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Programm

o Geschichte von Burnout und Stress («Der Uberforderte Mensch», P. Kury)
o Definition von Stress

o Stress und Persdnlichkeit

o Spezifische Stressoren Schule («Lehrerbelastungsstudie LCH)

o Weiltere Studien

o Gegenmassnahmen — fit werden — fit bleiben
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Geschichte von Burnout und Stress
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Historischer Ruckblick No. 1

Krankheitssymptome: «Nervositat, Nervenschwéache, mangelnde
) Nervenkraft bel «Brainworkers in den USA,

«Kopfschmerzen, Ohrgerausche, _ _

eine schwache Stimme Mittel- Oberschicht»

krankhafte Reizbarkeit, ... krankhafte Furcht (vor Blitzen, offenen Platzen, Verantwortung),
Rastlosigkeit, Schlaflosigkeit,

empfindliche Zahne, nervése Verdauungsstérungen,

Verlangen nach stimulierenden und narkotisierenden Mitteln, ..
zitternder Puls, Empfindlichkeit gegen Witterung,

Manner- und Frauenkrankheiten, Gahnen,
jugendliches Aussehen und einiges mehr. » M. Beard, amerikanischer Neurologe
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Wie lange liegt das wohl zurtck ?

Neurasthenie
1880 — 1900

5 Grunde fur diese bedrohliche Beschleunigung:

Die Dampfkraft
Die Tagespresse

O
O
o Der Telegraf
O
O

Die Wissenschaften
Die mentale Aktivitat der Frauen

(Frauen galten grundsatzlich als nervoser als Manner ....)
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«Managerkrankheit», 1950 Deutschland/Oesterreich

o Erhdhte Sterblichkeit der politischen/wirtschaftlichen Elite in der Nachkriegszeit:
- Herzkreislauf-Tod

o Elitekrankheit, spater verallgemeinert: alle Menschen
iIn schwierigen psychologischen, arbeitsmassigen und
wirtschaftlichen Verhaltnissen, z.B. Strassenbahnschaffner

o Sehr popular (Spiegel), wenig wissenschatftlich belegt

o «Hetzseuche und Ausdruck der Vergewaltigung
des biologischen Lebensrhythmus»
Prof. F. Dittmar 1954

o Vermehrte Verantwortung und Dauerbelastung

Der Uberforderte Mensch, Patrick Kury, Campus
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«Zeltalter von Stress und Burnout»
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1949 Konferenz in New York: «Life stress and Bodily Disease»

Deutscher Sprachraum: ca. 25 J. Verzogerung !
- 1976 Spiegel. «Stress, neue Krankheit des Jahrhunderts»

Roman von Graham Green, 1960: zun. Emotionale Erschdpfung
eines erfolgreichen Architekten

1981 Maslach Burnout Inventory — Maslach Trias

1982: 48 verschiedenen Burnout Definitionen, Mitte 90-er > 5’500 wissenschaftliche
Publikationen

Tagesanzeiger 19.8.18, «Jeder 3. Schiiler leidet an Burnoutsymptomen»
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Neurasthenie 1880

USA

Managerkrankheit 1950

Deutschland/Oesterreich

Stress-Burnout ab 1970

Deutschland/Oesterreich

Digitale Demenz ab 2040777

weltweit
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Definition chronischer Stress / Burnout
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Was meint der Begriff «Stress»

o Mechanik/Materialtechnik:
- Zerrung, Druck, Belastung, Anspannung

o Mechanisches Kdrperkonzept: eine von Nerven gesteuerte,
reizbare Maschine

o Hans Selye, 1936 (Ungarn, Kanada)
- Allgemeines Anpassungssyndrom, Vater der Stressforschung
- Physiologische Stressreaktion

o Ab 1980 «Psycho-Stress», Psychosozialer Stress (Levy)
- Krieg: Gefechte, Gefangenschaft, KZ
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Stress trifft deinen wunden Punkt ...

