft!macht!sich!durch!ihre!spießige!Art!bemerkbar,!ansons_

ten!verhält!sie!sich!eher!ruhig!und!unauffällig.!Sie!arbeitet!nach!strikten!Regeln!

und! versucht! alles! im!Griff! zu! haben,! sowohl! im! Privatleben,! als! auch! in! der!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
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Schule.!Hierbei!arbeitet!und!handelt!sie!kreativlos.!Ihre!Idealvorstellung!gilt!dem!

angepassten!Lernen.
73
!

!

Typ!4!–!Der!/!Die!Alternative...!

...ist!politisch,!ökologisch,!naturbelassen!und!romantisch!veranlagt!und!hat!eine!

leicht!weiche!Seite!an!sich.!Erwartet!eigentlich!mehr!von!seinen! /! ihren!Schü_

lern!und!Schülerinnen,!und!findet,!dass!der!Lerninhalt!zu!kurz!kommt,!gibt!sich!

aber!dennoch!mit!dem!zufrieden,!was!die!Schüler!–innen!leisten!und,!dass!sie!

diskutierfreudig!sind.!Dass!diese!dabei!nicht!wirklich!wissen,!worüber!sie!reden!

ist!für!die!alternative!Lehrkraft!eher!zweitrangig.
74
!

!

Typ!5!–!Der!/!Die!Engagierte...!

...ist!ausreichend!gebildet!und!kann!die!Lerninhalte!den!Schülern!und!Schüle_

rinnen! individuell,!so!vermitteln,!dass!sie! jede/r!annimmt!und! individuell!geför_

dert! wird.! Dabei! bildet! sich! die! Lehrkraft! nichts! ein! und! schätzt! sich! ihrer!

Position!und!der!Verbindung!von!Kreativität!und!Kommunikationsvermögen!zu!

den!Schülern!und!Schülerinnen!glücklich.
75
!
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5+ Prävention+und+Intervention+von+Burnout+

Um!eine!Krankheit!zu!mindern,!sie!vorzubeugen!oder!sie!zu!verhindern!gibt!es!

verschiedene! Ansätze.! Im! Folgenden!werden! erst! die! interventorischen!Mög_

lichkeiten! im!Allgemeinen! in!Bezug!auf!Burnout!dargelegt.!Diese!dienen!dazu,!

um!Betroffenen!möglichst!zu!helfen!und!zu!zeigen!welche!Vorgehensweise!op_

timal!für!sie!ist!um!deren!Zustand!in!eine!bessere!Richtung!zu!steuern!oder!die!

Krankheit! auszubremsen.! In! dem! darauffolgenden! Abschnitt! geht! es! um! die!

Burnout_Intervention! in! Bezug! auf! die! Lehrkräfte.! Dabei! wird! das! gesamte!

Schulwesen!mit!einbezogen.!Erst!bei!Punkt!5.3!geht!es!um!ein!konkretes!Mo_

del,!welches!sich!nach!12_Stufen!der!Prävention!von!Burnout!richtet.!Das!Mo_

dell!soll!vorbeugend!vor!dem!Auslösen!des!Burnout_Syndroms!schützen.!

!

5.1+ Intervention+bei+Burnout+

Burnout!lässt!sich!auf!verschiedene!Arten!behandeln!und!vermindern.!Darunter!

fallen!prophylaktische!Maßnahmen...!

„...die%auf%individueller%oder%systematischer%Ebene%durchgeführt%werden%können.%
Die%auf%den%beruflichen%Kontext%bezogenen%BehandlungsZ%und%

Präventionsansätze%beziehen%sich%entweder%auf%die%Arbeitsplatzsituation%oder%
auf%die%gesellschaftlichZsozialen%Rahmenbedingungen.“76%

Dabei! beziehen! sich! alle! Ansätze! der! prophylaktischen!Maßnahmen! auf! ver_

schiedene! Schwerpunkte.! Die! einen! legen! den! Fokus! auf! die! Stärkung! der!

Energieressourcen,! welche! durch! einen! gesunden! Lebensstil! erreicht! werden!

sollen.!Hierbei! ist! eine! gesunde!Ernährung!und! viel!Sport! treiben!wichtig,! um!

die!verbrauchte!Kraft!wiederzugewinnen.!Dieses!kann!aber!auch!durch!abwei_

chende!Gestaltung!der!Freizeit! gelingen.!Ein!weiterer!Ansatz!bezieht! sich!auf!

das! Zeitmanagement,!welches! den!Energieverschleiß! im!Berufsleben! kontrol_

liert!regeln!und!dabei!möglichst!geringhalten!soll.!Des!Weiteren!richtet!sich!ein!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
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Ansatz!auf!die!Persönlichkeit!selbst.!Hierbei!stellt!sich!die!Frage,!welches!Ver_

halten! und! die! Einstellungen,! von! einem! selber! dazu! führen! kann,! dass! die!

Ressourcen!ausgeschöpft!werden!und!einen!selbst!zur!Erschöpfung!führen.
77
!!

Eine! Vielzahl! von! Burnout_Behandlungskonzepten! bezieht! sich! auf! das! soge_

nannte!dreifache! „E“.!Hierbei!wird!von!der!Entlastung! (Reduzieren,!oder!Aus_

schalten!der!Stressoren),!Erholung!(menschliche!Energie,!durch!Entspannung,!

sportliche!Aktivitäten!usw.!wieder!aufzuladen)!und!Ernüchterung! (Perfektionis_

mus!und! /!oder! Idealismus!eines!Charakters! runterstufen!und!das!Abgrenzen!

erlernen)!gesprochen.!Die!genaue!Anwendung!hängt,!wie!bereits!erwähnt,!von!

den!Einstellungen!und!Bedingungen!der!Person!ab!und!an!wen!sich!diese!Per_

son!wendet.!Gemeinsam!wird!der!Zustand!bewertet!und!darauf!eine!passende!

