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ABSTRACT

Seit Inkraftreten des Schulrechtsdnderungsgesetzes werden auf Makro-, Meso- und Mikroebene
die veranderten Rahmenbedingungen im Kontext Schule kontrovers diskutiert. Der Begriff
“schulische Inklusion® ist zum Reizthema geworden verbunden mit der Frage, in welcher Form
Qualitat innerhalb Bildungsprozessen noch gelingen kann. Die Berufsgruppe der Lehrer ist in
diesem Zusammenhang in den Blickpunkt des offentlichen und wissenschaftlichen Interesses
geruckt.

Die vorliegende Bachelorthesis greift diese auch fir Sozialpadagogen gesellschaftspolitische
relevante Veréanderung mit der Hauptfragestellung auf, inwieweit Lehrkréafte Gber Achtsamkeit den
Stressoren im inklusiven Schulsystem konstruktiv begegnen kénnen.

Kurz- und mittelfristige Ziele sind Erkenntnisgewinne, inwieweit ein Achtsamkeitstraining positive
Auswirkungen auf den Umgang mit Stressoren im inklusiven Schulsystem hat und inwieweit daraus
resultierend ein Achtsamkeitstraining als Teils eines Konzepts zum Umgang mit Stressoren im
inklusiven Schulsystem empfohlen werden kann. Uber die vorliegende Studie hinausgehendes
langfristiges Ziel ist die Entwicklung eines Konzepts fur Lehrkrafte zum konstruktiven Umgang mit
Stressoren im inklusiven Schulsystem.

Im Rahmen eines Methoden-Mix eines quantitativ ausgerichteten Fragebogens und qualitativ
ausgerichteter Leitfadeninterviews werden vier inklusiv arbeitende Lehrkrafte aus dem Primar- und
Sekundarbereich an einer diesbezliglichen Feldstudie teilnehmen.

Die Probanden werden im Rahmen der Feldzeit von vier Wochen anhand der Durchfiihrung eines
Achtsamkeitsprogramms testen, wie sich Achtsamkeit auf ihr Erleben schulischer Stressoren
auswirkt. Das personliche Stresserleben wird vor und nach der Studie im Fragebogen abgefragt.
Die jeweiligen Angaben dienen als Grundlage fir die anschlieRenden Leitfadeninterviews.

In anschlielenden Auswertungsprozessen werden anhand Paraphrasierung, Reduktion,
Generaliserung und Theoretisierung die Teilfragen und abschlie3end die Hauptfrage beantwortet.
Die Studie kommt zu dem Ergebnis, dass Achtsamkeit zum Umgang mit systemimmanenten
Stressoren im Berufsalltag von Lehrkréaften unter der Voraussetzung der Anpassung an die
schulischen Rahmenbedingungen als zielflhrende Copingstrategie zu bewerten ist.

Demzufolge kann im Sinne des ersten Forschungsziels festgehalten werden, dass Achtsamkeit
positive Auswirkungen insbesondere auf das Erleben von Selbstwirksamkeit im Umgang mit
Stressoren im inklusiven Schulsystem zugesprochen werden kénnen.

Unter der Voraussetzung der Beriicksichtigung schulimmanenter Rahmenbedingungen kann
daraus resultierend ein Achtsamkeitstraining als Teils eines Konzepts zum Umgang mit Stressoren
im inklusiven Schulsystem empfohlen werden.

Somit wurden mit Blick auf das langfristige Forschungsziel, der Entwicklung eines Konzepts fir
Lehrkrafte zum konstruktiven Umgang mit Stressoren im inklusiven Schulsystem, im Rahmen der
vorliegenden Studie erste Schritte gegangen.
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1 EINLEITUNG

sLehrkréfte haben zentrale Bildungs-, Qualifikations- und Erziehungsaufgaben dahingehend,
zur Stabilitat der Gesellschaft und somit zur Weiterentwicklung zukiinftiger Generationen

beizutragen“ (Deutsches Arzteblatt, 2018).

Die Umsetzung eines inklusiven Schulsystems in den einzelnen Bundeslandern impliziert das
Recht auf freie Schulwabhl fur alle (Schulministerium NRW, 2019. Durch verstérkte
Zuwanderungen nach Deutschland besteht die Notwendigkeit, schulische Lésungen auch fur
Schilerlnnen mit Sprachbarrieren und kulturell bedingten besonderen Bedarfslagen zu finden.
Lehrkrafte sind in diesem Rahmen laut Kahlert (2018) stark herausgefordert, einen Umgang mit
potentiellen Stressoren im erweiterten Anforderungsprofil des Berufs zu finden.
Psychosomatische Beschwerden haben sich bei Lehrkraften haufiger als bei anderen
Erwerbstétigen in Deutschland herauskristallisiert. Nach Kahlert (2018) wird die hohe Rate
psychischer Erkrankungen in den meisten Statistiken als haufigste Ursache fur Berufsunfahigkeit
und Frihpensionierung von Lehrern genannt. Auswirkungen von schulischen Stressoren sind
Grundlage einer wachsenden Zahl an Untersuchungen zur Lehrerbelastung. Gesundheit der
Lehrkrafte ist nicht nur eine Bedingung fir das persénliche Wohlbefinden, sie ist nach Klusmann,
Kunter und Baumert (2006) auch eine wichtige Voraussetzung fur die Umsetzung des Bildungs-
und Erziehungsauftrages. In diesem Rahmen hat sich fiir Lehrkréafte die Notwendigkeit
eigenverantwortlicher Selbstfirsorge herauskristallisiert. Die gro3e Herausforderung der
Komplexitatsbewaltigung rickt, wie Wellensiek (2017) erlautert, die Fahigkeit der Achtsamkeit
mehr und mehr in den Fokus.

Die Verfasserin hat als padagogische Fachkraft von 2011 bis 2018 Kinder und Jugendliche mit
besonderem Forderbedarf an flnf verschiedenen Regelschulen im Grund- und Sekundarbereich
des inklusiven Schulsystems begleitet. An allen Schulen hat die Verfasserin in der
Zusammenarbeit mit Lehrkraften schulische Inklusion viel Erschépfung und Resignation erlebt.
Dabei wurde seitens der Lehrkrafte vor allem der subjektiv empfundene Verlust von
Selbstwirksamkeit Bezug auf den Schutz der eigenen Gesundheit geaul3ert.

Mit dem Thematik Achtsamkeit als mdgliche Copingstrategie ist die Verfasserin erstmals im
Rahmen eines MBSR-Wahimoduls des Studienprogramms der Saxion in Kontakt gekommen.
Dieses war der Impuls fir die Teilnahme an einem 8-Wochen-MBSR-Kurs, in welchem die
Verfasserin die Wirksamkeit von Achtsamkeit auf die persdnliche Stresswahrnehmung erleben
konnte.

Auf Grundlage der Beobachtungen im Praxisfeld sowie der im Weiteren erlauterten
Studienergebnisse liegt der Fokus der vorliegenden Forschungsarbeit auf der Fragestellung,
inwieweit Lehrkrafte den Stressoren im inklusiven Schulsystem mit Achtsamkeit konstruktiv
begegnen kdnnen. Alle personenbezogenen Daten wurden im Sinne von Datenschutz und

Schweigepflicht anonymisiert.



2 THEORETISCHER RAHMEN

2.1 INKLUSION IM SCHULSYSTEM

Im Folgenden sollen zunachst die Entstehungsgeschichte der schulischen Inklusion sowie deren

gesellschaftliche Relevanz und Bedeutung fir Lehrkréafte erlautert werden.

2.1.1 MAKROEBENE: GESCHICHTLICH-RECHTLICHER HINTERGRUND

Wesentlicher Eckpfeiler der inklusiven Entwicklung im Bereich Schule war die Salamanca-
Erklérung, welche die Bundesrepublik Deutschland im Jahr 1994 neben 92 anderen Staaten
unterzeichnete. Im internationalen Kontext wurde inklusive Bildung als Leitlinie gesetzt. Dieses
bedeutete weitreichende Veranderungen fur die Schullaufbahn von Schillerinnen mit besonderen
Bedurfnissen und damit fir gesamte Bildungssysteme. Ziel war eine internationale
Reformbewegung, weltweit allen Menschen Zugang zu hochwertiger Bildung zu ermdglichen.
In diesem Zusammenhang zog die Inklusionsdebatte mit Inkrafttreten der UN-
Behindertenrechtskonvention im Jahr 2008 auch in die deutsche erziehungswissenschaftliche
Fachdebatte ein. Im Jahr 2013 wurde vom nordrhein-westféalischen Landtag mit dem
Schulrechtsanderungsgesetz das Erste Gesetz der UN-Behindertenrechtskonvention
verabschiedet. Dieses impliziert mit der Umsetzung eines inklusiven Schulsystemsin den
einzelnen Bundeslandern auch das Recht auf freie Schulwabhl fir alle. (Schulministerium NRW,
2019

2.1.2 MESOEBENE: RELEVANZ FUR DEN KONTEXT SCHULE

Inklusion wird nach Geiger (2011) verstanden als die Gestaltung eines Umfelds, in dem alle Kinder,
Jugendlichen und Erwachsenen gleichermal3en wertgeschatzt werden. Inklusive Werte setzen sich
mit Themen wie Gleichheit, Rechten, Teilhabe, Lernen, Gemeinschaft, Anerkennung von Vielfalt.
Vertrauen und Nachhaltigkeit, aber auch zwischenmenschlichen Qualitaten wie Mitgefihl,
Ehrlichkeit, Mut und Freude auseinander. Die Diskussionslinien der Inklusionsdebatte zeigen laut
Franz, Trumpa und Esslinger-Hinz (2014) auf Makro-, Meso- und Mikroebene des
Bildungssystems mehrdimensionale und vielfach miteinander verflochtene Entwicklungen und
Interessen. Von

Regel- und allgemeinbildenden Schulen werde gefordert, im Sinne einer inklusiven Padagogik

den Bedirfnissen des Kindes moglichst gerecht zu werden und Diskriminierungen zu vermeiden.
Dieses solle Chancengleichheit erhéhen und soziale Gemeinschaften schaffen, in denen Kinder
Orientierung und Forderung erfahren. Diese Entwicklung auf Makroebene hat laut Giinther

(2017) auf Mesoebene weitreichende Konsequenzen fir die vielfaltigen Rollen und Aufgaben,

die Lehrer heute zu erfilllen haben. Eine Lehrkraft entspricht je mehr einem heutzutage idealen

Leitbild, desto hoher ihre Flexibilitét ist, zwischen den Rollen als Erzieher, Partner, Berater,



Vermittler, Sozialarbeiter, professioneller Manager und politischer Aufklérer zu wechseln. Aus
dem einstmals klassischen Lehrberuf hat sich ein Kultur-, Gesellschafts- und Sozialberuf mit
birokratischen Tatigkeiten entwickelt. Die inclusive Padagogik fordert als Teil moderner
Schulentwicklung laut Rechtschaffen (2016) Lehrkréfte dahingehend heraus, Verschiedenheit,
Vielfalt und Individualitéat als nicht nur anerkannte, sondern gewinschte Voraussetzung jedes
Bildungs- und Erziehungsprozesses zu handhaben. Damit verbunden ist als Leitbild der
schulischen Inklusion das Recht aller Schiler, gemaf ihrer individuellen Fahigkeiten oder auch
Beeintrachtigungen, ihrer kulturellen, ethnischen oder sozialen Herkunft gemeinsam in
anregender Atmosphare individuell unterrichtet, gefordert und geférdert zu werden. In diesem
Sinne darf laut Giinther (2017) kein Schiler andersartig betrachtet werden, sodass homogene

Lerngruppen der Vergangenheit angehdren.

Die personliche Haltung des Lehrers den Schilern gegeniber ist nach Ginther (2017) fur die
Entfaltung deren Potentiale von ausschlaggebender Bedeutung. Der Glaube des Lehrers an die
Schiler beeinflusse ihren Glauben an sich selbst und damit auch Gehirnaktivitaten positiv. Wie
Gunther (2017) im Weiteren erlautert, braucht das Gehirn, um sich optimal entwickeln und
funktionieren zu kénnen, vor allem Konsistenz verbunden mit Ruhe und mdglichst Abwesenheit
von Stress. Da der menschliche Organismus vor allem darauf aus ist, Harmonie herzustellen,
brauchen Schiler von Lehrern laut Ginther (2017) vor allem Freundlichkeit, Zutrauen und
Hoffnung sowie eine gute Zukunftsperspektive und geeignete Rahmenbedingungen fir gute
Erfahrungen. Dazu braucht es laut Giinther (2017) Padagogen, die vorrangig eine positive
Grundstimmung ausstrahlen, weil sich diese auf die Lernatmosphare und die Stimmung der
Schiuler Ubertragt. Ermutigung und Lob sind somit wesentliche Faktoren padagogischer Arbeit.

Es schlieldt sich die Frage an, wie Lehrkrafte die beschriebene Haltung entwickeln, starken oder

beibehalten kénnen.

2.1.3 MIKROEBENE: GEMEINSAMER UNTERRICHT AUS LEHRERSICHT
In Deutschland waren im Schuljahr 2017/2018 insgesamt 814 657 Lehrerinnen, davon 512 179

voll- und 302 478 teilzeitbeschaftigt, an allgemeinbildenden Schulen fur den Unterricht von 8.35

Millionen Schilerlnnen verantwortlich (Statistisches Bundesamt, 2019).

Im Auftrag des Verbandes Bildung und Erziehung wurde im Jahr 2015 erstmals eine bundesweite
Reprasentativbefragung unter 2050 Lehrerlnnen an allgemeinbildenden Schulen in Deutschland
durchgefuhrt (Forsa, 2015). Diese wurde im Jahr 2017 wiederholt, um in der — von der Thematik
unmittelbar betroffenen — Berufsgruppe der Lehrer ein fundiertes Meinungsbild zum Thema
Inklusion zu ermitteln. 747 der befragten Lehrer unterrichteten zum Zeitpunkt der Befragung selbst
in inklusiven Klassen im Konzept des "gemeinsamen Unterrichtes’, die meisten an Grundschulen,

die wenigsten an Gymnasien. 33 Prozent der inklusionserfahrenen Lehrkrafte gaben an, dass die



Klassengrof3e von inklusiven Klassen im Vergleich zu nicht inklusiven Klassen verkleinert worden
sei. Die grof3e Mehrheit von 61 Prozent dul3erte jedoch, die Klassengrdlie sei beibehalten worden,
wahrend in 4 Prozent der Falle die Klasse sogar vergrof3ert worden sei. In den grundlegenden
Einstellungen der Lehrer zum Konzept der Inklusion gab es im Vergleich von 2015 und 2017 so
gut wie keine Veranderungen. 42 Prozent aller Lehrer empfanden unabhé&ngig von der
Ausstattung eine Unterrichtung von Kindern mit einer Behinderung in speziellen Férderschulen
angemessener. 38 Prozent der Lehrer mit bereits vorhandener Erfahrung im Unterrichten
inklusiver Lerngruppen &uferten sich zum gemeinsamen Lernen grundsatzlich ablehnend. Als
Chancen gemeinsamen Unterrichtes nannten die Lehrerinnen in 2015 am héufigsten die
Forderung von Toleranz und die Férderung sozialer Kompetenzen und einer besseren
Integration von Kindern mit einer Behinderung. Im Jahr 2017 war die Einschétzung
diesbeziglicher Chancen rucklaufig. Als haufigste Einwande wurden genannt, dass die
Regelschule den erhdhten Férderbedarf behinderter Kinder nicht leisten kénne, eine individuelle
Forderung beider Gruppen bei einer gemeinsamen Unterrichtung nicht moglich sei und die
Schiller ohne eine Behinderung dabei benachteiligt  wurden. Unter den Griinden gegen eine
gemeinsame Unterrichtung in Bezug auf die Rahmenbedingungen wurde vor allem das fehlende
Fachpersonal an Regelschulen und die unzureichende Ausbildung beziehungsweise Schulung
der Lehrer genannt, gefolgt von mangelhafter materieller und finanzieller Ausstattung der
Schulen. 86 Prozent der Lehrer waren zu beiden Zeitpunkten der Befragung der Auffassung,
dass es in inklusiven Schulklassen eine durchgehende Doppelbesetzung aus Lehrer und
Sonderpadagoge geben sollte, 14 Prozent waren fir eine zeitweilige Doppelbesetzung.
Gleichzeitig geben lediglich 23 Prozent der befragten Lehrer an, dass eine solche
Doppelbesetzung aus Lehrkraft und Sonderpadagogen in ihrem Bundesland schulrechtlich
zumindest stundenweise vorgesehen ist. Die deutliche Mehrheit der Lehrer (97 %) sprach sich
daflr aus, auch bei Einrichtung eines inklusiven Schulsystems die bisherigen Forder- und
Sonderschulen zu erhalten.

Lediglich 5 Prozent der Lehrkréafte beurteilten das Fortbildungsangebot zur Vorbereitung auf
gemeinsamen Unterricht in ihrem Bundesland als gut, 17 Prozent als befriedigend und 19

Prozent als ausreichend. 48 Prozent hingegen als mangelhaft oder ungeniigend.