Bewaltigungs-
maoglichkeit
der Person

Innere und aussere
Anforderungen
an die Person
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Haufigste Stressursachen=Stressoren

Abblldung 4 Chronlech aufiretende Belastungefaktoran [Streszoren), Erwercstatge in Prozent (N = T0S-1'003)

LrTesrreacimirc e
Arbeiter mit hobem Tempo

lermmincck

Urnstrukturierorg/Neuorganisation

Effcert-Feward Imbalance

In der Freizeit arbeiter
Croarisatorsche Probleme
Urklare Arweisungen

> 10514, t8gliche Arbeitszeit

crnotioncle Cissonare

Forfikte mit Wertvorstellungen

Arbeitsplatzunsicherheit

Abbildung 3. Stressempfinden im Jahr 2000 (N = 806) und 2010 (N = 1'003), Erwerbstatige in Prozent
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Korper

*Schlafstorungen

Zittern, innere Unruhe
*Muskelverspannungen
*Gesteigerter Suchtmittelkonsum
*Erhdhter Blutdruck

geistige Leistungsfahigkeit

« Vergesslichkeit, Zerstreutheit

- Unzuverlassigkeit
Konzentrationsstérungen
Demotivation
Verlangsamung
Desorganisation («Chaos»)

Symptome chronischer Stress

Gefluhle

«Apathie, Traurigkeit, Freudlosigkeit
-Affektlabilitat

*Weinanfélle

*Hoffnungslosigkeit, Verzweiflung
*Misstrauen, Gereiztheit

*Zynismus

Soziales Verhalten

* Rickzug vom Team/ Familie

* Interesselosigkeit am Tagesgeschehen

* Verschlossenheit

« geringe Frustrationstoleranz («Explodieren)
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Chronischer, nicht «<behandelter» Stress fuhrt zu

Burnout

;5 5 5 Erschopfung*

< Distanzierung*
/ Ineffektivitat*

Frihsymptome !!! schwere Depression

*Christina Maslach, Sozialpsychologin, 1981
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Gesundheitliche Auswirkungen von chronischem, negativem Stress

Depressionen

Berufliche Gratifikationskrisen und Auftreten
depressiver Storungen (GHQ): Whiteh:
(N=6110, Zeitraum: 5.3 Jahre)

Frauen

0,514
kein Stress.

* adjustiert fiir Alter, Angestelltengrad, Wert GHQ bei Eingangsuntersuchung;
Personen im affektiver Stérung zu Studienbeginn nicht enthalten

* p<.05
Quelle: S.A. Stansfeld et al. (1999), OEM, 56: 302.

Berufliche Gratifikationskrisen / Kontrolle iiber

Ar I ankung an KHK,

nner und Frauen)

m bis Nachunte

Affektivitit
Quelle: J. Bosi

Verdnderung an
Genen: vorzeitige
Alterung

FIGURE 1
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Total hippocampal volume a5  fimction of combat exposure scale score. Closed crcles: PTSD subjects; open circles: nos-PTSD) sobjects

Neurotoxizitat:
Hirnstrukturen
schrumpfen

Aktivierung von
Gerinnungsfaktoren

Absolvierten im
Wochenabstand
3x den TSST

Signifikanter
Anstieg von
verschiedenen
Gerinnungs-
faktoren im Blut

von Kinel et al, Thrombosis and Haemostasis 2004

Institut fur Arbeitsmedizin
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Stress — ganz individuell
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Individuelle Stressanfalligkeit

Was bringt Sie personlich auf die
Palme ...,

.. wahrend dem Unterrichten

. Im Privaten in der Erziehung ihrer eigenen Kinder
. in der Partnerschatft

oft Familienpragungen (Anerkennung nur durch Leistung), innere Schwitre («denen werde
ich es zeigen»), Hochsensiblilitat, ADS, Schicksale (Verlust von Elternteilen in jungen
Jahren) ect.
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Burnout Syndrom — Wen trifft's?

Wenn dv wit
deinem geliebten Rasen fertig bist,
kann ich dann meine Nagelschere
wieder haben?

* hoher Grad an Pflichtbewusstsein
* hohe Leistungsbereitschatft

« starke Identifikation mit Arbeit

* Neigung zu Perfektionismus

« Vernachlassigung eigener Bedurfnisse
« geringe Sensibilitat fur eigene Geflhle

Institut fUr Arbeitsmedizin
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Stress und Personlichkelt

'

Dominant

Gewissen- :
Co, Steng

Priegmat er

4 Temperamente 4 Farben Konzept



" ® Arbeitsmedizin
Dr. med. Claude Sidler
Facharzt FMH
Allgemeine Innere Medizin und Arbeitsmedizin
|
1

Spezifische Stressoren Schule

«Die Belastung von Lehrpersonen aus arbeitsmedizinischer und -
psychologischer Sicht”

eine deskriptive Beobachtungsstudie

Ifa - Institut fur Arbeitsmedizin
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LEHRERBELASTUNGSSTUDIE 2016 Iifa:

LSAussensicht auf den Lehrberuf und den Arbeitsplatz Schule im Berufsvergleich”

FOKUS: Gesundheit der
Lehrperson
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Anforderungen als Lehrperson

O

Emotionsarbeit mit dem zu férdernden, unselbstandigem Kind als «Kunde».
Dienstleistungssektor -> der Kunde ist Konig ... der Konig hat Eltern ....