Anwendung!bestimmt.!Die!große!Anzahl!an!Symptomen!und!vor!allem!die!un_

spezifischen! psychophysischen,! erschweren! den! behandelnden! Ärzten! den!

Prozess!der!Aufstellung!einer!Diagnose.!

Wird! angenommen,! dass! ein! Betroffener! oder! eine! Betroffene,! durch! seine! /!

ihre! Beschwerden! selber! zu! der! Diagnose! Burnout! kommt,! wird! diese/r! zu_

nächst!in!Büchern!und!dem!Internet!nach!möglichen!Auswegen!suchen.!Dabei!

wird! er! oder! sie! auf! verschiedene! Ratgeber! und! Selbsthilfemanuale! stoßen.!

Hierbei! erfährt! der! oder! die!Betroffene!erste!Behandlungsperspektiven,! die! er!

oder! sie! möglicherweise! auch! umsetzt.! Dadurch! und! auch! durch! Selbsthilfe_

gruppen! erfährt! er! oder! sie! Solidarität! und!Unterstützung,!welches! schon! der!

erste! Schritt! der! Linderung! sein! kann.! Erst! wenn! die! Selbsthilfemaßnahmen!

keine! Zufriedenstellung! bei! den!Betroffenen!Auslösen,! oder! der! Schweregrad!

bereits!am!Anfang!einen!nicht!mehr!tolerierbaren!Zustand!hergibt,!kommt!ärztli_

che!Hilfe! zum!Zuge.!Die! erste!Anlaufstelle! kann!unter! anderem!der!Hausarzt!

sein,!da!sich!die!wenigsten!direkt!selber!an!eine/n!Psychiater!–in!oder!Psycho_

therapeut! –in! wenden.! Der! aufgesuchte! Hausarzt! wird! dann! eine! erste! Ent_

scheidung! treffen,! ob! der! oder! die! Betroffene! einen! psychologisch_

psychotherapeutischen! oder! einen! alternativ_medizinischen,! körperbezogenen!

Behandlungsansatz!benötigt.!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
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Ist!der!Zustand!der!Betroffenen!Person,!durch!eine!Überforderung!in!Folge!von!

chronischem!Stress! entstanden,!werden!Maßnahmen!eingeleitet,! die! dem!Er_

werb! von! Stressbewältigungsfertigkeiten! dienen.! Sind! die! dargelegten! Be_

schwerden,! der! Betroffenen! Person! diagnostische! Kriterien! einer!

Behandlungsbedürftigen! psychischen! Störung,! wird! eine! Psychotherapie! der!

Störung!verordnet.!Auf!welche!Art!der!oder!die!Betroffene!bei!einer!Psychothe_

rapie!behandelt!wird,!ist!von!der!theoretischen!Ausrichtung!des!/der!Therapeu_

ten!/!Therapeutin!und!seinen!/!ihren!Erfahrungen!abhängig.!Ob!es!sich!hierbei!

um!eine!stationäre!oder!ambulante!Behandlung!handelt,!ist!von!der!Komplexität!

und!dem!Schweregrad!der!behandelnden!Person!abhängig.!Außerdem!ist!aus_

schlaggebend,!ob!es!notwendig!ist!den!/!die!Behandelnde/n!vorübergehend!aus!

seinem! /! ihrem!belastenden,!häuslich_beruflichen!Umfeld! zu!nehmen!um!eine!

Besserung!der!Beschwerden!zu!ermöglichen.
78
!

!

5.2+ Intervention+bei+Lehrkräften+

Um!bei!einer!Lehrkraft!prophylaktisch!oder!interventorisch,!im!Falle!von!Ansät_

zen! von!Burnout! oder! bei! bereits! entstandenem!Burnout! korrekt! vorgehen! zu!

können,!ist!es!notwendig!die!Ursachen!und!Symptome,!wie!bei!jedem!anderen!

Beruf!auch!zu!untersuchen.!Hierzu!bieten!zahlreiche!Tests!verschiedene!Mög_

lichkeiten!einer!Untersuchung!und! leiten!daraus!die! individuell!passenden!Be_

handlungsansätze!ab.!Im!Folgenden!werden!einige!Ansätze!aufgeführt!die!zur!

Minderung!des!Burnouts!im!Lehrerberuf!verhelfen!könnten.
79
!

Damit!eine!Lehrkraft!sieht,!wie!sie!auf!die!Schüler!–innen!wirkt,!bietet!sich!an,!

sich! selbst! im!Unterricht!mit! Hilfe! von! Technik! zur! Selbstkonfrontation! aufzu_

nehmen.!Das!bedeutet,!die!Lehrkraft!nimmt!sich!selbst!in!Ton!und!Bild!auf!und!

analysiert!diese!im!Anschluss.!Im!besten!Fall!wird!eine!Bezugsperson!dazu!ge_

zogen,!welche!bei!der!Auswertung!verhelfen!soll,!da!diese!einen!Gesamtblick!

auf!die!Situation,!zwischen!dem!Unterricht,!der!Lehrkraft!und!den!Schülern!und!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
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Schülerinnen!hat.!Anhand!dieses!Prozesses!kann!die!Lehrkraft!sich!selbst!wie!

ein!Außenstehender!beobachten!und!sehen!was!verbesserungswürdig! ist.!Be_

reits! hierbei! ist! es!möglich,! das!Stadium! in! dem! sich! der! oder! die!Betroffene!

befindet! zu! vermindern! oder! ein! weiteres! sogar! zu! verhindern.! Sollte! der!