2.2 STRESS

2.2.1 BEGRIFFSERLAUTERUNG

Im Folgenden sollen relevante Begrifflichkeiten in Bezug auf das Thema Stress erlautert und ein
Modell zur Stressentstehung sowie bereits erforschte Stressoren und Stressreaktionen im

inklusiven Schulsystem vorgestellt werden.

Der Begriff Stress lasst sich nach Barthold und Schitz (2010) in die Kategorien Eustress

(positiver Stress), Distress (negativer Stress) und neutraler Stress einteilen.



Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) hat den beruflichen (Dis)stress zu einer der grofdten
Gefahren des 21. Jahrhunderts erklart und rechnet damit, dass im Jahr 2020 jede zweite
Krankmeldung auf Stress zurtickzufihren sein wird. (WHO in Berndt, 2013). Sténdiger Stress am
Arbeitsplatz sei der Gesundheit ebenso abtraglich wie Larm, grelles Licht oder Gift. Viele EU-
Staaten haben laut Berndt (2013) gesetzliche Regelungen zum Schutz vor
gesundheitsgefahrdender psychischer Belastung am Arbeitsplatz eingefiihrt und mit anderen

Berufsrisiken gleichgestellt. Deutschland gehdre nicht zu diesen EU-Staaten.

Der Begriff Stress wird nach Barthold und Schiitz (2010) verwendet, um auslésende Bedingungen,
Reaktionen auf diese Bedingungen und Folgen dieser Reaktionen zu beschreiben. Stress besitzt
nach Barthold und Schiitz (2010) eine zeitliche Dimension, innerhalb der er als Oberbegriff den
gesamten Prozess vom Eintreten eines potentiell stressauslésenden Ereignisses (einem
sogenannten Stressor) Uber die unmittelbare Stressreaktion bis zu den mittel- und langfristigen
Folgen von Stress beschreibt. Die Konsequenzen der Konfrontation mit Stressoren kdnnen sich
laut Bathold und Schitz (2010) unmittelbar in der stressauslésenden Situation (kurzfristige
Stressreaktion) als auch zeitlich verzdgert (langfristige Stressfolgen) zeigen. Barthold und Schiitz
(2010) empfehlen daher eine prazise Differenzierung die Begriffe Stressor, Stressreaktion und
Stressfolgen. Die Gesamtheit wird als Stressprozess bezeichnet. Die zeitliche Dimension von
Stress wirkt sich laut Barthold und Schiitz (2010) auch auf die Bedeutung zukunftiger Ereignisse
aus. Unangenehme Ereignisse kdnnen bereits im Vorhinein Stress auslésen. Jedoch kann sich
zunéchst Bedrohliches als herausfordernde Bewahrungsmaoglichkeit verandern. Demnach kénnen

sich Qualitat und Bedeutung von Stress beziehungsweise Stressursachen Uber die Zeit wandeln.

In engerem Sinne bezieht sich Stress auf die unmittelbare Stressreaktion, also die Reaktionen
auf Anforderungen in einer als wichtig eingeschatzten Situation, die mit den vorhandenen Mitteln
und Fahigkeiten nicht beziehungsweise nicht angemessen gemeistert werden kann (Siegrist und
Dragano in Barthold und Schiitz, 2010). Demnach ist Stress laut Weber in Barthold und Schiitz

(2010) als ein Ungleichgewicht im Verhaltnis von Mensch und Situation zu verstehen.

Wenn Menschen hoher Komplexitat ausgesetzt sind, aber fortlaufend zu wenig Wertschatzung
erfahren und entmutigt werden, steigt nach Wellensiek (2017) die Gefahr, dass die Psyche
nachhaltig leidet und mit schwerer Erschopfung reagiert. Als Risikofaktor dafiir gilt eine hohe
Arbeitsbelastung, wenn sie dem Beschéftigten keinen Freiraum Iasst, um seine Arbeit individuell
zu gestalten. Besonders belastend kann sich nach Wellensiek (2017) auch der Dienst direkt am
Menschen auswirken, als Beispiele nennt Wellensiek (2017) die Arbeit in Pflegeeinrichtungen,

Krankenhausern oder Schulen.

2.2.2 STRESSMODELL NACH LAZARUS

»Bei einer Untersuchung (..) geht quantitative Forschung in der Regel von einem Konzept aus
(z.B. Stress), das in einem theoretischen Konstrukt ausformuliert wird, zum Beispiel in einem



Stressmodell “ (Flick, 2009, S.22).

Im Folgenden soll das von Lararus (1991) entwickelte transaktionale Modell zur
Stressentstehung erlautert werden. Dieses riickt die subjektive Bewertung einer Situation in den
Vordergrund und hat in der Forschung grof3en Einfluss erlangt. Lazarus (1991) erklart Stress als
Folge einer dynamischen Beziehung zwischen den Anforderungen einer Situation und den
Kompetenzen und Bedurfnissen der in dieser Situation befindlichen Person, welche die an sie
gestellten Anforderungen einer mehr oder minder bewussten Bewertung unterzieht. Stress
entsteht nach Lazarus (1991) dann, wenn die Person zu dem Schluss kommt, dass die
Anforderungen ihre Anpassungsfahigkeit Ubersteigen und ihr Wohlbefinden gefahrden. Lazarus
(1991) unterscheidet die primére und sekundare Bewertung.

Beide Bewertungsarten beeinflussen sich gegenseitig. Bei der priméaren Bewertung handelt es
sich um die Einschéatzung eines aktuellen Geschehens hinsichtlich des eigenen Wohlbefindens,
wobei das Ereignis als irrelevant, positiv oder stressreich bewertet werden kann. Schétzt der
Mensch eine Situation als irrelevant oder positiv ein, muss er nicht reagieren, da keine
Schadigung zu befiirchten ist. Eine als stressend erlebte Situation hingegen bendétigt eine

Anpassungsreaktion. Das Modell dient der vorliegenden Forschung als Grundlage.

2.2.3 STUDIEN LEHRERGESUNDHEIT

Im Zentrum der im Folgenden vorgestellten Untersuchungen stand zum einen die Frage nach der
Bedeutung von persodnlichen und sozialen Ressourcen fir die Erhaltung der Gesundheit bei
Lehrkraften. Zum anderen wurde erforscht, wie diese Ressourcen in den Prozess der
Auseinandersetzung mit beruflichen Anforderungen hineinwirken und gesundheitsstabilisierende

Wirkungen entfalten.

.In fact, various international studies have shown that up toone third of teachers are stressed or
extremely stressed” (American Psychological Association, 2012).

Die Kultusminister-Konferenz zur Qualitatssicherung in Schulen (2011) kam in einem
Landervergleich fir Grundschulen zu dem Ergebnis, dass emotional erschopfte Lehrer einen
negativen Einfluss auf die Lernleistungen ihrer Schiler haben, was durch schlechteres
Abschneiden der Schiler bei Vergleichsarbeiten sichtbar wurde.

In einer bundesweiten Studie mit 949 Lehrern (Bauer, 2008) zeigten (bereits funf Jahre vor
Einfihrung des gemeinsamen Unterrichtes in Deutschland und sechs Jahre vor Beginn der
verstarkten Zuwanderung nach Deutschland) zwei Drittel der befragten Lehrer eine hohe bis sehr
hohe Verausgabungsbereitschaft in ihrem Beruf. 20 Prozent der Lehrkréfte hatten stressbedingte
Gesundheitsstérungen, die behandlungsbediirftig waren. Die Arbeitszeit betrug durchschnittlich
bereits mindestens 51 Zeitstunden pro Woche. Die Gewerkschaft GEW zeigte laut Bauer (2008)
bereits in den Jahren 2015/16 mit Verweis auf eine Befragung von 2900 Lehrkréaften an, dass

Lehrer an Gesamtschulen im Schnitt 46 Stunden und 42 Minuten wochentlich arbeiten.



Grundschullehrer kamen laut der Studie auf 47 Stunden und 58 Minuten, Gymnasiallehrer auf 49
Stunden und 43 Minuten pro Woche. Summieren sich schulische Aufgaben zu einem hohen
Ausmal? empfundener Belastung und werden auftauchende Schwierigkeiten mit einer passiv
getdnten, resignativ-griblerisch- konsumierenden Haltung beantwortet, so steigt nach Déring-
Seipel und Dauber (2013) das Risiko, koérperlich oder psychisch zu erkranken. Eine
gesundheitsschiitzende und —stabilisierende Wirkung geht demgegentber von der Verfligbarkeit
persénlicher Ressourcen und einer positiv-ginstigen Bewertung der beruflichen Situation aus.
Lehrkréfte, die auf gut ausgebildete personliche Ressourcen zurtickgreifen kdnnen, wéhlen nach
Doring-Seipel und Dauber (2013) eher aktive Formen der Bewdltigung und neigen weniger
dazu, auf entstehende Schwierigkeiten und Probleme passiv zu reagieren. Persdnliche
Ressourcen kdnnen laut Déring-Seipel und Dauber (2013) somit als generalisierte
Widerstandsressourcen betrachtet werden, deren Vorhandensein Gesundheit schitzt und deren
Fehlen die Vulnerabilitdt gegenuber Krankheiten erhdht. Die Ergebnisse der Studie zeigen laut
Ddoring-Seipel und Dauber (2013), wie stark die korperliche und vor allem die psychische
Gesundheitssituation von Lehrkraften von individuellen Verarbeitungs- und Bewaltigungsweisen
ihrer beruflichen Anforderungen und von der Verfligbarkeit sozialer und besonders personlich-
psychischer Ressourcen abhangt. Berufliche Belastung kann demzufolge nach Doring-Seipel
und Dauber (2013) nicht einfache Widerspiegelung objektiver Anforderungsmerkmale, sondern
eher als Ergebnis eines Prozesses betrachtet werden kann, der durch subjektive Bewertungs-
und Verarbeitungsmuster beeinflusst wird.

Im Rahmen der veranderten gesellschaftlichen Rahmenbedingungen wurden im Jahr 2016
wurden in einer weiteren Studie (DAK- Gesundheit, 2016) bundesweit 500 Lehrerinnen und
Lehrer der Klassenstufen 1 bis 6 zum Thema Gesundheit befragt. Knapp 25 % der Lehrkréfte
bezeichneten ihre eigene Gesundheit als weniger gut oder schlecht. 55 % der Lehrkréfte gaben
an, dass sie im vergangenen Jahr mehrmals in krankem Zustand zur Arbeit gegangen waren.
Bei 70 % der Befragten waren an der Schule keine Praventionsangebote fir Lehrerinnen
vorhanden. In einer Studie mit 1.900 Grundschullehrern zum Thema Lehrergesundheit (Zentrum
fur Pravention der Technischen Universitat Minchen, 2017) bewertete ein Drittel der Befragten
die Larmsituation in der Einsatzschule als mangelhaft oder ungentigend. Jeweils 30 Prozent
gaben schlechte Noten fir Erholungspausen und Disziplinprobleme mit schwierigen Schilern.
Ein Viertel beklagte den Zeitdruck in der Schule, knapp 20 Prozent gelingt es laut Ergebnissen
der Studie kaum, nach Unterrichtsschluss abzuschalten. Zusammenfassend zeigte sich, dass
gesundheitsfordernde Maflinahmen fir die Mehrheit der Lehrkréfte von groRer Bedeutung sind

und derzeit noch zu wenig an Schulen umgesetzt werden.



2.3 ACHTSAMKEIT

2.3.1 BEGRIFFSERLAUTERUNG

JAchtsamkeit ist ein gelassenes, nicht wertendes und kontinuierliches Gewahrsein

geistiger Zustéande und Prozesse von Augenblick zu Augenblick”

(Grossmann, 2004, S. 73).

Wie Wellensiek (2017) aufzeigt, sind Menschen rund um den Erdball durch Gene und
soziokulturellen Einflisse in ihren Denk-, Fiihl- und Handlungsweisen unterschiedlich ausgepragt.
Trotz aller Verschiedenheiten verbindet die Menschen jedoch die Fahigkeit zur bewussten
Selbstreflexion. Diese bietet die Grundlage, vielschichtige Regungen zu registrieren, zu
hinterfragen und gezielt weiterzuentwickeln. Zur vollen Entfaltung ihrer Wirkung muss diese
Fahigkeit, so Wellensiek (2017), trainiert werden. Achtsamkeit ist dementsprechend ein Training
des Geistes. Durch die zunehmende Informationsflut, die taglich auf den Menschen eindringt, neigt
der Verstand des Menschen laut Wellensiek (2017) zu schnellem und sprunghaftem Denken
zwischen Vergangenheit und Zukunft. Nur selten befindet er sich in der Gegenwart. Dieser eine
Moment im Hier und Jetzt ist jedoch das einzige Zeitfenster, in dem der Mensch aktiv auf seine
Lebensgestaltung Einfluss nehmen kann. ,Mindfulness is awareness, cultivated by paying attention
in a sustained and particular way: on purpose, in a present moment, and non-judgementally*
(Kabat-Zinn, 2002).

Die Fahigkeit, sich selbst gewahr zu sein, das eigene Bewusstsein zu erweitern und dadurch in
neue Qualitaten des Seins vorzustol3en, wurde, wie Wellensiek (2017) veranschaulicht, in vielen
Kulturepochen des Menschenentwicklung hervorgehoben und zumeist im religidsen Kontext
gepflegt. Sie wurde unter dem Begriff ,Meditation* oder ,Kontemplation* beschrieben. Das Wort
.Medidation“ kommt aus dem Lateinischen und bedeutet ,Ausrichtung zur Mitte“, auch in der
Konnotation ,das Nachdenken Uber“. Durch Achtsamkeits- und Konzentrationsiibungen soll sich
der Geist beruhigen und sammeln. In dstlichen Kulturen gilt Achtsamkeit als eine grundlegende
und zentrale Ubung der Bewusstseinserweiterung. Mehr und mehr wird Mediationspraxis laut

Wellensiek (2017) auch im sakularen, vom religidsen Kontext losgeldst vermittelt.

2.3.2 STUDIEN ACHTSAMKEIT

Standiger Druck, so Wellensiek (2017), mindert die Plastizitat des Gehirns — und miindet
dadurch in Depression, Angststorung, Vergesslichkeit und Schlafstérungen. Gleichzeitig wurde
eindeutig bewiesen, dass das Gehirn, bei richtigem Gebrauch, Stressauslésern nicht so hilflos
ausgeliefert ist, wie lange vermutet wurde. Physiologische Resonanzen von dauerhaftem Stress
auf Korper und Gehirn lassen sich riickgangig machen. Achtsamkeit als Coping-Strategie im
Umgang mit Stress wird an vielen Universitaten und Forschungsinstituten in Europa und den



USA wissenschaftlich untersucht. Besonderer Fokus liegt hierbei auf dem Programm der
achtsamkeitsbasierten Stressreduktion (Mindfulness-Based Stress Reduction — MBSR), welches
vom Molekularbiologen Jon Kabat-Zinn in den spaten 1970er Jahren in den USA entwickelt
wurde. Hierbei handelt es sich um ein Programm zur Stressbewéltigung durch gezielte Lenkung
von Aufmerksamkeit und durch Entwicklung, Einibung und Stabilisierung erweiterter
Achtsamkeit. Bei allen Ubungen steht das nicht-wertende Annehmen dessen im Vordergrund,
was gerade im Augenblick wahrnehmbar ist.

Das kénnen Kérperempfindungen, Gefliihle, Emotionen, Stimmungen, Sinneswahrnehmungen
oder Gedanken sein. Teile des Programms werden weltweit in Form von Kursen und
Therapieprozessen eingesetzt. Eine Wirkung der Achtsamkeitsiibungen zum Umgang mit Stress
ist nachgewiesen fir die Steigerung der Aufmerksamkeitsregulation, die Vertiefung des Korper-
Gewahrseins und damit eine Verbesserung des eigenen gesundheitsfordernden Verhaltens. Auch
eine bewusstere Wahrnehmung von Gedanken und Gribeleien als Grundlage fur einen besseren
Umgang mit diesen und die préventive Wirkung unter anderem fir Depressionen sowie eine
Veranderung im Umgang insbesondere mit schwierigen Gefuhlen sind neurowissenschaftlich
bewiesen (mbsr-Verband, 2019). Im Rahmen einer Studie zur Wirkung des achtwochigen MBSR-
Programms (Kabat-Zinn, 2007) auf die geistige und kérperliche Gesundheit nahmen von 41
Teilnehmern 25 am MBSR-Programm teil und 16 nicht. Die Messung der elektrischen Aktivitét
des Gehirns unmittelbar vor und nach dem Programm sowie vier Monate spéater ergab bei der
Meditationsgruppe im Vergleich mit der Kontrollgruppe signifikante Zunahmen der Aktivitat in der
linken Seite der frontalen Region des Gehirns. Dieses ist insofern in Bezug auf die Frage der
Stressreduktion relevant, dass Individuen mit einer gréB3eren Aktivierung in dieser Region sich
laut Kabat-Zinn (2007) schneller nach einem stressenden Ereignis erholen. Eine besondere Rolle
spielt in diesem Zusammenhang laut Giinther (2017) dabei die Gehirnstruktur Hippoampus, die
daflr sorgt, dass ein Mensch gerade kleine Veranderungen in seiner Umgebung registriert. Er
scheint so, dass anhaltende Belastungen die Entstehung neuer Nervenzellen gerade am
Hippocampus verhindern und dabei ein feines Gleichgewicht stéren, da dieses Hirnareal ein
Gegengewicht zu den Schaltkreisen der Amygdala bildet, die die Angst und das Geflihl der
Bedrohung steuert. Auch lassen sich durch Meditation Hirnregionen im limbischen System
aktivieren, die fur Gite und Mitgefiihl zustandig sind.