Kaum Rickzugsmoglichkeiten und «Privatzeiten», kaum erholsame
Pausen (Lehrerzimmer ist fast nie ein Pausenraum)

Ganzheitliche Zielvorgabe, nicht nur auf die Wissensvermittiung beschrankt, sondern
auch auf die Entwicklung des Kindes (Sozialkompetenzen, Selbstkompetenzen)

2 getrennte Arbeitsplatze: Schulhaus und Home office

Viele mogliche Storfaktoren:
- Regulationshindernisse durch Schiler
- schlechte Luftqualitat
- mangelhafte Akustik (hohe Anforderungen
an ein Schulzimmer)
- mangelhafte Beleuchtung
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9

Eltern

Stakeholder
Management

S \i'ﬁgg,ﬁ.

o Kollegivm 0
Jeder will N [

was von mir ... NN e
” Therapeut

a2 o Flueht
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Resultate: «ontaktaufnahmen»/Emotionsarbeit

Kontaktaufnahme = Wechsel der Aufmerksamkeit von 1 Kind zum anderen resp. zur
Klasse, einzelne Interaktion

Beispiele:

Englischunterricht:

« alle paar Minuten andere Lernform 276 pro Std.
Oberstufe:

« Selbstandiges Arbeiten der Schuler, Halbklasse Franzdsisch 12 pro Std.

Kindergarten:
 Werkstatte, Kinder fragen Lehrperson wild durcheinander:

Ganze Klasse (kleiner und grosser Kindergarten) 200 pro Std.
Halbklasse (nur grosse Kinder) 70 pro Std.
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Resultate: rrivatzeit vs «ausgestellt sein»

,Privatzeit” ist die Zeit, in der die Lehrpersonen ungestort, in Ruhe und ohne
Unterbrechungen arbeiten konnen. Pausen wurden eingeschlossen.

Standige Unterbrechungen gelten als haufiger Stressor (,Gegenteil von Privatzeit®)

o Kindergarten: 0 min.
(keine Pause ohne Aufsicht/Verantwortung!)

o Oberstufe: 40 min.
(10 min. effektive Pause, 30 min. arbeiten
ohne Schilerkontakt, z.B. kopieren)

o Englisch: 20 min.
(grosse Pause am Nachmittag)
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hat einen Weg gefunden, wie er sich
im Lehrerzimwer erholen kann.

Pas ist kein Lehrer,
das ist der Hausmeister ...
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Massnahmen aus der Beobachtungsstudie

« Effektive Pausen, Rickzugsmaoglichkeiten wahrend des
Unterrichtens fordern (z.B. Pausenabldse fur Kindergarten)

« Lehrpersonen zur Abgrenzung ermutigen/unterstttzen, Erreichbarkeit
klar definieren (nur in der Schule, via Telefon, Mall etc.)

« Aktivitaten ausserhalb des Kerngeschafts des Unterrrichtens
reduzieren/begrenzen?

« Raumparameter aktiv messen, fur Luftungsproblematik sensibilisieren
— 1 Messgerat pro Schule anschaffen
— Mind. 1x pro Jahr jedes Zimmer messen
— Spezialisten beiziehen
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ACHTUNG ,STRESSMULTIPLIKATOREN"

— kleine Schulzimmer

— schlechte Luftung, wenig Tageslicht

— grosse Schulklassen (1)

— keine Halbklassen

— ,unruhige® Schuler (motorisch, sozial unreif)

-> zUu erwartende Effekte:

Hohere Larmbelastung, motorisch unruhigere Atmosphare, schlechtere Luft,
mehr Interaktionen nétig, um Klasse anzuleiten/zu disziplinieren, mehr Vor-
und Nachbereitungszeiten, mehr Kontakte mit Anspruchspartner

Nach langen Jahren
habe ich endlich ein grisseres
Klassenzimmer bekommen!
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Weltere Studien
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LCH Arbeitszeiterhebung
2019 (AZE’19)

Martina Bragger, 01.05.2019

Wofur brauchen Lehrpersonen wij
viel Zeit?