Selbstversuch!zu!keinem!Ergebnis! führen,!so!bedarf!es!der!Hilfe!eines!„Burn_

out_Beraters!oder!Beraterin“,!welche/r!speziell! informiert!über!den!Bereich!der!

Lehr_und!Erziehungsfragen!ist!und!außerhalb!der!schulischen!Hierarchie!steht.!

Allerdings!bleibt! die!Arbeit! individuell! und!es!gibt! keine! konkrete!Vorgabe! zur!

Prophylaxe! und! Intervention.! Da! die! Berufszufriedenheit! der! Lehrkraft,! unter!

anderem,!von!den!Ergebnissen!der!Schüler!–innen!abhängig!ist,!sind!die!Schü_

ler! –innen! Teil! der! Ursache,! dass! Lehrkräfte! an! Burnout! erkranken.! Um! den!

Beruf!der!Lehrkräfte!zu!unterstützen!werden!Trainingsprogramme!durchgeführt,!

die!den!Lehrkräften!dabei!verhelfen!sollen,!vor!allem!mit!schwierigen!Schülern!

und!Schülerinnen!und!Problemklassen!richtig!umzugehen!und!sich!selbst!nicht!

für!Burnout! zu!gefährden.!Allein!die!Teilnahme!an!solchen!Programmen!wirkt!

prophylaktisch!und!interventorisch.!Um!gegen!die!Monotonie!des!Berufsalltags!

gegen!an!zu!gehen!oder!diese!vorzubeugen,!kann!eine!Lehrkraft!sich!durch!das!

Erproben!von!neuem!im!Unterricht!selbst!fördern.!Außerdem!besteht!die!Mög_

lichkeit! die! Stufe! zu! wechseln,! neue! Fachrichtungen! einzuschlagen,! neue!

Fachgebiete!zu!erlernen!und!das!Übernehmen!von!besonderen!Aufgaben,!wie!

zum!Beispiel! die!Rolle! eines!Mentors.!Wirksam!werden! die!Methoden! jedoch!

erst,!wenn!diese!auch!von!dem!Vorgesetzten!und!bildungspolitischen!Initiativen!

unterstützt! werden.! Im! Folgenden!werden! einige! bildungspolitische! Forderun_

gen!beschrieben,!die!den!Zustand!des!Ausgebrannt!seins!bei!betroffenen!Lehr_

kräften! verbessern! sollen! und! können! dazu! führen,! dass! sie! gar! nicht! erst!

ausbrennen.
80
!

Die!Umsetzung!der! folgenden!Forderungen! ist! nicht! unbedingt! kostengünstig,!

jedoch!wird!es!in!einigen!Ländern!schon!seit!vielen!Jahren!praktiziert!und!wei_

sen!dabei!Erfolge!auf.!Das! Investieren! in!die!Forderungen!soll! sich!auf! lange!

Sicht!jedoch!auszahlen.!Eine!Kosten_Nutzung!Rechnung!lässt!auf!eine!positive!

Bilanz!schließen.!Weniger!ausgebrannte!Lehrkräfte! führen!zu!einem!effektive_

ren!Unterricht!mit!stärker!motivierten!und!zufriedeneren!Schülern!und!Schüle_

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
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rinnen.!Das!bedeutet,!dass!es!in!allen!Bereichen!weniger!Konflikte!geben!wird!

und!daraus!resultieren!geringe!Therapiekosten.
81
!

Bei! Beurlaubungen! sollte! großzügig! verfahren! werden,! um! eine! regenerative!

Pause!möglich!machen!zu!können.!Außerdem! ist!die!Rede!von!einem!so!ge_

nannten!„Sabbatjahr“,!welches!bedeutet,!dass!jede!Lehrkraft!nach!einer!gewis_

sen! Anzahl! an! Dienstjahren! ein! Ruhejahr! einlegen! kann.! Die! Finanzen! dazu!

sollten!im!besten!Falle!unterstützend!von!den!Bundesländern!und!den!Trägern!

kommen,! sodass! die! Lehrkraft! eine! „Sabbatversicherung“! abschließen! kann!

und!die!Kosten!nicht!von!ihr!alleine!getragen!werden.!Eine!Aufteilung!der!Kos_

ten! würde! zusätzlich! als! Entlastung! dienen.! Das! Ermäßigen! von! Deputaten,!

insbesondere! bei! Lehrkräften! in! einem!Alter! von! 55! Jahren,! soll! dazu! dienen!

eine! Ermäßigung! der! Stunden! um! eine! Stunde! jährlich! einzuführen.! Dadurch!

wäre!eine!Minderung!der!Deputate!bis!zur!Rente!deutlich!spürbar.!Außerdem!

soll! bei! zumutbaren! finanziellen! Einbußen! eine! frühzeitige! Pensionierung! er_

möglicht!werden.!Damit!sich!für!Lehrkräfte!auch!andere!berufliche!Alternativen!

öffnen,! sollen! Angebote! für! Umschulungsmaßnahmen! bestehen.! Das! soll! die!

Lehrkräfte! fördern! und! den! Einstieg! in! andere! Berufsfelder! erleichtern.! Ab_

schließend!soll!die!schulische!Eigenständigkeit,!durch!das!Einräumen!des!Frei_

raums,! zur! Erledigung! der! eigenen! Angelegenheiten! gefördert! werden.! Das!

bezieht!sich!auf!die!gesamte!Schulgemeinde.!Also!auf!die!Lehrkräfte,!Schüler!–

innen,!Eltern!und!die!Schulleitung.!Denn!nur!auf!diesem!Wege!kann!die!Kreati_

vität! voll! und! ganz! entfaltet! werden.! Hierbei! sollte! der! rechtliche! Rahmen! so!

gering!wie!möglich!und!nur!so!weit!notwendig!gehalten!werden.!
82
!