Rechtschaffen (2016) weist an dieser Stelle auf einen sukzessive deutlicher werdenden
Paradigmenwechsel der medizinischen Wissenschaft dahingehend, die Gesundheit des
Patienten als ein Zusammenspiel von Geist, Korper und Herz zu betrachten.

Wie Purps-Pardogol (2015) ausfihrt, finden achtsamkeitsgelibte Menschen ofter und schneller
Loésungen fur Probleme, was in Zusammenhang mit der erhéhten Aktivitat des linken préafrontalen
Kortex und am Zuwachs des Hippocampus, der fir den Zuwachs von Nervenzellen in unserem

Gehirn zustandig ist, zu bringen ist.

In bildgebenden Verfahren der Neurowissenschaften zeigte sich die Wirkung von MBSR im



Gehirn. Schon nach einigen Wochen der Ubung war nach KeRel in Rechtschaffen (2016) eine
signifikante Verdichtung der grauen Substanz im Hippocampus erkennbar, was der Schadigung
durch Dauerstress entgegenwirkt. Durch die Abnahme der subjektiven Stressbelastung wird es
laut Rechtschaffen (2016) leichter, Emotionen wie zum Beispiel Angst zu steuern. Aul3erdem
steigt die Fahigkeit zu Mitgefiihl, es wird leichter, mehr positive Geflihle zu empfinden.
Achtsamkeit hat eine direkte positive Wirkung auf unsere Gesundheit, sie verringert
Schmerzzustande und Bluthochdruck und verbessert die Symptome von Krankheiten wie
Psoriasus und Fibromyalgie. Bei einer langfristigen Achtsamkeitspraxis konnte nach Jabobs in
Rechtschaffen (2016) eine erhdhte Aktivitat der Telomerase festgestellt werden, ein Enzym in
unserer DNA, das mit verzogerter Zellalterung, Langlebigkeit und anderen Gesundheitsfaktoren
in Verbindung gebracht wird. In Bezug auf den Geist des Menschen zeigt die Hirnforschung einen
positiven Effekt von Achtsamkeit auf die Struktur und Funktionsweise unseres Gehirns und somit
auch auf unsere Aufmerksamkeitsspanne, rdumliches Vorstellungsvermogen, Arbeitsgedachtnis

und Konzentration. (Jha, Chambers, Zeidan et al. in Rechtschaffen, 2016).

Eine Studie an tibetischen Ménchen ergab,dass das Praktizieren regelmagiger Achtsamkeit zur
vermehrten Durchblutung und Kraftigung von Arealen der Grof3hirnrinde fuhrt, die fur
Aufmerksamkeit und emotionale Integration zustandig ist. (Davidson in Rechtschaffen, 2016).
Auch eine Reduktion von grauer Substanz und damit einhergehend eine Verringerung von Stress
konnten bildgebend beobachtet werden (Holzel et al.  in Rechtschaffen, 2016)). In Bezug auf
das Herz fordert Achtsamkeit nach Salmon in Rechtschaffen (2016) das Gefiihl von Sicherheit,
die Fahigkeit, gehaltvolle Beziehungen eingehen zu kénnen, Erfahrungen anzunehmen, ohne die
Fakten zu verleugnen, mit schwierigen Emotionen umzugehen und ruhig, belastbar und
empathisch zu bleiben. Achtsamkeit als psychologische Intervention ist nach Baer in
Rechtschaffen (2016) bewiesenermafen wirkungsvoll bei Drogenmissbrauch, Stress, Angst,

wiederkehrenden depressiven Symptomen und Schlafproblemen.

Wie die beschriebenen Studien zeigen, offeriert die Beruhigung des Geistes vielfaltige
Maoglichkeiten positiver Effekte auf Korper, Geist und Seele. Aus diesen Erkenntnissen ergibt sich
das Forschungsvorhaben, den Nutzen und die Anwendbarkeit von Achtsamkeitsiibungen als

Copingstrategie im Umgang mit schulbedingten Stressoren zu untersuchen.

3 PROJEKTUMFELD

3.1 VORSTELLUNG DER SCHULEN DER PROBANDEN

Die vier Probanden sind an jeweils unterschiedlichen Schulen in Nordrhein-Westfalen als

Lehrkraft tatig. Im Folgenden sollen diese kurz vorgestellt werden.

An allen Regelschulen findet gemeinsamer Unterricht statt, alle Probanden arbeiten téglich in
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inklusiv unterrichteten Klassensystemen.

Schule Probandin 1: Frau Meier arbeitet an einer 2-ztigigen Grundschule im Munsterland mit
Uberwiegend sozialem Wohnungsbau. Schilerzahl insgesamt: 206. Schilerinnen mit

Migrationshintergrund: 135. Schilerinnen mit Férderbedarf: 26.

Schule Probandin 2: Frau Miller arbeitet an einer 2-zligigen Grundschule im Ruhrgebiet.
Uberwiegend sozialer Wohnungsbau. Schiilerzahl insgesamt: 236. Schiilerinnen mit

Migrationshintergrund: 149. Schulerinnen mit Férderbedarf: 24.

Schule Probandin 3: Frau Schneider arbeitet an einer 2-ziigigen Grundschule im Ruhrgebiet.
Uberwiegend sozialer Wohnungsbau. Schiilerzahl insgesamt: 208. Schiilerlnnen mit

Migrationshintergrund: 184. Schulerlnnen mit Férderbedarf: 29.

Schule Probandin 4: Frau Schulz arbeitet an einer 3-ziigigen Realschule im
Munsterland. Schilerzahl insgesamt: 543. Schilerlnnen mit Migrationshintergrund: 217.

Schilerinnen mit Forderbedarf: 26.

4 FORSCHUNGSRAHMEN

Im Folgenden sollen die Forschungsziele, Haupt- und Teilfragen sowie das empirische Vorgehen

erlautert werden.

4.1 ZIELE DER FORSCHUNG

LZiel humanistischer Forschung sind immer Menschen, Subjekte. Die von der Forschungsfrage
betroffenen Subjekte missen Ausgangspunkt und Ziel der Untersuchungsfrage sein”
(Mayring, 2016, S. 20).

Transaktionale Modelle wie das bereits erlauterte Stressmodell gehen davon aus, dass objektive
Situationen auf der Basis von personlichen Einstellungen, Kompetenzen und Dispositionen
verarbeitet und in eine subjektive Situationsauffassung und —bewertung transformiert werden.
Erst die subjektiv aufgeladene, interpretierte Situation determiniert nach Déring-Seipel und
Dauber ( 2013) die individuelle Stress- oder Belastungsreaktion und 18st in der Folge
Bewaltigungsbemihungen aus. Bewaltigungshandlungen, die in Abhéngigkeit von
Situationseinschatzungen und aktuell verfligbaren Kompetenzen gewahlt werden, verandern
wiederum Situations- und Personparameter und schaffen auf diese Weise eine neue

Ausgangslage.
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Diese Konzeption fuhrt nach Déring-Seipel und Dauber (2013) zu einer neuen Sichtweise von
Lehrerbelastung, bei der die Frage nach den krankmachenden Bedingungen erganzt wird durch
die Suche nach spezifischen Formen des Umgangs mit beruflichen Anforderungen und
Belastungen, die stressinduzierend und — verstérkend oder aber stressreduzierend wirken. Die
Verfasserin hat an allen finf Einsatzschulen ihrer Praxisjahre im inklusiven Schulsystem einen
regelmafig hohen Krankenstand in der Lehrerschaft beobachtet. Im Rahmen der
Zusammenarbeit wurde seitens der Lehrkréfte hdufig der Eindruck genannt, durch die
Rahmenbedingungen der Inklusion einem “Hamsterrad™ der Uberforderung und nicht zu
erfullender Anforderungen ausgeliefert zu sein. Schilerlnnen wendeten sich mit Anliegen
oftmals zunéchst an die (eigentlich fur Lehrinhalte nicht zustandige) Verfasserin verbunden mit
der geschilderten Sorge, die Lehrkraft aufgrund einer als gereizt empfundenen Stimmung nicht

ansprechen zu wollen.

Wie Doring-Seipel und Dauber (2013) erlautern, stehen die Bewaltigungsmoglichkeiten der
Lehrkrafte in engem Zusammenhang mit der Unterrichtsqualitat. Schilerinnen bewerten das
Gelingen eigener Bildungsprozesse am besten, die eine gesundheitsférderliche Einstellung
gegenuber ihrer Arbeit haben. Diese Lehrerlnnen verfiigen laut Klusmann, Kunter und Baumert
(2006) Uber ein hohes Arbeitsengagement bei einer gleichzeitig hohen Widerstandskraft
gegentber den beruflichen Anforderungen. Dazu zahlen innere Ruhe und Ausgeglichenheit und

die Fahigkeit, nach der Arbeit abschalten zu kénnen.

Unter dem Blickwinkel des bereits erlauterten transaktionalen Modells, Stress als Folge einer
dynamischen Beziehung zwischen Anforderungen einer Situation und der Person, die sich in
dieser Situation befindet zu definieren, soll die Studie bei der Méglichkeit unterschiedlicher
Bewertungen potenzieller Stressoren ansetzen. So soll erforscht werden, inwieweit ein
Achtsamkeitstraining sich eignet, schul-systemimmanente Stressoren in der Primarbewertung

vermehrt als zu bewaltigende Herausforderung einzuordnen.

Dieses ist auch mit der Frage verbunden, inwieweit Achtsamkeit zu einer veranderten Haltung
im Umgang mit jenen systemimmanenten Stressoren fiihren kann, die nur auf Makroebene
verandert werden konnen und somit in der aktuellen Arbeitssituation derzeit Restriktionen fir die

Probanden darstellen.

Da die Art der Bewertung maf3geblich von den verfiigbaren Bewaéltigungsfahigkeiten und -
moglichkeiten in Bezug auf den Umgang mit Stressoren abhangt, soll innerhalb der Studie
Uberprift werden, ob Achtsamkeit als Copingstrategie fir den Umgang mit schulischen

Stressoren dienlich sein kann.

Damit riicken die Ressourcen und Bewaltigungspotenziale in den Fokus, die Einfluss auf die
Entstehung und den Verlauf von Stressprozessen nehmen. Aus dem Anlass der beschriebenen

Praxiserfahrungen und Forschungsergebnisse heraus richten sich die Ziele auf einen
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Erkenntnisgewinn zur Entwicklung konstruktiver Copingstrategien fur Lehrkréafte zum Umgang
mitschulbedingtem Stress.

Tabelle I: Ziele der Forschung

Kurzfristiges Ziel:
Erkenntnisgewinn, inwieweit ein Achtsamkeitstraining positive Auswirkungen auf den

Umgang mit Stressoren im inklusiven Schulsystem hat

Mittelfristiges Ziel:
Erkenntnisgewinn, inwieweit fir ein Konzept zum Umgang mit Stressoren im inklusiven

Schulsystem ein Achtsamkeitstraining als Teil dessen empfohlen werden kann

Langfristiges Ziel:
Entwicklung eines Konzepts fir Lehrkrafte zum konstruktiven Umgang mit Stressoren im

inklusiven Schulsystem

Die geplante Forschung soll einen Teilbeitrag dafir leisten, dass Ergebnisse und Empfehlungen

entstehen, die helfen, dieses Konzept zu schreiben.

4.2 FORSCHUNGSFRAGEN

Im Folgenden sollen die aus den Untersuchungszielen abgeleiteten Untersuchungsfragen erlautert
werden. Fir eine zielgerichtete Ausrichtung der Forschung ist es notwendig, die relevanten
Merkmale messbar zu machen. ,Operationalisieren bedeutet, dass ich das Beobachtete auch
tatsachlich messen kann, das heif3t Indikatoren fir das zu beobachtende Phanomen gefunden
werden kénnen® (Schaffer, 2014, S. 13).

Tabelle 2: Forschungsfragen

Hauptfrage: Inwieweit kdnnen Lehrkréfte den Stressoren im inklusiven Schulsystem tber
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Achtsamkeit konstruktiv begegnen?

Operationalisierung

Lehrkréafte: Pragend fur die Tétigkeit als Lehrkraft ist die Vermittlung von Kenntnissen und Fahigkeiten (851 Nr. 1 TV6D
BT-V, 2018)

Stressoren: Hypothetische Faktoren, die mit erhdhter Wahrscheinlichkeit Stressempfindungen ausldsen (Greif, 1991).
Inklusiven Schulsystem Verbundener Bildungs- und Erziehungsauftrag ist die nach Kahlert (2018) die Umsetzung des
gesellschaftlichen Leitbilds der Inklusion. Dabei sollen alle Kinder und Jugendlichen die Chance bekommen, ihre
Personlichkeit nach MaRgabe von Anlagen, Fahigkeiten und Interessen so zu entfalten, dass sie am sozial-kulturellen
Leben so selbstbestimmt und verantwortungsvoll wie moglich teilhaben kdnnen.

Achtsamkeit: , Achtsamkeit beinhaltet, auf eine bestimmte Art aufmerksam zu sein; bewusst im gegenwartigen
Augenblick, ohne zu bewerten” (Kabat-Zinn, 2007, S. 18).

konstruktiv: Eine forderliche, positive Haltung einnehmend (W ortbedeutung, 2019)

Indikatoren

Wissenschaftlich erforschte Stressoren fur Lehrkréfte im inklusiven Schulsystem

Wissenschaftlich erforschte Stressreaktionen bei Lehrkraften im inklusiven Schulsystem

Teilfrage 1: Welchen Unterschied erleben Lehrkrafte vor und nach einem

Achtsamkeitstraining in Bezug auf eigenes Stresserleben?
Operationalisierung
Achtsamkeitstraining: Programm basierend auf achtsamkeitsbasierten Ubungen (Kabat-Zinn, 2013)

Stresserleben:

Teilfrage 2: Welchen Einfluss haben achtsamkeitsbasierte Ubungen auf das Erleben von

Selbstwirksamkeit im Umgang mit schulischen Stressoren bei Lehrkraften?

Operationalisierung

Einfluss: Potenzielle oder effektive Wirkung eines Subjekts oder einer Interessengruppe auf eine Zielperson oder -
gruppe (Wortbedeutung, 2019)

Erleben: Kognitionen und Emotionen sind aufeinander bezogen und interagieren wechselseitig. Beide zusammen
machen das menschliche Erleben aus. (Educalingo, 2019)

Selbstwirksamkeit: Unter Selbstwirksamkeit (self-efficacy beliefs) versteht man in der Psychologie die Uberzeugung
eines Menschen, auch schwierige Situationen und Herausforderungen aus eigener Kraft erfolgreich bewaltigen zu
koénnen. (Lexikon Psychologie, 2019)

Indikator

Erleben von Einflussmdglichkeit Giber das eigene Stresserleben vor und nach dem Traning

Teilfrage 3: Inwieweit eignen sich achtsamkeitsbasierte Ubungen als Copingstrategie im

Umgang mit schulischen Stressoren?

Operationalisierung

Achtsamkeitsbasierte Ubungen: ,Achtsamkeitsbasierte Interventionen, die darauf abzielen, uns unserer Gedanken,
Emotionen und Handlungen bewusster zu werden, verbessern nachweislich bestimmte Aspekte exekutiver Funktionen,
wie Aufmerksamkeit, kognitive Kontrolle und emotionale Regulation (Tang, Y. u.a., 2012).

Copingstrategie: (Auch: Bewaltigungsstrategie, engl. to cope with, ,bewaltigen, tiberwinden“. Art des Umgangs mit einem
als bedeutsam und schwierig empfundenen Lebensereignis oder einer Lebensphase. (Kahlert, 2018)

Indikator

Stresserleben vor und nach der Feldzeit
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Teilfrage 4: Wie lassen sich achtsamkeitsbasierte Ubungen in den Schulalltag
integrieren?

Operationalisierung

Schulalltag: gleichférmiger Ablauf in der Schule (Educalingo, 2019).

Integrieren: jemanden oder etwas in ein bestehendes (Sozial)Geflige oder System aufnehmen, einordnen (Educalingo,
2019).

Indikator

Erfahrungen der Lehrkrafte wéhrend der Feldzeit

4.3 FORSCHUNGSART UND -TYP

Da ein praxisorientierter Fokus auf die Wirksamkeit einer achtsamen Haltung im inklusiven
Schulsystem gerichtet wird, soll eine anwendungsorientierte empirische Sozialforschung
stattfinden. Diese geht nach Schaffer (2014) in der Regel von einem bestimmten sozialen
Problem oder einer spezifischen Malinahme aus, die es zu beforschen gilt, um im Sinne eines
Anwendungsbezugs die Ergebnisse fir Verbesserungen in der Praxis zu nutzen. Desweiteren
enthalt die Forschung vergleichende Anteile, da innerhalb von Teilfragen ein ,Vorher-Nachher-
Unterschied zu Anfang und Ende der Feldzeit abgefragt werden soll. Weiterfiihrend hat die
Forschung auch einen innovativen Ansatz, da mit der Thematik Achtsamkeit als mégliche
Copingstrategie eine neue Perspektive eines moglichen konstruktiven Umgangs mit schulischen
Stressoren eingebracht wird.