120

P~
w3y

10

24

23
21
20
19

<50% 50-64% 65-79% 80-95% 96-100% >100%

@ Unterricht @ Vor- und Nachbarbeitung Absprachen @ Planung @@ Beratung SuS

@ Eiternkontakte @@ institutionelle Zusammenarbeit @) Schule/Admin. @ Weiterbildung

Soll-Arbeitszeit = 100 Prozent Quelle: LCH und SER 2019
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LCH Arbeitszeiterhebung
2019 (AZE’19)

©)

©)

©)

©)

©)

46-Std. Woche
2164 Jahresstunden statt 1916 (Deutschschweiz)
Ruckgang um 40% i.Vrgl. zu 2009

Ausnahme: Kindergarten

Nur 3 von 10 Lehrerinnen arbeiten vollzeit

Jahresarbeitszeit abhangig vom o

Arbeitspensum in Prozent

Relative Jahresarbeitszeit nach Pensum - Deutschschweiz (Primarschule bis Sekundarschule )

120

100

80

Die Soll-Arbeitszeit betragt 100%. Quelle: LCH und SER 2019
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Abbildung 2: Ausschlaggebende Griinde fiir ein Teilzeitpensum (absolute Pensenreduktion)
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«Tellzeltstudie» 2016
I.LA. des LCH

65
Beanspruchung durch Haus- und Familienarbeit * ”

44

Wunsch nach Zeit fiir Bewegung und Entspannung _1144
-

Wunsch nach ausreichender Freizeit 45

und personliche Interessen

Beanspruchung durch

Beanspruchung ereins- oder politische Arbeit *

|

Beanspruchung durch eine Weiterbildung oder eine Ausbildung

Beanspruchung durch die Betreuung pflegebediirftiger
Eltern/Schwiegereltern etc. *

q
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Beanspruchung durch andere berufliche Verpflichtungen
(Nebenverdienst) *

“!._.
D
-
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beruflich bedingte gesundheitliche Probleme, Erschopfung *

kein anderes Stellenangebot
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=] q\mc‘
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* signifikanter Unterschied zwischen den Geschlechtern

68

26% reduzieren das Pensum
wegen zu grosser beruflicher
Beanspruchung

«Verlust» von 2600
Vollzeitdquivaltenten in der
Deutschschweiz

M total (n=3'229)
® Minner (n=421)

Frauen (n=2'808) Landert Bragger Partner

70 80 90 100
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Folgen von Burnout von Lehrpersonen: Studien

KNAUDER (1996): BEEINFLUSSUNG DES SCHULKLIMAS

- betroffene Lehrpersonen Ubertragen einen Tell inrer Frustration, inrer Hoffnungslosigkeit
und ihres Uberdrusses auf ihre Schulerinnen und Schiiler

- Besonders gravierend sind diese negativen Ubertragungseffekte bei Volksschilern, weil diese
sich aufgrund ihres geringen Alters nicht ohne Weiteres von ihrer Lehrperson distanzieren kbnnen

- betroffene Schilerinnen weisen die geringste Schulfreude, das schlechteste Sozialverhalten und die
grosste Angst auf. Allerdings sind diese Schiler am pflichteifrigsten

- v.a. die Burnout-Dimension Depersonalisation ist entscheidend. So hat die negative und unpersonliche
Einstellung gegentiber den Schulerinnen und Schilern den gravierendsten negativen Einfluss auf das
Schulklima.
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STOCKLI (1999): QUALITAT DER LEHRPERSON — SCHULERINNEN — BEZIEHUNG
- Die Ergebnisse seiner Studie zeigten, dass das padagogische Ausbrennen mit hoher Depersonalisation und
reduzierter Leistungsfahigkeit einhergeht, aber nicht mit Erschdpfung

Evers, Tomic & Brouwers (2004): BURNOUT-SYMPTOME SIND FUR DIE SCHULER/INNEN SICHTBAR
- Emotionale Erschépfung: hohe Uebereinstimmung Selbsteinschatzung Lehrpersonen — Bewertung durch

Schiler
- Zynismus: geringere Selbsteinschatzung als Fremdeinschéatzung

Shen et al. (2015): BURNOUT-SYMPTOME VERRINGERN SCHULER-MOTIVATION
- Je hoher der Zynismus der Lehrkréafte desto geringer die Motivation der Schuilerlnnen im Sportunterrricht

Klusmann et al. (2017): BURNOUT-SYMPTOME VERRINGERN UNTERRICHTSQUALITAT
- Je héher emotionale Erschopfung und Zynismus desto niedriger die Unterrichtsqualitat aus Sicht der Schilerinnen