!

!

!
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5.3+ 12FStufen+der+Burnout+F+Prävention+

„BurnoutZPrävention%ist%ein%Prozess%und%als%solcher%nie%vollkommen%beendet.“83%

Nachdem!im!ersten!Teil!der!Arbeit!dargelegt!wurde,!wodurch!Burnout!entsteht!

und!was!die!Auslöser!für!das!Erkranken!sind,!geht!es!nun!darum!was!man!da_

gegen!tun!kann,!um!dem!Burnout_Syndrom!nicht!zu!verfallen.!Hierzu!werden!im!

Folgenden!die!12!Stufen!der!Burnout!Prävention!aufgeführt.!Dabei!wird!auf!die!

einzelnen!Stufen!kurz!und!knapp!eingegangen,!da!eine!detaillierte!und!ausführ_

liche! Erläuterung! der! einzelnen! Stufen,! in! dem! Ausmaß! keine! Relevanz! hat.!

Das!Modell! entstand! aus! den! Hauptursachen! für! Burnout,! welche! im! Verlauf!

dieser!Arbeit!erwähnt!wurden!und!nachgewiesen!sind.!

!

!

Abbildung%5:%12ZStufen%BurnoutZPrävention84%

!
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Stufe+1+ F+Realitätsakzeptanz:!Während!der!ersten!Stufe!geht!es!darum,!sich!

mit! dem!aktuellen!Zustand,! der! negativen!Aspekte! auseinanderzusetzten! und!

sich!der!realen!Situation!bewusst!zu!werden.!Anhand!der!Erkenntnis!seiner!Si_

tuation!geht!es!darum!eigene!Lösungen!auszufertigen.
85
!Der!Beginn!der!Ausei_

nandersetzung!mit! dem! Thema! hat! begonnen! und! es! treten! Fragen! auf! wie:!

„Habe! ich! bereits! Burnout?“,! „Wenn! ja,! wie! weit! ist! es! fortgeschritten?“.! Das!

Stellen! dieser! Fragen! der! Betroffenen! Personen! an! sich! selbst! ist! durchaus!

sinnvoll,!da!sie!dadurch!die!Sicherheit!erlangen,!dass!sie!etwas!an! ihrem!Zu_

stand!ändern!müssen.
86
!

!

Stufe+ 2+ –+ Ressourcensammlung:+ Zu! Beginn! der! Präventionsarbeit! gegen!

Burnout! sind!die!Betroffenen! von!Problemen,!Unklarheiten,!Ängsten!und!Sor_

gen!umgeben!und! vergessen!dabei! ihre!Ressourcen.!Denn!Menschen!haben!

eine!Reihe!an!Ressourcen,!von!denen!sie!sich!nicht! im!Klaren!sind! im!Besitz!

dieser!zu!sein.!Das!Ver_!und!Anwenden!dieser!Ressourcen!kann!bei!der!Last!

von!Burnout!äußerst!hilfreich!sein!und!geben!dem!Menschen!Stärke.
87
!Hierbei!

geht! es! darum,! mit! Hilfe! der! Potenziale! und! der! Kraft! eine! sichere! Basis! zu!

schaffen.!Jede!Basis!ist!sehr!individuell!und!unterscheidet!sich!bei!jedem!Burn_

out_Erkrankten.!Die!Basis!bildet!sich!unter!anderem!daraus,!seine!eigenen!Wer_

te!zu!erkennen!und!Eigenlob!auszusprechen.
88
!

!

Stufe+3+–+Selbstverständnis:+Es!kann!davon!gesprochen!werden,!dass!wenn!
der! Mensch! sich! von! Anfang! an! selber! voll! und! ganz! wahrgenommen! hätte,!

Burnout! nicht! entstanden! wäre.! Es! ist! also! unter! anderem! auch! die! eigene!

Blindheit,!die!zu!Burnout!führt.!Und!somit!ist!das!Selbstverständnis!ein!wichtiger!

Aspekt!der!Prävention.
89
! In!der!dritten!Stufe!geht!es! insbesondere!darum!sich!

selber!besser!verstehen!zu!lernen,!sowie!das!eigene!Verhalten,!die!Einstellun_

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
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gen!und!die!Sicht!auf!die!Welt,!die!Menschen!und!vor!allem!sich!selbst.!Für!das!

weitere!Verständnis!wurde!bereits!in!der!Einleitung!das!Interview!mit!Herrn!Dr.!

Hans!Peter!Unger!erwähnt.!In!diesem!Interview!gab!Unger!an,!dass!die!soge_

nannte!Selbstkohärenz,!den!Menschen!vor!Burnout!schützen!kann.!Das!bedeu_

tet!die!Ruhe!in!allen!Situationslagen!bewahren!zu!können.!Dazu!gehören!auch!

schwierige!Situationen,!in!denen!sich!der!Körper,!von!Gefühlen!wie!Angst!und!

Ärger!nicht!beeinflussen!lässt.!Selbstkohärenz!ist!die!Fähigkeit!seinen!eigenen!

Körper!und!die!Emotionen!unter!Kontrolle!zu!haben!und!bewusste!zielführende!

Gedanken!zu!haben.!Dazu!benötigt!der!Mensch!Wissensressourcen,!einen!ein_

deutigen!Blick!auf!die!eigene!Position!und!die!emotionale!Unterstützung!durch!

die!Familie!und!den!Partner,! sowie!ein!Maß!an!Spaß!an!der!auszuführenden!