4.4 FORSCHUNGSSTRATEGIE UND -DESIGN

Aufgrund des begrenzten Rahmens der geplanten Forschung wurde sich fiir eine
Querschnittstudie entschieden. Die Wahl der Querschnittstrategie begrtindet sich zudem durch
den Fokus auf eine diagnostische Momentaufnahme in Bezug auf das subjektive Stresserleben
einzelner Probanden. Nach Flick (2009) wird auf diese Art ein Querschnitt eines bestimmten
Zustands zu einem  Zeitpunkt erforscht, wobei in der Regel auch eine vergleichende Perspektive
angelegt sei. Die vorliegende Studie enthalt vergleichende Anteile dahingehend, dass das
subjektive Stresserleben der Probanden im Vergleich zweier Zeitpunkte vor und nach dem
Achtsamkeitstraining untersucht wird. Langsschnittstudien werden laut Schaffer (2014) als
Grundlage fir Untersuchungen ber einen langeren Zeitraum durchgefihrt, die im Rahmen des
aktuellen Forschungsvorhabens aufgrund des zur Verfligung stehenden Zeitfensters nicht
umzusetzen sind. Durch die gewahlte Forschungsmethode des teilstandardisierten Fragebogens
ist nach Schaffer (2014) jedoch die Grundlage fiir eine weiterfiihrende Evaluationsstudie im

Langsschnittdesign gegeben, welche  einen Entwicklungsprozess der Thematik zum einen bei
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den Probanden dieser Forschung darstellen kdnnte. Dartiber hinaus kann der Fragebogen im
Rahmen eines Langsschnittdesigns zur regelmafigen Evaluation von Entwicklungsprozessen in
Schulen genutzt werden. Dieser Aspekt ist im Hinblick auf das geplante Konzept zum Umgang
mit schulbedingten Stressoren innerhalb einer langfristigen Zielperspektive auf Grundlage der

Forschungsergebnisse optional nutzbar.

Da zur Beantwortung der Forschungsfrage ein Verbleiben der Untersuchten in ihrer natirlichen
Umgebung wichtig ist, findet die Studie im Design einer explorativen Feldstudie statt. Das
Forschungsvorhaben beinhaltet ein vierwochiges Achtsamkeitsprogramm fir Lehrkréfte im
inklusiven Schulkontext. Das Programm ist aus Teilen des ,Human Balance Trainings*
(Wellensiek, 2017) zusammengesetzt. Dieser Beratungs- und Trainingsansatz versteht sich als
,offenes Erkenntnisfeld, das Menschen dazu einladt, sich selbst zu ergriinden, ihre
urspringlichen Potentiale zu entdecken und das eigene Selbst in alle Richtungen zu entfalten®
(Wellensiek, 2017). Es ist an das MBRS-Programm angelehnt, setzt seinen Fokus auf den
Resilienzfaktor Achtsamkeit legt und hat sich laut Wellensiek (2017) insbesondere fur den
Umgang mit Stressoren am Arbeitsplatz bewahrt. Das Procedere zu dessen Einfiihrung soll im
Rahmen der Feldphase im Interesse vergleichbarer Bedingungen bei allen Probanden gleich
sein. Laut Flick (2009) soll das Forschungsdesign diesbeziglich als Kontrollmittel dienen, die
Bedingungen der Untersuchung konstant zu halten, damit Unterschiede in den Antworten von
Untersuchungsteilnehmern auf deren Verschiedenheit zum Beispiel ihrer Einstellungen
zurlckgefuhrt werden kénnen und nicht daraus resultieren, dass sie unterschiedlich befragt
wurden. Die Probanden erhalten daher zu Beginn und Ende der Feldzeit einen Fragebogen, den
sie eigenstandig ausfillen. Alle relevanten Begrifflichkeiten werden innerhalb des Fragebogens
zur gesicherten Beantwortbarkeit operationalisiert. Darliber hinaus bekommen die Probanden in
schriftlicher Form eine Anleitung zum Training. Diese beginnt mit einem Einfiihrungstext, der,
angelehnt an Gunther (2017), die theoretischen Hintergriinde zur Entstehung von Stresserleben
erlautert. AuRerdem enthélt die Anleitung eine Anweisung zur Durchfiihrung des Trainings sowie
die Achtsamkeitsiibungen zum Nachlesen in schriftlicher Form. Diese werden, von der
Verfasserin selbst aufgenommen, den Probanden zum téglichen angeleiteten Uben in Form
einer Audiodatei zur Verfligung gestellt. (Anlage V). Es wurde im Vorhinein geklart, dass die

notwendigen technischen Voraussetzungen bei allen Probanden vorhanden sind.

Im Interesse einer vielféaltigen Datengewinnung soll die Forschung sowohl auf quantitativer als
auch qualitativer Basis stattfinden. Wie Moser (2015) erlautert, kann ein Methoden-Mix
gleichzeitig mehrere Zugange zu einem Forschungsfeld erschliel3en, was den Vorteil einer

dichteren Beschreibung bietet.

Aufgrund der Konzentration auf die Erlebniswelt von vier Probanden soll der Schwerpunkt des
Forschungsvorhabens auf der qualitativen Methodik liegen. Wie auch Schaffer (2014) erlautert,
nutzt qualitative Sozialforschung kleine Stichproben fir ein fallbasiertes Erklaren sozialen

Handelns, wobei es um das Verstehen von sozialem Handeln weniger Einzelfélle aus einer
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ausgewahlten Gruppe geht. Aus dessen Typik und Spezifik heraus wird nach Schaffer (2014) die
Generierung der fallbezogenen Aussagen gesucht, indem durch induktives Schlie3en von
Einzelfallen eine mdglichst allgemein gultige Aussage gefunden werden soll. Moser (2015) betont
in diesem Zusammenhang die Starke der qualitativen Forschung dahingehend, Typisches
festzuhalten beziehungsweise den Sinn von Ereignissen zu beschreiben, indem Regeln, Normen
und Sinnstrukturen von Individuen und sozialen Systemen untersucht werden. Moser (2015)
beschreibt diesbeziiglich den Fokus qualitativer Forschung auf der Erkundung sozialer
Lebenswelten, indem man diese aus der Perspektive der Probanden erfasst. Darliber hinaus soll
die geplante Forschung Ergebnisse bringen, inwieweit Achtsamkeit als Copingstrategie zum
Umgang mit schulischen Stressoren geeignet ist. Als Grundlage fir einen diesbeziiglichen

Vergleich empfiehlt Flick (2009) eine quantitative Herangehensweise.

4.5 FORSCHUNGSMETHODE

»Eine mixed-Methods-Studie umfasst die Datensammlung oder -analyse sowohl qualitativer als
auch quantitativer Daten in einer einzelnen Studie, in der die Daten gleichzeitig oder
nacheinander erhoben werden...und schlief3t die Integration der Daten in einer oder mehrerer

Phasen im Forschungsprozess ein“ (Creshwell et al, 2003, S. 212).

Die Probanden fillen zu Anfang (Zeitpunkt A) und Ende (Zeitpunkt B) der Feldzeit einen
teilstandardisierten Fragebogen zum Stresserleben eigenstandig aus. Auf Grundlage der
gewonnenen Daten sollen zur Vertiefung Einzel-Leitfadeninterviews im Face-to-face-Setting
stattfinden. Zur Durchfiihrung des Methodenmix empfiehlt auch Moser (2015) die Kombination
aus einem quantitativen Fragebogen, der in die Breite geht, und qualitativen Interviews, innerhalb
derer in Bezugnahme zu den Antworten im Fragebogen nachgefragt werden kann. Mit diesem
Vorgehen wird laut Moser (2015) die Absicht verfolgt, die zu erhebenden Daten im Sinne einer
zielfihrenden Triangulation gut aufeinander abzustimmen. Triangulation meint nach Mayring
(2016) den Versuch, fir die Fragestellung unterschiedliche Lésungswege zu finden und die
Ergebnisse zu vergleichen. Laut Flick (2009) wird ein Forschungsgegenstand dabei von
(mindestens) zwei Punkten aus betrachtet, in der Regel wird die Analyse von zwei oder mehr
Punkten durch die Verwendung verschiedener methodischer Zugéange realisiert. Triangulation
beinhaltet laut Flick (2009) demnach die Einnahme unterschiedlicher Perspektiven bei der
Beantwortung de Forschungsfragen. Die Perspektiven kdnnen in unterschiedlichen Methoden
konkretisiert werden, wobei beides wiederum miteinander verknupft werden sollte. Fir die
Durchfiihrung der qualitativen Interviews und deren anschlieRende Transkription ist mit einem
zeitlichen Aufwand von etwa 50 Zeitstunden zu rechnen. Bei einem Methodenmix ist es nach
Moser (2015) sinnvoll, im Interesse einer Forschungsdkonomie die Mittel zu konzentrieren. Dabei
gehe es darum, die Methode mit dem meisten erwartbaren Nutzen zur Beantwortung der
Forschungsfrage als Leitmethode zu nutzen, welche in Bezug auf die zeitlichen Ressourcen den

Vorrang erhalte. Alle erganzenden Instrumente sind laut Moser (2015) deutlich nachgeordnet und
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darfen nicht zu aufwéndig sein. Dementsprechend werden die Leitfadeninterviews als qualitative
Leitmethode genutzt, die Fragebtgen als erganzendes quantitatives Instrument.

Kabat-Zinn (2013) empfiehlt die Kombination zweier methodische Zugénge zum
Achtsamkeitstraining, formell und informell. Formell bezieht sich auf ein tagliches Training in Form
bestimmter Achtsamkeitsmeditationen. Informell bedeutet, im Alltag bewusst innezuhalten und
beispielsweise in als stressend empfundenen Situationen eine achtsame Haltung zu Giben. Daran
angelehnt besteht das Trainingsprogramm der geplanten Forschung fur die Probanden aus zwei
auditiv angeleiteten Ubungen und einem Impuls zum Uben einer stressreduzierenden Haltung im

Umgang mit belastenden Situationen. (Anlage IX)

4.6 POPULATION UND STICHPROBE

Um ein mdglichst breites Spektrum abzudecken, wurde bei der Zusammensetzung der Probanden
auf eine Heterogenitat in Bezug auf Alter, Art des Lehrerberufs, Berufsjahren, Schulform und
personlichen Lebensverhaltnissen geachtet. Ausgehend vom Untersuchungsziel und zugrunde
liegender Theorie sollte laut Schaffer (2014) bei der Zusammensetzung der Stichprobe nicht nur
auf Personen und Personengruppen, sondern auch auf soziale Umwelten und soziale Situationen
geachtet werden. Die Verallgemeinbarkeit der Ergebnisse wird dann beispielsweise auf eine
spezifische Gruppe in einer spezifischen Situation und aus einem spezifischen Milieu
eingeschrankt. Aufgrund des explorativen Zuschnitts von qualitativen Studien versuchen diese
nach Schaffer (2014) in der Regel nicht ihre Gltigkeit durch die Gré3e der Stichprobe zu erlangen,
sie betreiben in der Regel auch keine Hypothesentestung, aber sie streben tiber den Einzelfall
hinausgehende, generalisierte Aussagen an. In der geplanten Forschung werden zum einen eine
Befragung mit quantitativem Charakter, zum anderen darauf aufbauendes ein vertiefendes
Interview in qualitativer Form methodisch genutzt. Die breitere Giiltigkeit, die Generalisierbarkeit
der Ergebnisse wird von Schaffer (2014) mit der vertieften, genauen und komplexen Kenntnis
weniger Einzelfalle begriindet, weil anhand von Einzelfallen das Exemplarische und Typische eines
zuvor definierten sozialen Problems, dessen Entstehungskontext und Verlauf auch das Milieu einer

sozialen Problemgruppe analysiert und beschrieben werden kann.

4.7 FORSCHUNGSINSTRUMENTE

Als Forschungsinstrumente sollen zum einen ein teilstandardisierter Fragebogen mit quantitativer
Ausrichtung dienen, welcher von den Probanden vor und nach dem Achtsamkeitstraining
ausgefullt wird, zum anderen eine Befragung in Form eines teilstandardisierten Leitfaden-
Einzelinterviews zum Abschluss der Feldphase. Wie Schaffer (2014) dazu erlautert, erhebt die
qualitative Sozialforschung Daten mit nicht beziehungsweise gering standardisierten
Erhebungsinstrumenten. Fragebogen und Interviewleitfaden wurden von der Verfasserin auf

Grundlage der ermittelten Forschungsergebnisse selbst erstellt. Im Folgenden sollen
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diesbezigliche Voruberlegungen unter Bezugnahme theoretischer Grundlagen erl&utert
werden.

4.7.1 FRAGEBOGEN

Im Folgenden soll die Erstellung des Fragebogens auf methodischer und theoriebezogener Ebene
erlautert werden.

Auf Grundlage der beschriebenen theoriebezogenen Erkenntnisse sollen Stresserleben und
Symptomatik quantitativ im Fragebogen vor und nach dem Achtsamkeitstraining im Interesse
eines Vergleichs abgefragt werden. Wie Flick (2009) aufzeigt, ist fur die weitere Verwendung der
Daten die Dokumentation entscheidend. So kann der Fragebogen entweder vom Forscher oder
vom Befragten selbst ausgefiillt werden. Da die gewahlte Form der Aufzeichnung jeweils einen
Einfluss auf Inhalte und Qualitat der Daten hat und laut Flick (2009) fur alle Befragten gleich sein
sollte, werden alle Probanden den Fragebogen selbst und ohne Mdglichkeit der Ruckfrage
ausfullen. Alle Begriffe wurden soweit operationalisiert, dass die jeweilige Fragestellung eindeutig
zu beantworten ist. Die Fragen nach der personlichen Einschéatzung zur aktuellen
Stresswahrnehmung und zur Einflussmaglichkeit auf das individuelle Stresserleben zielen ebenso
darauf ab, eine Entwicklung vom Zeitpunkt vor und nach dem Achtsamkeitstraining abzufragen.
Aus der Zielstellung der Erhebung werden die theoretischen Konstrukte bestimmt, deren
Merkmale dann zu messen sind. Um zu beschreiben, wie die Messung erfolgen soll, ist hach
Lehmann (2015) notwendig, das Vorgehen im Messmodell zu operationalisieren. Erster
diesbezlglicher Schritt ist nach Lehmann (2015) die Dimensionierung, innerhalb der die Merkmale
(latente Variable) bestimmt werden. Fur den Fragebogen der geplanten Forschung (Anlage 111))
wurden als Merkmale ,moégliche Stressoren” und ,mogliche Stressreaktionen® ausgewahit. Im
zweiten Schritt erfolgt nach Lehmann (2015) die Variablenbildung. An dieser Stelle werden die
Indikatoren zu den Merkmalen ermittelt und die Items formuliert. Im fir die Forschung geplanten
Fragebogen werden dazu verschiedene potentiell stressauslésende Aspekte innerhalb eines
inklusiven Schulsystems verwendet, die bereits wissenschaftlich erforscht wurden. Auch die
abgefragten moglichen Stressreaktionen wurden als Indikatoren bereits erforscht. Im dritten Schritt
geht es nach Lehmann (2015) um die Art der Skalierung. Skalen dienen nach Petersen (2014)
dazu, Intensitaten, Abstufungen einer Meinung oder Verhaltensweise zu erfassen. Hinter der Idee
der Skala steht das Konzept der verschiedenen Datenniveaus, die man mit einer Messung
erreichen kann. Man unterscheidet nach Petersen (2014) vier verschiedene Qualitaten in Fragen
auf nominalem, ordinalen, Intervall- und metrischem Messniveau. Mit dem nominalen Datenniveau
ist die Logik der Ja-Nein-Frage gemeint, also ob etwas zutrifft oder nicht. Soziodemographische
Ermittlungen sind demnach nominal und werden im Fragebogen der geplanten Forschung zum
Ende der Feldzeit abgefragt. Fragen auf ordinalem Messniveau erméglichen, die erhobenen Daten
in einer GroRenreihenfolge zu bringen, ohne dass sich die tatsachlichen Abstande numerisch

verlasslich berechnen lassen. Dem lasst sich mit Fragen auf Intervall-Datenniveau begegnen,
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indem man den Befragten einen Maf3stab mit numerisch definierten Skalenabstanden vorgibt, auf
dessen Grundlage sie dann ihre Entscheidung féllen. Fir eine Einschatzungsmdéglichkeit der
Abstande wurde sich fur das Intervall-Messniveau in  der geplanten Forschung entschieden. Das
metrische Messniveau erfordert dariber hinaus nach Petersen (2014) einen inhaltlich
begrindeten Nullpunkt. Da die Komplexitat der Auswertung die Mdoglichkeiten des vorliegenden
Forschungsrahmens iberschreiten wiirde, wurde auf dieses Niveau verzichtet.
Psychosomatische Beschwerden bei Lehrkréaften finden sich unabhéangig von der Schulart und
haufiger als bei anderen Erwerbstéatigen in Deutschland. Als haufigste stressbedingte Symptome
wurden Erschdpfung und Midigkeit, Kopfschmerzen, Angespanntheit, Antriebslosigkeit, Schlaf-
und Konzentrationsstérungen, innere Unruhe, erhdhte Reizbarkeit und Beschwerden im
Muskelapparat erforscht (Deutsches Arzteblatt, 2015). Als dominierende Stressoren nannten
Lehrkrafte im psychoemotionalen Bereich Zeitdruck, Arbeitszeit, zu gro3e Klassen, mangelnde
Autonomie, Probleme mit den Schulbehérden, Problemverhalten der Eltern und geringes
gesellschaftliches Ansehen des Lehrerberufs, in Bezug auf den Umgang mit den Schilerinnen
Leistungsschwéche, Verhaltensauffalligkeiten und mangelnde Motivation. (Deutsches Arzteblatt,
2015). Daruber hinaus sind mogliche Belastungsfaktoren fir Lehrer im chemischen Bereich
Gefahrstoffe im Unterricht und Baustoffe, im physikalischen Bereich Schullarm und Raumklima und
im ergonischen Bereich Arbeit am Bildschirm und kérperliche Belastung beim Unterrichten.
(Deutsches Arzteblatt, 2015) Interviewleitfaden

Die qualitative Sozialforschung charakterisiert sich nach Hopf in Mayring (2010) durch ein
Interesse an der Analyse von Deutung, Wahrnehmungen und komplexen Deutungssystemen
sowie durch ein Interesse an der Analyse von in sich strukturierten sozialen Gebilden und das
Interesse an einer mdglichst umfassenden Analyse der Handlungskontexte von Individuen"

Der Fokus vorliegender Forschung liegt auf den subjektiven Deutungen hinsichtlich des

Stresserlebens vier inklusiv arbeitender Lehrkréafte.

