Gesundheit

Wie gelingt Erholung im Lehrberuf?

Timeout. Die Fahigkeit, sich in begrenz-
ten Zeitraumen wirksam zu erholen,
wird fiir die meisten Berufstatigen
immer wichtiger. Gerade fiir Lehrperso-
nen ist es wichtig zu wissen, was sie

zu ihrer Erholung, besonders auch im
Alltag, bendtigen.

Ferienerholung verpufft in der Regel
spdtestens nach vier Wochen. Deshalb ist
es ratsam, Erholung auch in den Alltag
zu integrieren:

Belastung wahrend der Arbeitszeit
regulieren

Wie man sich gut in der Freizeit erholen
kann, hat auch damit zu tun, wie man
seinen Arbeitstag gestaltet. Eine der ein-
fachsten und wirkungsvollsten Massnah-
men, um die Regeneration zu verbessern,
ist, regelmdssig Pause zu machen - je
langer man ohne Pause beansprucht wird,
desto ldnger bendtigt man, um sich zu
erholen (nach maximaler Anspannung
und Hochstkonzentration an Stresshor-
monen im Blut braucht der Korper 48 bis
72 Stunden, um sich zu erholen - bei
mentalen Belastungen sogar bis zu 96).
Wer sich regelmdssig bewusste Auszeiten
gonnt, sorgt dafiir, dass die Anspannung
und die Erschopfung weniger stark ausfal-
len. Auch kleine, gezielt genutzte Unter-
briiche machen bereits einen Unterschied.

Anregungen:

© Kleinere Auszeiten: Fenster 6ffnen,
tief durchatmen, Spaziergang ums Schul-
haus, eine anregende Korperiibung oder
Entspannungsiibung. Lehrpersonen kon-
nen solche Minipausen auch in die Lek-
tionen einbauen, zum Beispiel mit Be-
wegungspausen oder Meditationsiibun-
gen mit der Klasse.

© Erholsame 10-Uhr-Pause: Ist die grosse
Pause wirklich erholsam, so wie sie ver-
bracht wird oder ware etwas anderes
besser (etwa einen Moment Ruhe oder
frische Luft)? Man kann auch im Team
vereinbaren, dass in einer Ecke des
Lehrerzimmers nicht iiber die Arbeit
gesprochen wird.

© Die Mittagspause sollte moglichst
nicht mit Arbeit verbracht werden. Wer
«durcharbeitet», hat weniger Energie am

Schon kleine Entspannungsiibungen zwischendurch dienen der Erholung. Foto: Fotolia.

Nachmittag und einen grosseren Erho-
lungsbedarf am Abend. Es ist sehr
wichtig, sich mindestens eine halbe
Stunde ohne Arbeit zu génnen. Sehr
wirkungsvoll kann ein Spaziergang
oder ein kurzer Mittagsschlaf sein.

Ein Sofa im Schulzimmer, ein Schild
«Bitte nicht storen» an der Tiir oder
Ruhe-/Entspannungsrdume fiirs Kol-
legium machen es moglich.

Freizeit erholsam gestalten

Erholung tritt oft nicht «von selbst»

ein, sondern muss bewusst organisiert
und aktiv gestaltet werden. Sind die
Freizeitaktivitaten erholsam und rege-
nerierend und frei von arbeitsbezogenen
Aspekten wie «Niitzlichkeit» oder «Leis-
tung/Wettkampf»? Gibt es auch unver-
plante Zeiten fiir Nichtstun, Musse und
spontane Impulse?

Der Respekt vor «Erholungs(zeit)raumen»
hat auch mit Team- und Fiihrungskultur
zu tun, etwa im Hinblick auf die offiziell
geforderte oder unausgesprochen erwar-
tete Erreichbarkeit. Der Erholung ab-
traglich sind E-Mails, abends oder am
Wochenende abgeschickt, mit der Erwar-
tung, dass am ndchsten Morgen das Be-
treffende gelesen (und vielleicht sogar
schon erledigt) ist. Hier lohnen sich ver-

bindliche Regeln und Absprachen, auch
mit Eltern und Schiilerinnen und Schii-
lern liber die Erreichbarkeit.

Ubergénge gut gestalten

Fiir viele Lehrpersonen ist Abschalten
schwierig, es gdbe meist noch vieles zu
tun. Um dennoch zur Ruhe zu kommen,
ist es hilfreich, den Ubergang von der
Arbeit in die Freizeit bewusst zu gestal-
ten: die Arbeit bewusst abschliessen -
und zufrieden sein mit dem Erreichten.
Den Heimweg nutzen fiirs «Runterfah-
ren», Bewegung, um Anspannung abzu-
bauen, oder zehn Minuten auf dem Sofa
helfen, sich zu entspannen.
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