Aufgabe.!Selbstkohärenz!hat! nicht! jeder,! jedoch! ist! es!erlernbar.!Der!Mensch!

lernt!Belastungen,!Bedrohungen!und!Enttäuschungen!auszugleichen!und!wird!

dabei! zu! dem! gegenteiligen! von! verletzlich,! verwundbar! und! stressempfind_

lich.
90
!

!

Stufe+ 4+ –+ Zeitsouveränität:+ Als! besonders! Burnout! gefährdet! werden! Men_

schen!eingestuft,!die!unter!ständigem!Zeitdruck!leben.!Sie!haben!um!genau!zu!

sein!bereits!eine!Zeitnot.!Bei!Menschen!die!in!dauernder!Not!leben!entsteht!das!

Gefühl!der!Angst.!Durch!den!ständigen!Lebensstil!in!Hinsicht!auf!die!Zeit!führen!

sie! das!Angstgefühl! also! immer!mit! sich.
91
! Bei! der! Stufe! der! Zeitsouveränität!

geht! es! darum! sich! dem! ständigen! Zeitdruck! anzunehmen.! Der! richtige! Um_

gang!mit!Terminen!und!der!Zeit!ist!eine!grundlegende!Voraussetzung!um!keine!

Angstgefühle!durch!Zeitdruck!und! letzten!Endes!Burnout!entstehen!zu! lassen.!

Ein! fundiertes!Zeitmanagement!alleine!reicht!also!nicht!aus.!Hierzu!gehört!zu_

sätzlich!das!Erlernen!eines!korrekten!Terminmanagements.
92
!Der!Unterschied!

von!Termin_!und!Zeitmanagement!liegt!in!der!Menge!pro!Zeiteinheit.
93
!

!
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Stufe+ 5+ –+ Eigenbestimmtheit:+Burnout_Betroffenen! fehlt! oft! das!Gefühl! über!

sich!selber!bestimmen!zu!dürfen.!Dieses!Gefühl!wird!sowohl!durch!private!Be_

lastung,! als! auch! durch! das! berufliche! Umfeld! hervorgerufen.! Als! präventive!

Maßnahme!ist!es!also!sinnvoll!die!Eigenbestimmtheit!zu!kräftigen.
94
!Das!Gefühl!

der!Selbstbestimmtheit!wird!erst!befriedigt,!wenn!der!Mensch!etwas!getan!hat.!

Denn!das!Wissen! und! die! Ideen! an! sich! verleiten! nicht! zwingend!dazu,! dass!

etwas!gekonnt!wird.!Und!selbst!das!Können!allein! ist!noch!keine!Bestätigung.!

Erst!das!umgesetzte!Wissen,!also!die!Tat!versetzt!die!betroffenen!Personen!in!

den!Zustand,!über!das!was!er!oder!sie! tut!die!eigene!Entscheidungsmacht!zu!

haben.!Die!Sprache!ist!der!Anfang!der!Eigenbestimmtheit.
95
!

„Im...menschlichen%Alltag%verlangt%es%nach%dem%Tun.%Tatsachen%schaffen%durch%
eigene%Tatkraft.%Die%Tat%ist%es,%die%uns%am%ehesten%das%Gefühl%schenkt,%

selbstbestimmt%zu%leben.“96%%

Stufe+ 6+ –+Zufriedenheitskonstanz:+Zufriedenheit! ist! neben!dem!Stressfaktor!

ein!wichtiger!Bestandteil! von!Burnout!und!somit!auch! relevant!und!notwendig!

für!die!Präventionsarbeit.!Wer!in!seinem!Job!von!ständigem!Stress!begleitet!ist,!

dabei!aber!zufrieden!mit!seiner!Rolle!und!dem!Job!ist,!wird!zu!höchster!Wahr_

scheinlichkeit!von!Burnout!verschont!bleiben.!Erst!die!Unzufriedenheit!mit!sich!

selbst,!seiner!Umgebung!und!der!Gestaltung!des!beruflichen!und!privaten!All_

tags! lässt!Burnout!an!einen!herantreten.!Somit!befasst!sich!die!sechste!Stufe!

des!Programms,! entgegengesetzt! zu! anderen!Programmen,! nicht! nur!mit! der!

Stressbewältigung,!sondern! legt!einen!großen!Fokus!darauf,!die!Zufriedenheit!

mit!sich!selbst!enorm!zu!steigern,!um!Burnout!möglichst!fern!zu!bleiben.
97
!Zu_

frieden!ist!derjenige,!der!seinen!Erwartungen!gerecht!wird!und!dadurch!ein!si_

cheres!Gefühl!hat.! Im!Zusammenhang!mit!diesem!Gefühl!steht!die!Ehrlichkeit!

und!Selbstkenntnis.!Hierbei!soll!also!die!eigene!Zufriedenheit!nicht!nur!gehal_

ten,!sondern!möglichst!erweitert!werden.!In!dieser!Hinsicht!wird!von!der!soge_

nannten!Zufriedenheitskonstanz!gesprochen.!Nun!sind!auch!die!Reden!davon,!

dass!nur!wer!unzufrieden! ist,!den!Antrieb!hat!etwas!zu! leisten!und!zu!verbes_

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
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sern.!Tatsächlich!ist!es!aber!die!innere!Zufriedenheit!die!einen!stabilen!gesund_

heitlichen!Zustand! bewirkt.!Und! genau! das! ist! das!Ausschlaggebende! für! die!

präventive!Arbeit!gegen!Burnout.!Es!soll!ein!gesunder!Zustand!erreicht!werden!

und!nicht!der!Fokus!auf!das!Erreichen!eines!weiteren!Ziels!gelegt!werden,!wel_

ches! in!den!meisten!Fällen!materiell!bedingt! ist.!Die!Zufriedenheit!eines!Men_

schen!ist!weniger!durch!äußere!Faktoren!zu!bestimmen,!sondern!überwiegend!

von!der!Selbstmanagement_Fähigkeit,!welche!mit!der!Selbstwahrnehmung!zu_

sammenhängt,!jedes!einzelnen!bestimmt.
98
!