4.7.2 LEITFADEN-INTERVIEW

Im Folgenden sollen methodische und theoretische Vorliberlegungen zur Erstellung des
Leitfadens und Durchfithrung der Interviews erlautert werden.

Der Interview-Leitfaden (Anlage 1V)) soll den Rahmen der teilstandardisierten Interviews bilden.
Dieser beinhaltet einen Fragenkatalog (Anlage...), der nach Empfehlung von van der Donk, van
Lanen und Wright (2014) die thematischen Bldcke systematisch in Form eines nachvollziehbaren
Gespréachsverlaufs anordnet. Dabei wird das von van der Donk, van Lanen und Wright (2014)
vorgeschlagene Organisationsprinzip genutzt, zunachst nach der zurtickliegenden Situation
(Stresserleben zu Studienbeginn), dann nach der aktuellen (Stresserleben nach der Studie) und
abschlieRend nach der erwiinschten Situation zu fragen. Im Weiteren folgt der Aufbau des
Fragenkatalogs den Empfehlungen von van der Donk, van Lanen und Wright (2014), zuerst nach

den Vorstellungen und Ausgangspunkten und danach nach Umsetzungswiinschen in der Praxis zu
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fragen, ebenso wird zunéchst nach eigenen Erfahrungen des Interviewpartners und im Weiteren
auf allgemeinere Aspekte fokussiert. Jede Frage wurde innerhalb des Fragenkatalogs (Anlage..)
zur spateren Evaluation einer der vier Teilfragen zugeordnet. Diese bilden die Grundlage des im
Weiteren eingesetzten Kategoriensystems der Inhaltsanalyse.

Als Gesprachsgrundlage im ersten Teil soll der Fragebogen dienen, welcher von den Probanden
vor und nach der Feldzeit ausgefiillt wurde. In diesem Zusammenhang sollen die Probanden
anhand vertiefender Fragen nach Schlippe und Schweitzer() die Gelegenheit einer weiteren
Exploration erhalten mit dem Ziel einer erweiterten Datengewinnung auf Mikroebene. Im Anschluss
soll auf die Erfahrungen mit dem Achtsamkeitstraining eingegangen werden. In diesem
Zusammenhang sollen zunéchst mit gezielten Fragen zu Mikro- dann zur Meso und zur
Makroebene Informationen zur Untersuchungsfrage gesammelt werden. Jede Frage wurde
innerhalb des Fragenkatalogs (Anlage.V) zur spéteren Evaluation einer der vier Teilfragen
zugeordnet. Diese bilden die Grundlage des eingesetzten Kategoriensystems.

Eine im Vergleich zur quantitativen Befragung weit geringere Standardisierung erfahren laut
Schaffer (2014) die so genannten qualitativen Befragungsmethoden in Form von
teilstandardisierten Interviews. Auf Grundlage der Fragebogenergebnisse sollen nach einer
vierwdchigen Achtsamkeits- Trainingsphase Leitfaden-Einzelinterviews stattfinden, um vertiefend
Daten zu den in den Fragebdgen gewonnenen Aussagen zu gewinnen. Da die geplante
Forschung auf Grundlage der beschriebenen Studien zu Lehrergesundheit, Stress und
Achtsamkeit sowie dem beschriebenen Erfahrungswissen der Verfasserin aufbaut, wurde sich far
die Durchflihrung problemzentrierter Interviews entschieden. Die Problemzentrierung meint laut
Witzel (1994), dass an gesellschaftlichen Problemstellungen angesetzt werden soll, deren
wesentliche objektive Aspekte der Forscher sich vor der Interviewphase erarbeitet. Der Leitfaden
wurde von der Verfasserin auf Grundlage der beschriebenen Forschungsergebnisse selbst
erarbeitet, da laut Witzel (1994) zur Gegenstandsorientierung des Verfahrens seine konkrete
Gestaltung auf den spezifischen Gegenstand bezogen sein muss und nicht in der Ubernahme
fertiger Instrumente bestehen kann. Im Sinne der gewahlten Kombination aus qualitativer und
quantitativer Methodik soll individuell Bezug zu der jeweiligen Erlebniswelt der Probanden
genommen werden. Bei der Prozessorientierung geht auch nach Witzel (1994) um die flexible
Analyse des wissenschaftlichen Problemfeldes, eine schrittweise Gewinnung und Priifung von
Daten, wobei Zusammenhang und Beschaffenheit der einzelnen Elemente sich erst langsam und in
standigem reflexiven Bezug auf die dabei verwandten Methoden herauskristallisieren (Witzel,
1994). Problemfokussierte Interviews eignen sich nach Schaffer (2014) gut fir eine theoriegeleitete
Forschung, da sie keinen rein explorativen Charakter haben, sondern die Aspekte der vorrangigen
Problemanalyse in das Interview Eingang finden. Der zweite wichtige Punkt ist laut Schaffer (2014)
die Teil- Standardisierung durch den Leitfaden, welche die Vergleichbarkeit mehrerer Interviews
erleichtert. Das Material aus allen Gesprachen kann demnach auf die jeweiligen Leitfadenfragen
bezogen werden und auf diese Weise vereinfacht ausgewertet werden. Das problemfokussierte

Interview konzentriert sich laut Schaffer (2014) auf eine bestimmte oder einige wenige
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Problemstellungen, die von der Interviewerin eingefihrt werden und auf die sie immer wieder
zuriickkommt. Die Problemzentrierung meint, dass an gesellschaftlichen Problemstellungen
angesetzt werden soll, deren wesentliche objektive Aspekte der Forscher sich vor der
Interviewphase erarbeitet. Die im Rahmen der Erstellung des Forschungsplans gesichtete Literatur
nach themenspezifischen theoretischen Erklarungsanséatzen sowie empirischen Befunden zur
ausgewahlten Problematik stellt nach Schaffer (2014) eine relevante Basis fur das
problemfokussierte Interview dar. Auch das Beobachtungwissen der Verfasserin durch lhre
Praxisjahre im Bereich schulischer Inklusion dient als Grundlage fir die qualitative
Herangehensweise. Schaffer (2014) betont an dieser Stelle die Bedeutung des professionellen
Erfahrungswissens der Untersuchenden. Wie Schaffer (2014) beschreibt, begibt sich das
problemzentrierte Interview in eine primar deduktive Forschungslogik, da es um die Uberpriifung
einer zuvor entwickelten Forschungsfrage geht. Dariiber hinaus werden die gewonnenen Daten
hier jedoch auch zum induktiven Schliel3en eingesetzt. Es gilt demnach bei der Datenanalyse und
Datenauswertung das Typische, das Exemplarische am Einzelfall oder an den Einzelféllen
herauszuarbeiten und in eine generierende Theorie zu tUberfihren. Anders als beim
vollstandardisierten Interview werden nach Schaffer (2014) also nicht nur vorab Hypothesen
Uberprtft, sondern die im Vorfeld durch die Literatur oder das Erfahrungswissen generierten
Annahmen, die sich in den Inhalten des Leitfadens widerspiegeln, kénnen revidiert, erweitert oder
auch differenziert werden. Methodisch betrachtet erfolgt nach Schaffer (2014) also innerhalb der
geplanten Forschung eine Kombination von Induktion und Deduktion mit der Chance auf eine
Modifikation der zuvor konsultierten theoretischen Konzepte. Ein deduktiv-induktives
Wechselspiels bei der Datenerhebung bietet durch das problemzentrierte Interview nach Schaffer
(2014) die Mdglichkeit, ein offenes mit einem theoriegeleiteten VVorgehen zu verbinden, was aus

Sicht der Verfasserin den Handlungsraum der Forschung zielfiihrend vergrofRert.

Zur Datenauswertung der Interviews soll mit der Technik der wortwortlichen Transkription
gearbeitet werden, welche auch Schaffer (2009) als angemessenes diesbezuigliches Mittel
vorschlagt. Diese sollen als Vorlage zur Anfertigung der zusammenfassenden
Gesprachsprotokolle dienen, die Mayring (2010) als Vorlage zur qualitativen

Inhaltsanalyse empfiehit.

4.7.3 PRETEST

Da die Probanden den Fragebogen selbststandig und somit ohne die Méglichkeit einer Nachfrage
ausfillen wirden, lag der Fokus des Pretests auf dem Faktor Eindeutigkeit. Dafir wurde innerhalb
des Pretests mit einer Grundschullehrerin aus dem Munsterland die Verstandlichkeit des
Fragebogens gesichert. Zusatzlich wurde das Interview geibt und der Leitfaden auf eine
passende Struktur und Verstandlichkeit der Fragestellungen und Logik hin getestet. In diesem
Zusammenhang wurde der Leitfaden wie beschrieben in eine systematischere Form
geandert. Darlber hinaus wurden Funktionsfahigkeit des Aufnahmegeréts und die
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Aufnahmequalitét fur die spatere Transkription sichergestellt.

4.7.4 ZEITPLANUNG

Zu Beginn der Forschungsplanung wurden die zu erwartenden Aufgaben in einer Tatigkeitsliste
zusammengestellt. (Anlage 1) Der zeitliche Ablauf der zu erledigenden Tatigkeiten wurde durch ein
Gantt-Diagramm (Anlage II) visualisiert. Zur Orientierung in Form Uberprifbarer Zwischenziele
wurden 5 Meilensteine festgelegt. Diese ermdglichten auch die Kontrolle tiber den
Projektfortschritt.

5 AUSWERTUNGSVERFAHREN DER DATEN

5.1 FRAGEBOGENANALYSE

Die Fragebdgen wurden im Rahmen eines quantitativ ausgerichteten Vergleichs zum einen in
einem tabellarischen Vergleich der Entwicklung aller von Zeitpunkt A und B ausgewertet. Zum
anderen wurde in Form von Saulendiagrammen die jeweils probandeninterne Entwicklung des

Stresserlebens von Zeitpunkt A zu B dargestellt.

5.2 INHALTSANALYSE

Die Interviewfragen wurden in einem Fragenkatalog je einer Untersuchungs-Teilfrage zugeordnet.
Die Antworten auf die vier Teilfragen wurden angelehnt an Mayring (2010) durch Paraphrasierung,
Reduktion und Generalisierung in einer strukturierenden qualitativen Inhaltsanalyse ausgewertet.
Diese ist nach Mayring (2012) ein geeignetes Verfahren der Strukturgebung zur induktiven
Kategorienbildung. Als Untersuchungskategorien dienten aus den vier Teilfragen entwickelte
Uberschriften fur die vier Analysetabellen. ,Ziel der Analyse ist es, bestimmte Aspekte aus dem
Material herauszufiltern, unter vorher festgelegten Ordnungskriterien einen Querschnitt durch das
Material zu legen oder das Material auf Grund bestimmter Kriterien einzuschatzen* (Mayring, 2002,
S. 115). Entsprechend der Teilfragen-Zuordnung aus dem Fragenkatalog wurden die Antworten
der Probanden in den Kategoriensystemen eingeordnet. Somit wurde in jedem Kategoriensystem
die Daten fir die Beantwortung je einer Teilfrage gesammelt. Diese wurden im Anschluss
zusammengefigt, untersucht und jeweils zu einer Essenz ausgewertet, welche in Verbindung mit
den Ergebnissen der Fragebogenerhebung als Grundlage zur Beantwortung der Hauptfrage
diente.

6 UNTERSUCHUNGSERGEBNISSE
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6.1 QUANTITATIVE DATEN

Alle Probanden haben ihr persénliches Stresslevel in Bezug zu Zeitpunkt A mindestens mit dem
Faktor 4 von 5 bewertet. Dieses lasst auf eine hohe Stressbelastung in Bezug auf die Tétigkeit als
Lehrer schlieBen. Zum Zeitpunkt B ist das Stresslevel bei allen Probanden um mindestens einen
Wert gesunken. Das Erleben von Selbstwirksamkeit ist bei allen Probanden nach der Feldzeit um
mindestens einen Wert gestiegen. Zum Zeitpunkt B ist die Belastung durch die hauptséchlichen
Stressoren ist mit Ausnahme von Probandin 2 gesunken, die hauptsécnlichen Stressreaktionen
haben sich bei allen Probanden um mindestens einen Wert reduziert.

Als Hauptstressoren mit maximalem Wert werden Zeitdruck, zu wenig Forderzeit, zu grof3e
Klassen, zu wenig Fachpersonal, Verhaltensauffélligkeiten und mangelnde Motivation angegeben.
Als belastendste Stressreaktionen mit maximalem Wert werden Erschopfung, Schlafstérungen,
Mudigkeit, Angespanntheit, erhéhte Reizbarkeit, innere Unruhe und Schmerzen angegeben.
Anhand der Angaben in den Fragebdgen lasst sich festhalten, dass sich das Stresserleben aller
Probanden nach der Feldzeit reduziert und das Selbstwirksamkeitserleben sich bei allen

Probanden erhoht hat.

6.2 QUALITATIVE DATEN

Im Folgenden sollen die in der Inhaltsanalyse gewonnenen Daten ausgewertet werden.
Basis der Auswertung bilden die vier Kategorien, welche jeweils zur Beantwortung eine Teilfrage

dienen sollen.

6.2.1 UNTERSCHIED STRESSERLEBEN VOR UND NACH ACHTSAMKEIT

Alle Probandinnen berichteten Uiber ein hohes bis maximales personliches Stresslevel zu Beginn
der Studie. Drei Probandinnen bewerten in diesem Kontext zu wenig Forderzeit als belastetsten
Stressor im Schulalltag, eine Probandin den Zeitdruck. Als hauptséchliche Belastungsfaktoren mit
maximaler Skalierungsabgabe wurden darliber hinaus zu wenig Fachpersonal, zu grof3e Klassen,
zu wenig Ausstattung und auf Schilerseite Verhaltensauffalligkeiten, Leistungsschwéache und
mangelnde Motivation genannt. Alle Probandinnen brachten zum Ausdruck, sich in diesem
Zusammenhang in Bezug auf ihren Beruf zu Studienbeginn unter einer stark ausgepragten
Anspannung befunden zu haben. So hatten sie sich durch hohen Migrationsanteil der
Schillerschaft, wenig prasente Eltern, Sorge etwas zu vergessen, Mehrarbeit durch die Vertretung
erkrankter Kollegen und dem Fehlen von Pausen als Erholungszeiten vielfach und deutlich
gestresst gefiihlt, eine Probandin benutzt in diesem Zusammenhang die Metapher des
Hamsterrades. Ebenfalls fallt auf, dass alle Probandinnen ein hohes Verantwortungsempfinden in

Bezug auf den Lernweg der ihnen anvertrauten Schilerlnnen. In den diesbeziglichen
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Beschreibungen wird das dauerhafte Gefiihl, den Bedarfen der Kinder nicht gerecht werden zu
kénnen, sich aber gleichsam verantwortlich fir deren erfolgreichen Lernweg zu fiihlen und das
Erlebens der Realitat mit der Folge von Schuldgefiihlen, schlechtem Gewissen und Selbstzweifeln
in Bezug auf die eigene Lehrkompetenz benannt.