Mc Lean & Mc Donald (2015): DEPRESSIVITAT neg. assoziiert mit Unterrichtsqualitat und Schulerleistung
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AlGmaine e MR L A Folgen von Burnout von Lehrpersonen: Studien

STOCKLI (1999): QUALITAT DER LEHRPERSON — SCHULERINNEN — BEZIEHUNG

- Die Ergebnisse seiner Studie zeigten, dass das padagogische Ausbrennen mit hoher Depersonalisation und
reduzierter Leistungsfahigkeit einhergeht, aber nicht mit Erschopfung

KLUSMANN (2016): MATHEMATIKLEISTUNGEN DER SCHULERINNEN

- Grundschulkinder, die von emotional erschopften Lehrkraften unterrichtet werden, erbringen tendenziell
schlechtere Leistungen in Mathematik.

- «Die Ergebnisse weisen darauf hin, dass nicht nur die fachliche Qualitat von Lehrkraften fir die Schiler
wichtig ist, sondern auch deren affektives Erleben»

DEPERSONALISIERUNG (Entfremdung): Die Person hat eine distanzierte und zynische Haltung im Beruf; die
Menschen, die ihr im Beruf begegnen, werden zu Objekten.
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Gegenmassnahmen
fit werden — fit bleiben
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Allgemexr Innere Medizin und Arbeitsmedizin
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Was bringt MICH auf die Palme ..?7??
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Was stresst mich am meisten?

Wo bin ich am verwundbarsten?
Wie kann ich mich besser schiitzen?
Stimmt mein Pensum?

Stimmt meine Stufe?

Zoff mit Kollegen?
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Stressoren Zurcher Schule
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Belastungen
erkennen und
reduzieren

1

Stress
aktiv loswerden

resilient
werden
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Stress
loswerden

Was hat der Doktor
wegen dem Stress gesagt?

Ieh soll vor allem
wmehr trinken und ofters
Sport machen.
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VERHALTENSTHERAPIE/
I COACHING
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Sonstige sportliche Aktivitat
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algemene imere vedzinund aesmeizn . 3 EVWEGUNGSPYRAMIDE

Ausdauer, Kraft,

Beweglichkeit:
« 2-3x pro Woche
« 20-30 min.

Alltagsbewegung:
« 10’000 Schritte

« 30 min. Spazieren

» Treppe statt Lift etc.
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Wie intensiv Sport treiben?

Faustregel:

220 — Alter = maximale Belastung (,Endspurt®)

70-80 % davon = Ausdauerbelastung

2-3x pro Woche 20-30 min.

13.09.2019



Gehirnjogging ...
,Good is good enough®

20 / 80 — Regel («Wider den Perfektionismusy)

Nobody is perfect -> ich auch nicht
LU seinen Fehlern stehen kdnnen
Nicht alles verdient meinen 100%-igen Einsatz (Herzblut)

Der Mensch ist keine Maschinel!
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Allgemeine Innere Medizin und Arbeitsmedizin (:"1 . . .
>ib mir die

Dinge hinzunehmen,
die ich nicht andern kann.

Gib mir den

ut,

Dinge zu andern,
die ich andern kann.

Und glb mir die

das eine vom anderen
zu unterscheiden

g?ied rich @h ristoph @etin oer
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‘Gehirnjogging:

Was ist das Positive am Lehrberuf...
Antworten von Lehrpersonen:

- Abwechslungsreiche Tatigkeit

- Begeisterungsfahige, pos. beeinflussbare Kinder

- Kreativer Beruf

- Viele Frelheiten

- ,Aha-Erlebnisse” der Kinder

- Kein Tag ist wie der andere

- Fordern der Kinder, Moglichkeit, deren Selbstwert zu steigern
- Standige Weiterentwicklung

- Jobsicherheit



“ ® Arbeitsmedizin
Dr. med. Claude Sidler
Facharzt FMH
Allgemeine Innere Medizin und Arbeitsmedizin
|
1

Gehirnjogging:

Was hat Ihnen als Lehrperson geholfen durchzuhalten?

- Freude am Positiven

- Schule in der Schule lassen (Abgrenzung)

- Umfeld wechseln (neue Schule, neue Stufe)
- Austausch mit Anderen

- Zeit fur Hobbies

- Pensum reduzieren

- Humor
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Privatzeit

«nur ich und ich» Arbeitszeit

Sozialzeit Erholungszeit
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Allgemeine Innere Medizin und Arbeits was hQISSf hler

“Sie miissen nachsitzen? Pu weisst genav,
dass ich nicht will, dass du Arbeit
nach Hause nimmst!
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