+

Stufe+ 7+ –+Stresstoleranz:+Hierbei! geht! es! um!die! sogenannte! „Selfbalance“.!
Das!bedeutet!den!richtigen!Umgang!mit!Stress!zu!erlernen!und!somit!Anti_!und!

Sympathie!in!ein!Gleichgewicht!zu!bekommen.
99
!Wie!bereits!in!der!Arbeit!erläu_

tert,!ist!Stress!ein!individuelles!Empfinden.!Stress!steht!unter!anderem!mit!dem!

Unzufriedenheitszustand!zusammen.!Wie!bereits!in!Stufe!sechs!deutlich!wurde,!

ist!die!Unzufriedenheit!eines!Menschen!eine! leichte!Angriffsfläche!um!Burnout!

entstehen!zu!lassen.!Also!gilt,!wer!unzufrieden!ist,!empfindet!Stress.!Daher!ist!

es!notwendig!und!sinnvoll!sich!den!bewussten!Umgang!mit!Stress!anzueignen,!

um!Burnout!möglichst!zu!vermeiden.
100
!

!

Stufe+ 8+ –+ Dyadenkompetenz:+Hierbei! geht! es! um! das! Zusammenspiel! von!

Selbstwahrnehmung,!Selbstmanagement,!Selbstmotivation!und!soziale!Kompe_

tenz.!Diese!Bereiche!zusammen!bilden!die!emotionale!Kompetenz!und!die!Ba_

sis! eines! sicheren! Auftretens! gegen! Burnout! und! ein! sicheres! Auftreten!

gegenüber! der!Gesellschaft.! Die! emotionale! Kompetenz! führt! dazu,! dass! der!

Mensch!die!Fähigkeit!hat!den!Kontakt!von!und!zu!anderen!Menschen!zuzulas_

sen!und!diesen!ebenso!beizubehalten.!Das!ganze!erfolgt!aus!einem!kommuni_

kativen!Beziehungsmanagement.
101
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Stufe+9+–+Situationstoleranz:+Wer!an!Burnout!erkrankt,!befindet!sich!in!einem!

Zustand!des!unmöglichen.!Das!heißt!der!oder!die!Betroffene!empfindet!seine!/!

ihre! aktuelle! Situation! als! unerträglich! und! wird! von! den! Gedanken! begleitet!

nichts!daran!ändern!zu!können!oder!es!gebe!keinen!Ausweg.!Deshalb!wird!bei!

Burnout!von!einer!dreifachen!Bewertung!gesprochen:!„nicht!zu!verlassen“,!„un_

veränderbar“!und!„unverträglich“
102
!Um!diesem!Zustand!bzw.!die!Gedanken!zu!

vermeiden,! soll! der! Umgang! mit! scheinbar! unmöglichen! Situationen! erlernt!

werden.!Der!Mensch! soll! lernen!mit!Herausforderungen!umgehen! zu! können,!

diese!anzunehmen!und!sie!zu!bewältigen.!Ein!sicherer!Umgang!mit!Situations_

toleranz!schütz!vor!Burnout.
103
!

!

Stufe+ 10+ –+ Rollensicherheit:+Burnout! entsteht! dann,! wenn! eine! Rolle! über_
nommen!wird,!die!keine!korrekte!Erfüllung!mit!sich!bringt.!Das!bedeutet!die!ein_

genommene! Position! wird! nicht! richtig! ausgeführt.! Und! hierbei! geht! es! um!

komplexe!Rollen!die!nicht!nur!den!persönlichen!Vorteilen!dienen.!In!der!zehn_

ten!Stufe!geht!es!darum!eine!erwünschte!Rolle!zu!erkennen!und!diese!auszu_

führen.!Es!muss!eine!Rollensicherheit!bestehen,!um!sich!durch!eine!nicht!ganz!

ideale!Rolle!nicht!aus!der!Bahn!werfen!zu!lassen,!sondern!auch!diese!Situation!

gekonnt! zu! bewältigen.
104
! Die! Rolle,! die! eingenommen! wird! muss! geändert,!

adaptiert!oder!aufgegeben!werden,!um!dem!Burnout_Syndrom!nicht!zu!verfal_

len.!Dafür!ist!es!wichtig!sich!selber!konkrete!Ziele!im!Kopf!zu!bilden!und!zu!wis_

sen!um!welche!Rolle!es!sich!handelt.
105
!

!

Stufe+ 11+ –+ Zielerkenntnis:+ Das! Nichterreichen! bestimmter! Ziele,! kann! eine!

Unzufriedenheit!auslösen,!welche!zu!Burnout!führt.!Das!ist!keine!neue!Erkennt_

nis.!Daher! ist!es!ausschlaggebend! für!das!Erreichen!eines!Ziels! zu!erkennen!

welche!inneren!Ziele,!neben!anderer!Wünsche!die!relevanten!sind!und!wie!die_

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
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se! am! besten! angestrebt! werden! um! deren! Umsetzung! realisierbar! zu! ma_

chen.
106
!