Als starkste Stressreaktion vor der Studie benennen 3 Probandinnen Erschépfung mit langen
Regenerationsbedarfen, eine Probandin Schlafstérungen. Dartiber hinaus werden Mudigkeit,
Angespanntheit, erhdhte Reizbarkeit, innere Unruhe und Schmerzen als belastende
Stressreaktionen genannt.

Zusammenfassend lasst sich festhalten, dass alle Probanden von einem reduzierten personlichen
Stresslevel zum Ende der Studie berichten. Als Wirkung der Achtsamkeit wird Gibereinstimmend
beschrieben, dass die Auszeiten gut getan und Achtsamkeitsiibungen zu mehr Entspannung und

Gelassenheit gefuihrt hatten.

6.2.2 EINFLUSS ACHTSAMKEIT AUF SELBSTWIRKSAMKEIT

In Bezug auf den Einfluss von achtsamkeitsbasierten Ubungen beschreiben alle Probanden die
Notwendigkeit eines konstruktiveren Umgangs mit systemimmanenten Stressoren. In diesem
Zusammenhang wird eine veranderte Haltung zu unabanderlichen Umstanden als
stressreduzierend beschrieben. Dieses betrifft nach Aussage der Probanden vor allem eine
Akzeptanz dessen, zu wenig Zeit zur Férderung der Schilerinnen zu haben, was in den Augen
aller Probanden mit dem Faktor Lehrermangel eng einhergeht. Eine Probandin beschreibt in
diesem Zusammenhang, den Lehrerberufs in der heutigen Zeit zu Anfang der Studie als goldenen
Kéfig einer sicheren Stelle empfunden zu haben, in dem man dem System ausgeliefert sei. Durch
den Fokus von Achtsamkeit ist es allen Probanden gelungen, Strategien fir mehr
Selbstwirksamkeit in Bezug auf die jeweiligen Hauptstressoren zu entwickeln.

Als mogliche Strategien der Unterbrechung von stressbedingten Handlungsmustern werden in
diesem Rahmen das Abgrenzen von Verantwortungsbereichen, das Setzen von Prioritéaten und
Grenzen sowie eine Delegation von Aufgaben genannt. Bei den Probanden mit Klassenleitung und
Fachunterricht beziehen sich die stressgepragten Handlungsmuster vor allem auf den Umgang mit
den Schulern wahrend des Unterrichtes, bei den eher in der Einzelférderung zustandigen
Sonderpadagoginnen beziehen sich die hauptsachlichen Handlungsmuster vorwiegend auf einen
achtsamen Umgang in Bezug auf eigene Zeitressourcen. Alle Probanden versprechen sich von
Achtsamkeit mehr Selbstwirksamkeit in Bezug auf den Umgang mit eigenen Ressourcen. Dazu
gehort aus Sicht der Probanden auch mehr Impulskontrolle im Umgang mit unvorhersehbaren
Geschehnissen, gelassener mit potentiell stressauslésenden Situationen umzugehen.
Selbstwirksamkeit schafft Erleichterung.

Dabei kristallisiert sich als erster notwendiger Schritt heraus, sich selbst zu erlauben,
Aufgabenbereiche abzugrenzen und eigene Grenzen des Machbaren aufzuzeigen. Durch eine

groRere Selbstwirksamkeit versprechen sich alle Probanden eine Reduktion des inneren Drucks
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mit der Folge einer Erhaltung der eigenen Gesundheit und Berufsfahigkeit. Der Einfluss von
Selbstwirksamkeit wird auch in Form von bewussten Entscheidungen dahingehend
wahrgenommen, welchen Wert man Stressoren gibt. Als Beispiele werden genannt, dass auch der
Wert eines Feierabends durch selbstwirksames Handeln fuhl- und lebbar wird., Ein geringeres
Stresslevel fihrt nach Probandeneinschatzung zu einer inneren Beruhigung mit der Folge von
mehr Selbstwirksamkeit in Bezug auf Ausruhen und Schlafen kénnen. Es wird in diesem Rahmen
auch die Einschatzung benannt, dass Veranderungen in Richtung Achtsamkeit Zeitrdume
brauchen, die in Schulen fehle. Die Beschaftigung mit Achtsamkeit hat auf Probandenseite zu einer
Bewusstwerdung, dass der Zustand des sich ausgeliefert Fiihlens Veranderung brauche. Die
Méoglichkeiten der Verhaltensanderung erfahren zu haben ermdgliche in diesem Zusammenhang
mehr Unabhangigkeit von &ufReren Stressoren. Auf3erdem wird die Hypothese benannt, dass mehr
Selbstwirksamkeitserleben die Freude am Beruf zurlickbringe beziehungsweise steigere.

Als zusammenfassendes Ergebnis lasst sich feststellen, dass durch die achtsamkeitsbasierten
Ubungen das Einflusserleben von Selbstwirksamkeit bei allen Probanden nach der Feldzeit

gestiegen ist.

6.2.3 EIGNUNG VON ACHTSAMKEIT AUF SELBSTWIRKSAMKEIT ALS COPINSTRATEGIE

Achtsamkeitsbasierte Ubungen waren AnstoR3 zur Selbstreflektion in Bezug auf den Umgang

mit schulischen Stressoren. Als relevant wird die Notwendigkeit benannt, Zeit fur
Achtsamkeitsiibungen in den Alltag zu reservieren. Im Weiteren wird die Erfahrung, durch eine
entsprechende Bewusstseinsschulung eigene Denk- und Verhaltensmuster verandern zu kénnen,
als sehr zielfiihrend insbesondere in Bezug auf unabanderliche Stressoren benannt. Die durch
Achtsamkeit gewonnene eigene Haltung eines konstruktiveren Umgangs mit restriktiven
Umstanden wird als Erleichterung in Bezug auf das Stresserleben empfunden. Diesbeziglich wird
von einem vereinfachten Fokus auf die Hauptaufgaben berichtet, dazu hatten die
Achtsamkeitsiibungen zu mehr innerer Ruhe und Reduktion der Anspannung verholfen. Als
relevante Voraussetzung wird eine eigene Offenheit auch fir ungewéhnliche methodische
Zugange (beispielsweise in Achtsamkeitsiibungen genutzte Metaphern) gewertet. In diesem
Zusammenhang wird die Einschatzung geauRlert, dass die Bereitschaft fir Achtsamkeit
typabhéngig und nicht fir Jeden geeignet ist. Als bedeutsam wurde im Rahmen der Feldzeit
aulRerdem eine Ritualisierung erlebt, um die Achtsamkeit im Schulalltag nicht aus den Augen zu
verlieren. Als diesbezigliche Ideen wird die Idee benannt, ein Achtsamkeitsritual mit vor oder nach
einer sonstigen taglichen Aktivitat zu etablieren. Ein deutlicher Tenor wird in Bezug auf die positive
Wirkung kleiner Auszeiten im Alltag deutlich.

Alle Probanden berichten, dass der Fokus auf eine achtsame Haltung eine Verhaltensanderung in
Bezug auf das Nutzen eigener Handlungsspielraume bewirkt haben. Es wird in diesem
Zusammenhang davon berichtet, durch ein bewusstes Innehalten einen hilfreichen inneren

26



Abstand innerhalb stressausldsender Situationen erhalten zu haben. Dieses habe ich als
zielfihrende Methode zum Entdecken alternativer Denk- und Verhaltensmuster erwiesen.

Jede Situation sei nutzbar, Erinnerungshilfe in Form von Zettel am Spiegel oder Bild auf dem
Lehrerpult sei denkbar. Ein Einfuhrungskurs Achtsamkeit als Fortbildungstag sei notwendig.
Entspannung und Geduld bei Lehrern bewirke entspannte Schuiler, dadurch seien bessere
Lernerfolge und gelingendere Bildungswege erwartbar. Es geschehe weniger Stresstibertragung
der Lehrer auf Schiiler. Die Grundruhe des Lehrers helfe den Schulern, Konflikte gelassener und
weniger bedrohlich wahrnehmen. Achtsam mit sich selbst sein bedeutet achtsam im Kontakt sein.
Mehr Auszeiten tun gut. Realistische Einschatzung Uber Machbares, Achtsamkeit veréndert Fokus.
Entspannter bei Disziplinstérungen. Integration im Alltag habe nach und nach besser geklappt.
RegelmaRigkeit sei wichtig. Achtsamkeit verhelfe zu geringerer Anspannung, dieses bewirke

besserem Schlaf, Unterrichtsvorbereitung sei nur mit ausreichend Schlaf zielfihrend.

6.2.4 MOGLICHKEITEN DER INTEGRATION VON ACHTSAMKEIT

Wie die Ergebnisse der Studie zeigen, ist eine Integration von achtsamkeitsbasierten Ubungen
in den Schulalltag unter im Weiteren benannten Bedingungen maglich.

Von allen Probanden wird berichtet, dass in den jeweiligen Schulen kaum bis keine
Bedingungen fir Achtsamkeit vorhanden sind. Dieses bezieht sich insbesondere auf den
taglichen Schultag, der metaphorisch als Waschetrommel im Schleudergang bezeichnet wird.
Als aktuelle Rahmensituation der Schulen aller Probanden wird benannt, dass es keinen
Ruheraum gibt und die Zeit im Lehrerzimmer oder sonstigen Pausen nicht der Erholung dient. In
diesem Rahmen brauche es bessere Kommunikationsvereinbarungen, um dem Gefihl, jederzeit
ansprechbar sein zu miissen, entgegenzuwirken. Fiir eine Etablierung von langeren Ubungen
mit Audiodatei die Bereitstellung eines Raums mit gesicherter Ruhe, was von allen Probanden
als schwer bis nicht machbar bewertet wird. Es gabe jedoch die Mdéglichkeit der stundenweise
Reservierung von Raumen. Einzelne Elemente wie eine Konzentration auf den eigenen Stand
oder die Atmung sind jedoch praktikabel. Dementsprechend lasst sich Achtsamkeit nach den
Ergebnissen der Studie am besten in Form von maximal finf Minuten dauernden, flexiblen
Ubungen, die flexibel in Ort, Zeit und Situation anzuwenden sind. Auch wird als Idee das
Einfihren von Ritualen zur Achtsamkeit im Schulalltag benannt. In diesem Zusammenhang
kristallisiert hat sich im Rahmen der Forschung die Idee von Erinnerungsankern heraus. Es wird
auch die Idee benannt, Achtsamkeitsiibungen als festen Termin im Kalender einzutragen. Als
relevant wird auch die Notwendigkeit von Fortbildungen zum Thema Achtsamkeit benannt, um
eine erste Einfihrung in die diesbeziiglichen Méglichkeiten zu erhalten. Die Verbindung mit
einem Aus- oder Fortbildungsmodul wird ebenfalls als sinnvoller Baustein zur Achtsamkeit
betrachtet. Es wird in diesem Zusammenhang als sinnvoll erachtet, ein Achtsamkeitsmodul

bereits in die Lehrerausbildung einzubauen, um Informationen und praktische Anleitungen zu
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Achtsamkeit zu erhalten und damit eine spatere Integration von Achtsamkeit im Schulalltag zu
vereinfachen. Als hilfreicher Zugang zu Achtsamkeit erweist sich auch ein Theorieanteil. Als
relevant fir eine mogliche Integration von Achtsamkeit wird von allen Probanden die Bedeutung
der Meso- und Makroebene eingeschéatzt. Dieses bezieht sich darauf, Zeit- und Geldressourcen
fur Achtsamkeit zur Verfiigung zu stellen und der Notwendigkeit der Erhaltung von
Lehrergesundheit mehr Bedeutung zuzumessen. Als notwendig wird dahingehend eine
wertschatzende Haltung der Schulleitung und des Schulministeriums fur die Anstrengungen des
Lehrerberufs betrachtet, da diese eine Entlastung schaffe und es erleichtere, sich als Lehrkraft
achtsame Momente zu erlauben. Als mdgliche Zeiten du Situationen fur langere
Achsamkeitsiibungen werden die Zeiten vor und nach der Schule benannt, Ubungen zur
Veranderung von Denkmustern und kurzfristigen inneren Distanzierung sind nach Ergebnis der

Studie jederzeit im Schulalltag durchfiihrbar.

6.3 ZUSAMMENFUHRUNG DER ERGEBNISSE

Alle Probandinnen berichteten Uiber ein hohes bis maximales personliches Stresslevel zu Beginn
der Studie. Als hauptsachliche Belastungsfaktoren mit maximaler Skalierungsabgabe wurden zu
wenig Forderzeit, Zeitdruck, zu wenig Fachpersonal, zu grol3e Klassen, zu wenig Ausstattung und
auf Schulerseite Verhaltensauffalligkeiten, Leistungsschwache und mangelnde Motivation genannt.
Alle Probandinnen standen zu Beginn der Studie unter starker Anspannung vor allem aufgrund
eines hohen Migrationsanteils der Schilerschaft, wenig prasenter Eltern, Sorge etwas zu
vergessen, Mehrarbeit durch die Vertretung erkrankter Kollegen und dem Fehlen von Pausen als
Erholungszeiten einem starken Verantwortungsgefiihl Schilerinnen und Kolleglnnen gegeniber..
In den diesbeziiglichen Beschreibungen wird die stressausldsende Diskrepanz, den Bedarfen der
Kinder nicht gerecht werden zu kénnen, sich jedoch gleichsam verantwortlich fiir deren
erfolgreichen Lernweg zu fiihlen deutlich. Als Folge werden Schuldgefiihlen, schlechtem Gewissen
und Selbstzweifeln in Bezug auf die eigene Lehrkompetenz benannt.

Als belastendste Stressreaktionen wurden Erschépfung mit langen Regenerationsbedarfen,
Schlafstérungen, Midigkeit, Angespanntheit, erhdhte Reizbarkeit, innere Unruhe und Schmerzen
genannt. Alle Probanden berichteten von einem reduzierten persénlichen Stresslevel zum Ende
der Studie. In Bezug auf den Einfluss von achtsamkeitsbasierten Ubungen beschrieben alle
Probanden die Notwendigkeit eines konstruktiveren Umgangs mit systemimmanenten Stressoren.
In diesem Zusammenhang wurde eine veranderte Haltung zu unabanderlichen Umsténden als
stressreduzierend beschrieben. Durch den Fokus von Achtsamkeit ist es allen Probanden
gelungen, Strategien fur mehr Selbstwirksamkeit in Bezug auf die jeweiligen Hauptstressoren zu
entwickeln. Als mdgliche Strategien der Unterbrechung von stressbedingten Handlungsmustern
wurden in diesem Rahmen das Abgrenzen von Verantwortungsbereichen, das Setzen von
Prioritdten und Grenzen sowie eine Delegation von Aufgaben genannt. Alle Probanden

versprachen sich von Achtsamkeit mehr Selbstwirksamkeit in Bezug auf den Umgang mit eigenen
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Ressourcen. Dazu gehérte aus Sicht der Probanden auch mehr Impulskontrolle im Umgang mit
unvorhersehbaren Geschehnissen, gelassener mit potentiell stressauslosenden Situationen
umzugehen. Durch eine grof3ere Selbstwirksamkeit versprechen sich alle Probanden eine
Reduktion des inneren Drucks mit der Folge einer Erhaltung der eigenen Gesundheit und
Berufsfahigkeit. Ein geringeres Stresslevel fiihrt nach Probandeneinschétzung zu einer inneren
Beruhigung. Es wird in diesem Rahmen auch die Einschatzung benannt, dass Verénderungen in
Richtung Achtsamkeit Zeitrdume brauchen, die in Schulen fehle. Die Méglichkeiten der
Verhaltensdnderung erfahren zu haben ermdgliche in diesem Zusammenhang mehr
Unabhéngigkeit von aul3eren Stressoren. Auf3erdem wird die Hypothese benannt, dass mehr
Selbstwirksamkeitserleben die Freude am Beruf zurlickbringe beziehungsweise steigere.

Bei allen Probanden ist durch die achtsamkeitsbasierten Ubungen das Einflusserleben von
Selbstwirksamkeit bei allen Probanden nach der Feldzeit gestiegen.

Die achtsamkeitsbasierten Ubungen waren AnstoR zur Selbstreflektion.

Als relevante Erkenntnis wird die Notwendigkeit benannt, Zeit fur Achtsamkeitsiibungen in den
Alltag zu reservieren. Als relevante Voraussetzung wird eine eigene Offenheit auch fur
ungewohnliche methodische Zugénge gewertet. In diesem Zusammenhang wird die Einschatzung
geauliert, dass die Bereitschaft flir Achtsamkeit typabhéangig und nicht fir Jeden geeignet ist. Als
bedeutsam wurde im Rahmen der Feldzeit auRerdem eine Ritualisierung erlebt, um die
Achtsamkeit im Schulalltag nicht aus den Augen zu verlieren. Als diesbeziigliche Ideen wird die
Idee benannt, ein Achtsamkeitsritual mit vor oder nach einer sonstigen taglichen Aktivitat zu
etablieren. Ein deutlicher Tenor wird in Bezug auf die positive Wirkung kleiner Auszeiten im Alltag
deutlich. Alle Probanden berichten, dass der Fokus auf eine achtsame Haltung eine
Verhaltensdnderung in Bezug auf das Nutzen eigener Handlungsspielraume bewirkt haben.