„Wer%den%Hafen%nicht%kennt,%für%den%ist%kein%Wind%der%richtige.“107%

Stufe+12+–+Sinnannäherung:+Die!Erkenntnis!aus!den!ersten!elf!Stufen!führen!

gemeinsam!zu!der!zwölften!und!letzten!Stufe!des!Programms.!Hierbei!handelt!

es!sich!um!“den!Sinn!des!Lebens“,!es!wird! in!Frage!gestellt!wohin!das!Leben!

den!Menschen!führt!und!was!aus!dem!Leben!gemacht!wird.!Burnout_Betroffene!

suchen! quasi! durch! ihren! geschwächten! Zustand! nach! einem! Sinn! ihres! Le_

bens.!Die!Krankheit!zwingt!einen! förmlich!dazu!den!Sinn!herauszufinden.!Der!

Druck,!nach!der!Erfüllung!eines!Sinnes!und!überhaupt!erst!der!Wille,!zu!wissen!

was!der!Sinn!des!Lebens!ist,!wird!erst!ausgelöst,!wenn!das!Individuum!unglück_

lich!ist!und!das!Leben!als!„sinnlos“!eingestuft!wird.!Bis!dahin!scheint!unbewusst!

alles! sinnvoll! und! logisch! zu! sein.! Sinnfragen! kommen! erst! dann! zum! Vor_

schein,!wenn!Defizite!auftauchen!und!kein!Komfort!des!eigenen!Lebens!gebo_

ten! ist.! Bei! Burnout_Betroffenen! herrscht! oft! das! Gefühl! der! Leere! und! nicht!

sinnvoll!für!sich!selbst!und!die!Gesellschaft!zu!sein.!Einen!vorgegebenen!Sinn!

des!Lebens!gibt!es!nicht!und!ist!auch!nicht!klar!definierbar.!Jeder!arbeitet!seit!

der!Geburt!bewusst!und!unbewusst!nach!dem!eigenen!Lebenssinn.!Und!dabei!

trägt!jeder!die!eigene!Verantwortung!über!seine!Taten.!Daher!ist!es!wichtig!dem!

bewusst!zu!werden!wofür!der!Mensch!selbst!Lebt!und!wohin!das!Leben!einen!

führen!soll.!Erst!wenn!der!Mensch!orientierungslos! ist! und!nicht! einmal!weiß,!

was!er!aus!seinem!Leben!machen!möchte,!stellt!er!ein! labiles!Gerüst!dar!und!

ist!somit!anfällig!für!das!Burnout_Syndrom.
108
!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
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6+ Fazit+und+Ausblick+

Der!Befund,!dass!besonders!Menschen!in!helfenden!Berufen!eine!erhöhte!Ge_

fahr!für!Burnout!aufweisen,!kommt!daher,!dass!diese!sich!größtenteils!mit!den!

Problemen!Anderer!beschäftigen.!Wenn!hierbei!nicht!auf!das!eigene!Wohlerge_

hen!geachtet!wird!und!die!Herangehensweise!bei!Konflikten!unbefriedigend!ist,!

kann!es!zu!einer!psychischen!Belastung!für!den!Helfenden!selbst!führen.!

Im!Allgemeinen!liegt!die!Schwierigkeit!des!Burnout_Syndroms!darin,!dass!diese!

Krankheit! von! Faktoren! beeinflusst! wird,! die! subjektiv! und! in! Verbindung! zu!

dem!Arbeitsplatz!und!dem!damit!zusammenhängen!Aufwand!stehen.!Gleichzei_

tig!sind!diese!Faktoren!begleitet!von!der!Fähigkeit!den!eigenen!Körper!wahrzu_

nehmen,! sowie! in! Situationen! dementsprechend! zu! reagieren.! Das! bedeutet,!

dass! das!Burnout_Syndrom!kein! einheitliches!Konzept! aufweist! und! somit! die!

subjektive!Wahrnehmung! in! Verbindung! mit! der! eigenen! Persönlichkeit,! dem!

Arbeitsplatz,!dem!Umfeld!und!der!Kontrolle!über!Emotionen,!sowie!ein!Gefühl!

und!die!Stärke!in!Situationen!zielführend!zu!agieren!aufbringen,!nicht!einheitlich!

zu!definieren!und!erlernen!ist.!!

Die!Ursachen!und!Auslöser!für!Burnout!können!sehr!vielfältig!und!unterschied_

lich! sein.! Ebendeshalb! bleibt! das! Empfinden! der! Situationen! bei! jedem!Men_

schen! individuell.! Auch! die! Erkenntnis,! dass! eine! Situation! als! belastend!

empfunden!wird,!ist!nicht!für!jeden!selbstverständlich.!Während!die!einen!früh_

zeitig!merken,!dass!etwas!nicht!in!Ordnung!ist!und!anfangen!können!Maßnah_

men!zu!ergreifen!um!gegenzusteuern,!führen!Andere!das!Leben!ohne!jegliche!

Veränderung!weiter,!bis!hin!zum!Burnout!und! im!schlimmsten!Falle!den!damit!

verbundenen!Konsequenzen!einer!psychischen!Erkrankung.!

Um!auf!die!Leitfrage!zurückzukommen,!ob!Lehrkräfte!trotz!der!präventiven!und!

interventiven!Maßnahmen! einem! höheren!Risiko! ausgesetzt! sind,! an!Burnout!

zu!erleiden,!wird!hierfür!nochmal!die!„Rolle!der!Lehrkraft“!herangezogen,!um!zu!

verdeutlichen! welchen! Situationen! sich! die! Lehrkräfte! jeden! Tag! aussetzen!

müssen.!Die!Hauptaufgabe!dieser!befasst!sich!mit!Rollenkonflikten!und!der!be_

reits! in!Kapitel!4.1!genannten!Beziehungsarbeit.!Hierbei!beschäftigen!sich!die!

Lehrkräfte!mit!verschiedenen!Charakteren!und!Konflikten.!Daher!ist!das!Risiko!

für! eine!psychische!Belastung,! aufgrund! von!Konflikten!anderer! bereits! gege_

ben.!Die!Lehrkräfte!müssen!ganz!genau!wissen,!welches!Verhalten!das!ange_

messene!ist,!um!sich!selbst!nicht!zu!gefährden.!!
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Trotz! der! genannten! interventiven! und! präventiven! Maßnahmen! ist! es! nicht!

möglich!die!Gefahr! für!die!Anfälligkeit! für!Burnout! in!diesem!Job!eindeutig!zu!

vermindern.!Somit!bleibt!der!Lehrerberuf!als!besonders!gefährdet!um!an!dem!

Burnout_Syndrom!zu!erkranken.!Burnout!bleibt!in!erster!Linie!abhängig!von!der!

subjektiven!Einschätzung! und! der! damit! verbundenen!Wahrnehmung! und!Er_

kenntnis!des!Individuums!selbst.!Das!bedeutet,!um!Intervention!oder!Prävention!

betreiben!zu!können,!muss!dem!Menschen!zunächst!bewusstwerden,!dass!ein!

Risiko!besteht.!!

Es!wäre!die!Aufgabe!der!Institution!vorbeugende!Maßnahmen!zu!ergreifen,!um!

deren!Mitarbeiter!–innen!zu!schützen!und!zeitgleich!den!Ausfall!von!Lehrkräften!

auf!Grund!von!psychischen!Erkrankungen!zu!vermindern.!Des!Weiteren!besteht!

die! Gefahr! für! Burnout! in! der! nichtausreichenden! Anerkennung! für! das,! was!

geleistet!wurde.!Besonders!den!Lehrkräften!ist!kein!Erfolg!und!Dank!seitens!der!

Mitwirkenden!des!Schulumfelds!garantiert,!trotz!idealer!Vorbereitungen!auf!den!

Unterricht.!Wie!in!der!Arbeit!erwähnt,!sind!die!Lehrkräfte!aus!der!Sicht!der!Insti_

tution! nebensächlich,! und! somit! wird! nicht! genügend! Zeit! in! ihr!Wohlergehen!

investiert.!Der!Erfolg!und!die!damit!verbundene!Anerkennung!werden!unter!an_

derem!von!Faktoren!beeinflusst,! die!erst!mit! der!Zeit! erlernbar! sind.!Darunter!

fallen!zum!Beispiel!störende!Schüler!–innen!oder!Schüler!–innen,!die!durch!die!

Pubertät!ein!anderes!Verhalten!aufweisen!und!damit!zu!Konflikten!neigen,!mit!

denen!die!Lehrkräfte!umgehen!müssen.!

Um! genauer! auf! den! Lehrerberuf,! in! Bezug! auf! Burnout! besser! eingehen! zu!

können,!empfiehlt!sich!eine!präzise!Betrachtung!des!Empfindens!der!einzelnen!

Akteure.! Das! dient! einem! detailreicheren! Einblick,! wie! sich! die! Lehrkräfte! in!

Hinsicht!auf!die!verschiedenen!Einflüsse,! fühlen.!Diese!Untersuchung!wird!als!

wichtig!eingestuft,!da!eine!frühzeitige!Erkenntnis!durch!Aufklärung!eine!geringe_

re!Ausfallrate!durch!psychisch!erkrankte!Lehrkräfte!aufzuweisen!könnte.!In!der!

vorliegenden!wissenschaftlichen!Arbeit!wurde!diese!Einstufung!außenvorgelas_

sen! und! dient! damit! nur! einer! oberflächlichen! Auseinandersetzung! mit! der!

Thematik.!!

Für!eine!genauere!Untersuchung!des!Themas!empfiehlt!sich!beispielsweise!zu!

erforschen,! inwieweit!die!verschiedenen!Berufsgruppen,!die!als!gefährdet!ein_

gestuft!werden,!über!das!erhöhte!Risiko!informiert!sind.!Hierbei!sollen!die!Men_

schen! sich! damit! auseinandersetzen,! was! Burnout! ist! und! wie! ihre!

Berufsgruppe!eingestuft!wird,! um!darauf! aufbauend! konkrete!Maßnahmen!er_
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greifen! zu! können,! welche! bewusst! umgesetzt! werden,! um! die! Gefahr! des!

Burnout_Syndroms! zu!minimieren.! Erst! eine! Erkenntnis! führt! zu! einer! Besse_

rung!und!ist!der!erste!Schritt!für!eine!positive!Entwicklung.!

Mögliche!Ansatzpunkte!einer! Intervention!bei!Burnout! lassen!sich!aus!den!Er_

gebnissen!dieser!Arbeit!systematisch!ableiten.!Dabei!kann!bei!der!Person,!bei!

der!Gruppe!oder!der!Institution!angesetzt!werden.!Grundsätzlich!geht!es!jedoch!

darum,!die!betroffene!Person!sowohl!im!Hinblick!auf!das!Selbstverständnis!als!

auch!auf!die!verfügbaren!Ressourcen!und!Kompetenzen!in!die!Lage!zu!verset_

zen,!mit!der!Bedrohlichkeit!von!Situationen!in!der!Schule!entsprechend!umge_

hen! und! handeln! zu! können.! Zusammenfassend! lässt! sich! anhand! der!

vorliegenden! wissenschaftlichen! Arbeit! das! Fazit! ziehen,! dass! das! Burnout_

Syndrom!aufgrund!einer!fehlenden!und!nicht!eindeutigen!Definition!schwierig!zu!

diagnostizieren!und!somit!vorzubeugen!ist.!

!

!

!
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