Jede Situation sei nutzbar, eine Erinnerungshilfe in Form von Zettel am Spiegel oder Bild auf dem
Lehrerpult sei denkbar. Ein Einflhrungskurs Achtsamkeit als Fortbildungstag sei hotwendig.
Entspannung und Geduld bei Lehrern bewirke entspannte Schiiler, dadurch seien bessere
Lernerfolge und gelingendere Bildungswege erwartbar. Die Grundruhe des Lehrers helfe den
Schiilern, Konflikte gelassener und weniger bedrohlich wahrnehmen.

Fur die Integration im Alltag wurde die Notwendigkeit von RegelméaRigkeit genannt.

Wie die Ergebnisse der Studie zeigen, ist eine Integration von achtsamkeitsbasierten Ubungen in
den Schulalltag unter im Weiteren benannten Bedingungen moglich.

In diesem Rahmen brauche es bessere Kommunikationsvereinbarungen, um dem Gefuhl, jederzeit
ansprechbar sein zu miissen, entgegenzuwirken. Fir eine Etablierung von langeren Ubungen mit
Audiodatei wére die Bereitstellung eines Raums mit gesicherter Ruhe wiinschenswert.
Achtsamkeitsiibungen lassen sich nach den Ergebnissen der Studie am besten in Form von
maximal finf Minuten dauernden, flexiblen Ubungen, die flexibel in Ort, Zeit und Situation
anwenden. Auch wird als Idee das Einfiihren von Ritualen zur Achtsamkeit im Schulalltag benannt.
Als relevant wird auch die Notwendigkeit von Fortbildungen zum Thema Achtsamkeit benannt, um

eine erste Einfihrung in die diesbeziiglichen Méglichkeiten zu erhalten. Die Verbindung mit einem
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Aus- oder Fortbildungsmodul wird ebenfalls als sinnvoller Baustein zur Achtsamkeit betrachtet. Als
hilfreicher Zugang zu Achtsamkeit erweist sich auch ein Theorieanteil.

Als relevant fur eine mégliche Integration von Achtsamkeit wird von allen Probanden die
Bedeutung der Meso- und Makroebene eingeschéatzt. Dieses bezieht sich darauf, Zeit- und
Geldressourcen fur Achtsamkeit zur Verfiigung zu stellen und der Notwendigkeit der Erhaltung von
Lehrergesundheit mehr Bedeutung zuzumessen. Als notwendig wird dahingehend eine
wertschatzende Haltung der Schulleitung und des Schulministeriums fir die Anstrengungen des
Lehrerberufs betrachtet, da diese eine Entlastung schaffe und es erleichtere, sich als Lehrkraft
achtsame Momente zu erlauben. Als mdgliche Zeiten du Situationen fir l&ngere
Achsamkeitsiibungen werden die Zeiten vor und nach der Schule benannt, Ubungen zur
Veranderung von Denkmustern und kurzfristigen inneren Distanzierung sind nach Ergebnis der

Studie jederzeit im Schulalltag durchfiuihrbar.

6.4 GUTE DER ERGEBNISSE

Zur Beriicksichtigung der Gutekriterien ist nach Moser (2015) zu fragen, wie die Realitat innerhalb
der jeweiligen Forschung angemessen wiedergegeben werden kann. Innerhalb der geplanten
Forschung muss nach dem Kriterium der Transparenz laut Moser (2015) so weit wie mdglich Uber
Ziele und Methoden informiert werden. Diese Voraussetzungen werden der vorliegenden

Forschungsarbeit durch Kapitel VI Forschungsrahmen und Kapitel V Auswertung erfullt.

Darlber hinaus ist eine zeitliche Planung der Forschungsschritte tabellarisch (Anlage 1) sowie
graphisch in Form eines Gantt-Diagramms (Anlage Il) angefligt. Nach dem Kriterium der
Stimmigkeit missen laut Moser (2015) Ziele und Methoden des Forschungsprozesses

miteinander vereinbar sein.

Dieses bedeute, dass die gewahlten Methoden zum Forschungsziel passen. Dieser Aspekt wird in
vorliegender Forschung durch einen Methodenmix aus quantitativen und qualitativen Elementen
erfllt. Das Kriterium der Adaquatheit stellt laut Moser (2015) die Grundfrage, ob die
Forschungsresultate dem Untersuchungsgegenstand angemessen sind. In den Resultaten
vorliegender Forschung ist in der Beantwortung der Untersuchungsfragen der Fokus auf die
Erlebniswelt der Probanden erkennbar. Nach dem Kriterium der Anschlussfahigkeit sollten laut
Moser (2015) die Resultate mit dem Fachwissen beziehungsweise dem wissenschaftlichen
Wissen des untersuchten Gebietes verkniipft sein und darin eine neue Erkenntnis darstellen.
Dieses Kriterium wurden in der geplanten Forschung unter anderem mit dem Mittel der
Triangulation aufgegriffen. Als Triangulation wird nach Flick (2009) die Verknipfung qualitativer
und quantitativer Forschung bezeichnet, an deren Ergebnissen sie konkretisiert wird. Dabei liefern
die Interviews erganzende Ergebnisse zusétzlich zu dem, was die Analyse des Fragebogens

zeigt. Auch dieser Aspekt ist, erkennbar an den Ergebnissen der Inhaltsanalyse erfiillt.
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7 SCHLUSSFOLGERUNGEN

Im Folgenden sollen die Untersuchungsergebnisse mit dem theoretischen Hintergrund sowie den
Fragen und Zielen der Forschung in Verbindung gebracht werden. Mit der Formulierung von

Schlussfolgerungen soll Bezug auf die Berufspraxis genommen werden.

Im Rahmen einer Studie der deutschen Beamtenkasse (Doéring-Seipel und Dauber, 2013) wurden
3000 Fragebdgen an berufstatige Lehrerinnen versandt, jeweils 1500 Versicherte mit gutem bzw.
schlechtem Gesundheitszustand, operationalisiert Uber die der Krankenkasse entstandenen
Krankheitskosten). Ein Vergleich von gesunden und kranken Lehrern (niedrige bzw. hohe
Krankheitskosten) im Hinblick auf die erfassten objektiven Tatigkeitsmerkmale (z. B. Schulformen
oder Arbeitszeit) ergab keine signifikanten Unterschiede. Das Ergebnis der Studie war demnach,
dass erkrankte und gesunde Lehrer offenbar unter vergleichbaren schulischen
Rahmenbedingungen arbeiten, ohne dass sich auf dieser Ebene qualitativ oder quantitativ
unterschiedliche Anforderungssituationen ausmachen lassen. Ein  Vergleich der subjektiven
Bewertungsmuster gab im Rahmen der Studie erste Hinweise darauf, dass Unterschiede
zwischen gesunden und kranken Lehrern offenbar eher in der subjektiven Wahrnehmung und
Verarbeitung als in objektiv beschreibbaren Situationsmerkmalen liegen. Die vorliegende
Forschung bestatigt, dass durch eine achtsame veranderte Haltung im Umgang mit schulischen
Stressoren eine selbstwirksame Verbesserung des eigenen Wohlbefindens maglich ist. Wie
bereits erlautert, erklart Lazarus (1991) Stress als Folge einer dynamischen Beziehung zwischen
den Anforderungen einer Situation und den Kompetenzen und Bedurfnissen der in dieser
Situation befindlichen Person, welche die an sie gestellten Anforderungen einer mehr oder
minder bewussten Bewertung unterzieht. Stress entsteht nach Lazarus (1991) dann, wenn die
Person zu dem Schluss kommt, dass die Anforderungen ihre Anpassungsfahigkeit tbersteigen
und ihr Wohlbefinden gefahrden. Dieses Phanomen findet sich in den Beschreibungen aller
Probanden wieder. So berichten alle Lehrkrafte, dass vor allem die Diskrepanz zwischen den an
sie gestellten Anforderungen auf der einen Seite und des nicht schaffbaren Pensums der
Forderung auf der anderen Seite ein Hauptbelastungsfakor zur Stressentstehung sei. . So
schildern alle Lehrkréfte, dass die individuellen Stressreaktionen ihr Stressempfinden wiederum
erhoht und gleichzeitig zu einer verminderten Stressresistenz gefihrt hatten. Lazarus (1991)
unterscheidet in diesem Zusammenhang die priméare und sekundére Bewertung. Beide
Bewertungsarten beeinflussen sich gegenseitig. Bei der priméaren Bewertung handelt es sich um
die Einschéatzung eines aktuellen Geschehens hinsichtlich des eigenen Wohlbefindens, wobei
das Ereignis als irrelevant, positiv oder stressreich bewertet werden kann. Schéatzt der Mensch
eine Situation als irrelevant oder positiv ein, muss er nicht reagieren, da keine Schadigung zu

beflrchten ist. Eine als stressend erlebte Situation hingegen benétigt eine Anpassungsreaktion.
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Wie die Studie zeigt, eignen sich achtsamkeitsbasierte Ubungen, den beschriebenen
Stressbewertungsprozess positiv zu beeinflussen. Alle Probanden beschreiben, dass sich durch
Entspannung und innere Distanzierung ihr Stresslevel reduziert habe. Dieses wird in
Beschreibungen wie ,mehr Impulskontrolle* oder ,nicht mehr so schnell unter die Decke gehen*
zum Ausdruck gebracht. Lazarus (1991) unterscheidet im Weiteren drei Varianten stressender
Bewertungen: Die Situation wird als Schadigung oder Verlust eingeschétzt, wenn eine
Schéadigung (zum Beispiel des Selbstwertes) bereits eingetreten ist und als Bedrohung erlebt,
wenn Schadigung oder Verlust erwartet werden; eine Einschatzung als Herausforderung tritt
dann ein, wenn die Situation gemeistert werden kann. Innerhalb der sekundaren Bewertung praft
der Mensch, wie Lazarus (1991) erlautert, welche Bewaéltigungsfahigkeiten und -méglichkeiten in
Bezug auf den Umgang mit dem jeweiligen Stressor vorhanden sind. Kommt der Mensch zum
Schluss, dass die Fahigkeiten und Moglichkeiten zur Bewaltigung ausreichen, wird er Lazarus
(1991) zufolge keinen Stress erleben. Werden die Ressourcen als nicht ausreichend erlebt, wird
eine Stressreaktion ausgeldst. Die sekundére Bewertung hat auch Rickwirkungen auf die
primare Bewertung. Eine Anforderung wird in der Regel nur dann als Bedrohung angesehen,
wenn ungenigende Bewaltigungsmaoglichkeiten antizipiert werden. Im Gegensatz dazu wird eine

Situation, bei der eine sehr gute Bewaltigung absehbar ist, meist nicht als Bedrohung bewertet.

Auf Belastungen reagiert der Mensch im Allgemeinen mit Bewaltigungsstrategien. Die Ergebnisse
beider Bewertungsprozesse beeinflussen, welche Strategie zur Bewaltigung der Situation, dem
sogenannten Coping, gewahlt wird. Bewaltigungsstrategien dienen dazu, die negativen
Konsequenzen beruflicher Stressoren zu vermeiden, zu reduzieren oder zu lindern. Der Mensch
ist bemuht, das Ungleichgewicht zwischen Anforderungen und Handlungsmaoglichkeiten zu
reduzieren. Die Betroffenen verfolgen nach Lazarus (1991) mit ihren Reaktionen mehr oder
weniger bewusst bestimmte Ziele: Sie wollen das Problem beseitigen, ihre negativen Emotionen
regulieren, ihren Selbstwert schiitzen oder die Beziehungen zu anderen Personen in gewinschter
Weise beeinflussen. Nach einer mehr oder minder erfolgreichen Bewaltigung einer
Stresssituation kommt es anschlieBend zu einer Neubewertung des Ereignisses. Die Reaktionen
und Bewaltigungsversuche einer Person beeinflussen also letztlich ihre Umwelt, die wiederum
neu bewertet wird. So entsteht eine fortlaufende Dynamik, ein transaktionaler Prozess. Wie die
Forschungsergebnisse zeigen, ist durch einen bewussten Einsatz von Achtsamkeitsiibungen
moglich, den eigenen Selbstwert zu schiitzen und sich im kollegialen Kontakt abzugrenzen, indem
mithilfe einer achtsamen Methode eine innere Distanzierung herbeigefiihrt wird. Insofern zeigt die
Studie, dass durch Achtsamkeit eine erleichterte Einschatzung einer Situation als zu bewaéltigende
Herausforderung im Rahmen der priméren Bewertung nach Lazarus (1991) mdoglich ist.

Durch die erhbhte Komplexitat des Lehrerberufs im Rahmen von Inklusion und Migration erhalt

die Professionalisierung der Lehrperson nach Franz, Trumpa und Esslinger-Hinz (2014) auch in
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Bezug auf die eigene Haltung im Umgang mit (teils restriktiven) Aspekten wie Personal-, Raum-
und Materialmangel einen héheren Stellenwert. ,Mindfulness is more than a meditation practice
that can have profound medical and psychological benefits® (Borysenko in Kabat-Zinn, 2013).
Neben geeigneten Kompetenzmodellen werden Reflexion und lebenslange Weiterentwicklung als
Gelingensfaktoren angesehen. In der bereits erwdhnten bundesweiten Reprasentativbefragung
(Forsa, 2017) unter 2050 Lehrerinnen an allgemeinbildenden Schulen in Deutschland befanden
lediglich 5 Prozent der Lehrkréfte das Fortbildungsangebot zur Vorbereitung auf gemeinsamen
Unterricht in ihrem Bundesland als gut, 48 Prozent hingegen beurteilten das Fortbildungsangebot
als mangelhaft oder ungentgend. Dieses verdeutlicht die Notwendigkeit der Ausgestaltung
diesbeziiglicher Angebote. Die Ergebnisse vorliegender Studie unterstreichen einen
Fortbildungsbedarf fur Lehrkréafte auch im Bereich Achtsamkeit.

In der Praxis wird im Bereich schulischer Inklusion von den Akteuren auf der Unterrichtsebene
die Transformation der schulischen Bildung erwartet. Daflrr steht nach Franz, Trumpa und
Esslinger-Hinz (2014) ein Uberschaubares Materialeinrepertoire zur Verfigung. In der Studie
wird der Materialmangel als starker Stressfaktor benannt, der dazu fuhrt, dass Lehrkréafte
Materialen aus eigener Tasche kaufen als Basis gelingender Unterrichtsprozesse. Die
Lehrpersonen werden laut Franz, Trumpa und Esslinger-Hinz (2014) mit der Vielfalt der Optionen
und Kombinationsmdglichkeiten der Differenzierung und Férderung weitgehend alleingelassen,
fuhlen sich von der Komplexitat ihres Arbeitsauftrages tUberfordert und definieren ihn schlieflich
im Rahmen ihrer Méglichkeiten individuell. Die Auswirkungen dessen zeigen sich in der
vorliegenden Forschung durch Beschreibungen, sich mit der Vielzahl an Aufgaben und
ungeklarten Rollenabgrenzungen in den eigenen Mdéglichkeiten tberflutet zu fihlen. Inwieweit
inklusiver Unterricht unter diesen Bedingungen stattfinden kann, steht nach Franz, Trumpa und
Esslinger-Hinz (2014) in engem Zusammenhang mit der Einstellung der Akteure. Dabei werden
das zugrunde liegende Menschenbild, die Auseinandersetzung mit dem Bildungsbegriff sowie
die Anerkennung und Wertschéatzung der Schilerlnnen als ausschlaggebende Faktoren
angesehen. Die Frage, wie solche Haltungen entwickelt und verandert werden kdnnen, wird
teilweise im Rahmen der Studie beantwortet. Als Ergebnis lasst sich formulieren, dass eine
achtsame Haltung in Bezug auf die eigenen Grenzen und Ressourcen als elementare
Grundlage fir einen anerkennenden und wertschatzenden Kontakt mit den Schulerinnen
zielfuhrend ist. Alle Probanden formulieren die Einschatzung, dass eine durch Achtsamkeit
gewonnene ruhigere, entspanntere eigene Grundhaltung im Rahmen der Feldzeit zu mehr

Entspannung und einer positiveren Lernatmosphére bei den Schilerinnen gefuhrt haben.

Die Ergebnisse der vorliegenden Forschung zeigen sich in folgenden Zielerreichungen.

Das kurzfristige Forschungsziel eines Erkenntnisgewinns, inwieweit ein Achtsamkeitstraining
positive Auswirkungen auf den Umgang mit Stressoren im inklusiven Schulsystem hat, wurde im

Rahmen der beschriebenen Giite erreicht.
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Das mittelfristige Forschungsziel eines Erkenntnisgewinns, inwieweit fir ein Konzept zum
Umgang mit Stressoren im inklusiven Schulsystem ein Achtsamkeitstraining als Teil dessen
empfohlen werden kann, kann als teilweise betrachtet werden. So sind erste Erkenntnisse tber
notwendige Bedingungen fiir Achtsamkeit in der Schule gewonnen. Fir einen weiterfiihrenden
Erkenntnisgewinn waren eine vertiefte Datenauswertung der vorliegenden Studie sowie
Folgestudien notwendig. Fir diese eignet sich die vorliegende Studie als Grundlage.

In Richtung des langfristigen Forschungsziels, der Entwicklung eines Konzepts fur Lehrkrafte zum
konstruktiven Umgang mit Stressoren im inklusiven Schulsystem, wurden im Rahmen der
vorliegenden Studie erste Schritte unternommen. Diese bestastigen die Notwendigkeit verbesserter
Strukturen zur Erhaltung der Lehrergesundheit. Auch aufgrund eines engen Zusammenhangs von
Lehrergesundheit und Bildungserfolg braucht das Thema Lehrergesundheit zukiinftig mehr Raum
auf Mikro-, Meso- und Makroebene. Wie die vorliegende Studie zeigt, kann Achtsamkeit als

geeigneter Baustein betrachtet werden.

7.1 BEANTWORTUNG TEILFRAGEN

7.1.1 UNTERSCHIED ACHTSAMKEIT

Teilfrage 1: Welchen Unterschied erleben Lehrkrafte vor und nach einem

Achtsamkeitstraining in Bezug auf eigenes Stresserleben?

Die Lehrkrafte brachten zum Ausdruck, sich in Bezug auf ihren Beruf zu Beginn der Studie eine
starke Anspannung. Ein starkes Verantwortungsgefihl fir den Lernweg der Schilerlnnen in
Verbindung mit einem Gefiihl habe so einem hohen Stresslevel gefuhrt. Als Unterschied nach dem
Achtsamkeitstraining erleben alle an der Studie beteiligten Lehrkrafte eine Reduktion der jeweiligen
Stressreaktionen. Ebenso hat sich das Erleben von Schuldgefiihlen, schlechtem Gewissen und
Selbstzweifeln in Bezug auf die eigene Lehrkompetenz nach Aussagen der Lehrkrafte durch das
Achtsamkeitstraining gewandelt. Im Unterschied dazu wurde nach dem Achtsamkeitstraining eine
veranderte eigene Haltung eingenommen. Die wohltuenden Auszeiten der Achtsamkeitstibungen
haben zu mehr Entspannung, innerer Distanzierung und Gelassenheit gefihrt.

Zusammenfassend lasst sich festhalten, dass alle Probanden von einem reduzierten persénlichen

Stresslevel nach dem Achtsamkeitstraining berichten.

7.1.2 EINFLUSS ACHTSAMKEIT

Teilfrage 2: Welchen Einfluss haben achtsamkeitsbasierte Ubungen auf das Erleben

von Selbstwirksamkeit im Umgang mit schulischen Stressoren bei Lehrkraften?
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Alle Probanden beschreiben die Notwendigkeit eines konstruktiveren, selbstbestimmteren
Umgangs mit systemimmanenten Stressoren. In diesem Zusammenhang wird eine durch
Achtsamkeit gewonnene verénderte Haltung zu unabé&nderlichen Umsténden als stressreduzierend
beschrieben. Wie die Ergebnisse zeigen, verhilft ein Fokus auf Achtsamkeit zu einem vergréRerten
Selbstwirksamkeitserleben im Sinne eines erweiterten Handlungsspielraums eigener Bewertung.
Als mogliche Strategien der selbstgesteuerten Unterbrechung von stressbedingten
Handlungsmustern werden in diesem Rahmen das Abgrenzen von Verantwortungsbereichen, das
Setzen von Prioritdten und Grenzen sowie eine Delegation von Aufgaben genannt. Die durch
achtsamkeitsbasierte Ubungen vergréRerte Selbstwirksamkeit bewirkt, wie die Studie zeigt,
Erleichterung, Reduktion des inneren Drucks und des Bewusstseins von Verhaltensalternativen im
Umgang mit stressigen Situationen. Dieses ist nach Ergebnissen der Studie als wesentliche

Grundlage fur eine verbesserte Lehrergesundheit zu betrachten.

Zusammenfassend lasst sich festhalten, dass es durch den Fokus auf Achtsamkeit allen
Probanden gelungen ist, Strategien fur mehr Selbstwirksamkeit in Bezug auf die jeweiligen
Hauptstressoren zu entwickeln.

7.1.3 EIGNUNG ACHTSAMKEIT

Teilfrage 3: Inwieweit eignen sich achtsamkeitsbasierte Ubungen als Copingstrategie

im Umgang mit schulischen Stressoren?

Die durch Achtsamkeit gewonnene eigene Haltung eines konstruktiveren Umgangs mit restriktiven
Umstanden wird als Erleichterung in Bezug auf das Stresserleben empfunden. Relevante
Voraussetzung wird eine eigene Offenheit auch fir ungewohnliche methodische Zugange. Daher

kann Achtsamkeit als Copingstrategie an Achtsamkeit interessierten Lehrkréften hilfreich sein.

Wie die Studie zeigt, filhren achtsamkeitsbasierte Ubungen beim Lehrer zu einem verbesserten
Kontakt mit sich selbst und damit auch mit anderen. Die Folge sind eine vergréRerte Ruhe,
Gelassenheit mit Konflikten, einem verbesserten inneren Abstand, Entspannung und die
Moglichkeit verbesserter Lernerfolge.

Eine achtsame Bewusstseinsschulung zur Veranderung eigener Denk- und Verhaltensmuster fiir
einen konstruktiven Umgang mit unabanderlichen Stressoren ist somit unter Berlcksichtigung der

schulinternen Rahmenbedingungen als zielfihrende Copingstrategie zu betrachten.

7.1.4 INTEGRATION ACHTSAMKEIT
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Teilfrage 4: Wie lassen sich achtsamkeitsbasierte Ubungen in der Schulalltag integrieren?

Eine Integration von achtsamkeitsbasierten Ubungen in den Schulalltag ist unter im Weiteren
benannten Bedingungen mdaglich.

Fur die Durchfiihrung von langeren Ubungen mit Audiodatei ware die Bereitstellung eines Raums
mit gesicherter Ruhe winschenswert. Einzelne Elemente wie eine Konzentration auf den eigenen
Stand oder die Atmung sind im Schulalltag jederzeit praktikabel. Dementsprechend I&asst sich
Achtsamkeit nach den Ergebnissen der Studie am besten in Form von maximal finf Minuten
dauernden, flexiblen Ubungen, die flexibel in Ort, Zeit und Situation anzuwenden sind. Auch wird
als Idee das Einfuhren von Ritualen und Erinnerungsankern zur Achtsamkeit im Schulalltag
benannt. Als relevant wird auch die Notwendigkeit von Fortbildungen zum Thema Achtsamkeit
benannt, um eine erste Einflihrung in die diesbezlglichen Méglichkeiten zu erhalten. Eine
Fortbildung zum Thema Achtsamkeit wére zielfihrend.

Auf Meso- und Makroebene sollten Zeit- und Geldressourcen fur Achtsamkeit zur Verfiigung
gestellt und der Notwendigkeit der Erhaltung von Lehrergesundheit eine hohe Bedeutung
zugemessen werden. Wertschatzung von aufRen erleichtert Achtsamkeit. Als mdgliche Zeiten du
Situationen fur langere Achsamkeitsiibungen werden die Zeiten vor und nach der Schule benannt,
Ubungen zur Veranderung von Denkmustern und kurzfristigen inneren Distanzierung sind nach

Ergebnis der Studie jederzeit im Schulalltag durchfihrbar

7.2 BEANTWORTUNG HAUPTFRAGE

Hauptfrage: Inwieweit konnen Lehrkréafte den Stressoren im inklusiven Schulsystem

Uber Achtsamkeit konstruktiv begegnen?

Die Ergebnisse vorliegender Forschung lassen den Schluss zu, dass Lehrkrafte den Stressoren im
inklusiven Schulsystem insbesondere mit einer achtsamen Haltung begegnen kdnnen. Die
Erfahrungen der Probanden wahrend der vierwochigen Feldzeit zeigen, dass bei allen Probanden
das subjektiv empfundene Stresslevel und die damit verbundenen Stressreaktionen gesunken
sind. Die Probanden beschreiben in diesem Zusammenhang mehr Gelassenheit im Umgang mit
schulischen Stressoren. Eine durch Achtsamkeit gewonnene verénderte Haltung zu
unabanderlichen Umstanden wird als stressreduzierend beschrieben. Wie die Ergebnisse zeigen,
verhilft ein Fokus auf Achtsamkeit zu einem vergrof3erten Selbstwirksamkeitserleben im Sinne

eines erweiterten Handlungsspielraums eigener Bewertung.

Als mdgliche Strategien der selbstgesteuerten Unterbrechung von stressbedingten
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Handlungsmustern werden in diesem Rahmen das Abgrenzen von Verantwortungsbereichen, das
Setzen von Prioritéaten und Grenzen sowie eine Delegation von Aufgaben genannt. Die durch
achtsamkeitsbasierte Ubungen vergroRerte Selbstwirksamkeit bewirkt, wie die Studie zeigt,
Erleichterung, Reduktion des inneren Drucks und des Bewusstseins von Verhaltensalternativen im
Umgang mit stressigen Situationen. Dieses ist nach Ergebnissen der Studie als wesentliche

Grundlage fir eine verbesserte Lehrergesundheit zu betrachten.

Zusammenfassend lasst sich festhalten, dass es durch den Fokus auf Achtsamkeit allen
Probanden gelungen ist, Strategien fur mehr Selbstwirksamkeit in Bezug auf die jeweiligen
Hauptstressoren zu entwickeln. Die durch Achtsamkeit gewonnene eigene Haltung eines
konstruktiveren Umgangs mit restriktiven Umsténden wird als Erleichterung in Bezug auf das
Stresserleben empfunden. Relevante Voraussetzung wird eine eigene Offenheit auch fir
ungewohnliche methodische Zugénge. Daher hat sich die langfristige Etablierung einer achtsamen
Haltung mit den Herausforderungen des Lehrerberufs als hilfreiche Copingstrategie gezeigt.
Dieses impliziert aus dem Erfahrungsschatz der Probanden auch fir die Schilerinnen die Chance

auf gelingende Bildungswege.

8 EMPFEHLUNGEN

Der Staat hat nach Pijl und Frissen in Moser (2012) im Zusammenhang mit der BRK die
Aufgabe tbernommen, gerechte Bildungschancen unabhéngig von Geschlecht, Herkunft,
Hautfarbe, Migrationshintergrund, Eigenschaften oder Zuschreibungen, sozialen und kulturellen
Bedingungen sowie der Religion oder Behinderung zu gewahrleisten. Die Ergebnisse der Studie
korrelieren mit dem erlauterten Theoriebezug und den beschriebenen Praxiserfahrungen der
Verfasserin an verschiedenen Schulen im Primar- und Sekundarbereich. Somit lasst sich
festhalten, dass ein dringender Handlungsbedarf in Bezug auf den Umgang mit Stressoren im
inklusiven Schulsystem zu verzeichnen ist, den stressbedingten Erkrankungen und
Uberlastungssymptomen seitens der Lehrkréfte entgegenzuwirken.

Dabei sollten bereits auf Makroebene verbesserte inklusive Schul- und Unterrichtskulturen mit
entsprechender Konzeptbildung entstehen und individuelle Hilfen verfligbar sein. Moser (2012)
fuhrt hier die Bildungsziele der BRK an. Diese beziehen sich auf die Starkung des
Selbstbewusstseins der menschlichen Mdglichkeiten sowie des Bewusstseins der Wiirde und
des Selbstwertgefiihls des Menschen, Starkung der Achtung vor den Menschenrechten, den
Grundfreiheiten und der menschlichen Vielfalt, Entfaltung der Personlichkeit der Menschen mit
Behinderungen, Foérderung ihrer Begabungen und ihrer Kreativitat sowie ihrer geistigen und
korperlichen Fahigkeiten mit dem Ziel der Beféhigung zur wirksamen Teilhabe an einer freien
Gesellschaft. (BRK: Artikel 24 Abs. 1 a) bis c). Dabei enthalt das Gesetz nach Moser (2012)
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auch die Verpflichtung der relevanten staatlichen Tréger eines zieldifferenten und
binnendifferenzierten Unterrichts. Dafir sind jedoch, wie die vorliegende Studie zeigt, auf Mikro-,
Meso- und Makroebene verschiedene Modifikationen notwendig.

Um auf Mikroebene den beschriebenen Aufgaben gerecht werden zu kénnen, sind, wie die Studie
zeigt, verbesserte Strukturen zur Erhaltung der Lehrergesundheit notwendig. Die Ergebnisse der
Studie bestéatigen die Aussagen von Franz, Trumpa und Esslinger-Hinz (2014) bezuglich des
gestiegenen Anforderungsprofils im Lehrerberuf. Wie Franz, Trumpa und Esslinger-Hinz (2014)
erlautern, erhodhte inklusive Bildung die Komplexitéat des Lehrerberufs, was nach nicht nur zu
Bedenken seitens der Lehrerschaft fihre, sondern auch der Professionalisierung der Lehrperson
einen hoheren Stellenwert verleiht. Dieser Umstand wird in den Ergebnissen vorliegender Studie
dahingehend deutlich, dass Neben geeigneten Kompetenzmodellen werden Reflexion und
lebenslange Weiterentwicklung der Lehrpersonen als Gelingensfaktoren angesehen.

Wie Kohl in Kaltwasser (2016) ausfuhrt, wére auf Mesoebene ratsam, Achtsamkeit in die
Ausbildung von Berufsgruppen wie Lehrern, Sozialpadagogen und Arzten zu integrieren. In diesem
Zusammenhang ist die Bewusstseinsschulung im Sinne von Achtsamkeit angesichts immer
komplexer und schwieriger werdenden Problemkonstellationen als entscheidende Voraussetzung
eines gesunderhaltenden Umgangs mit eigenen Ressourcen zu bewerten. Die BRK formuliert in
Artikel 24 die Aufgabe der Vertragsstaaten, geeignete MalRnahmen zur Einstellung von speziell
ausgebildeten Lehrkraften und zur Schulung von Fachkréaften sowie Mitarbeiterinnen auf allen
Ebenen des Bildungswesens zu treffen. Unter diesem Blickwinkel wird die Bedeutung von

Veranderungen auch auf Makroebene deutlich.

9 DISKUSSION

9.1 STARKEN DER FORSCHUNG

Eine Starke der Forschung ist der gewahlte Methodenmix aus quantitativ ausgerichtetem
Fragebogen und qualitativ ausgerichtetem Interview. Diese wurde im Sinne eines Versuchs
gewahlt, nach Mayring (2016) fur die Fragestellung unterschiedliche Losungswege zu finden und
die Ergebnisse zu vergleichen.

Die diesbezlgliche Datengewinnung ist insofern gelungen, als der Fragebogen den
Probandinnen die Mdéglichkeit eines Vorher-Nachher-Vergleichs gegeben hat, was wiederum als

Gesprachsgrundlage fur das anschlieBende Leitfadeninterview dienen konnte.

In diesem Zusammenhang ist der Verfasserin im Sinne der Gite der Forschung eine
Rollenklarheit innerhalb ihrer Dreifachrolle gut gelungen. So hat sie durch die mehrjahrige
Tatigkeit als Schulbegleitung und Kollegin inklusiv arbeitender Lehrkréafte deutlich beobachtbar
ein implizites Forschungsanliegen aufgenommen, dieses als Verfasserin vorliegender Thesis mit

Theorie verknupft und die Essenz ihres Wissens zur Erstellung der Untersuchungsinstrumente
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genutzt. Im Rahmen ihrer Rolle als Interviewerin hat sie ihr praktisches und theoretisches
Expertenwissen bewusst ausgeblendet. In diesem Sinne hat sie darauf geachtet, die
Interviewfragen neutral zu stellen, auf Aussagen der Probanden objektiv zu reagieren und diese

nicht zu bewerten.

Auch ist es ihr nach dem Feedback der Probandinnen gelungen, eine entspannte
Gesprachsatmosphéare herzustellen, im Rahmen derer die Befragten offen und frei explorieren
konnten, was nach Schaffer (2014) eine elementare Grundlage von Leitfadeninterviews darstellt. In
ihrer Rolle als Interviewerin hat die Verfasserin in ihrer systemischen Weiterbildung erlernte

Gesprachstechniken des vertiefenden, zirkularen sowie paraphrasierenden Nachfragens genutzt.

Auch ist sie auf Impulse der Probanden eingegangen, ohne den thematischen Rahmen zu
verlassen. Auch fur die Datenauswertung hat die Verfasserin ein innovatives Verfahren verwendet.
So wurden angelehnt an Mayring (2010) Teile der zusammenfassenden Inhaltsanalyse genutzt.
Diese wurden zum Zwecke vorliegender Forschung weiterentwickelt, indem die Kategorienbildung
zur Beantwortung der Teilfragen eingesetzt wurde.

9.2 SCHWACHEN DER FORSCHUNG

Die aus Sicht der Verfasserin eindeutigste Schwache der Forschung ist die zu ausfuhrliche

Datenerhebung.

Diese hat in der Fokussierung im Rahmen der Auswertung eine groRe Herausforderung
dargestellt. Mit dem Anliegen, ein moglichst aussagekraftiges Abbild des Stresserlebens und
Moglichkeiten der Bewaltigung der Probanden zu schaffen, wurde auch die Inhaltsanalyse sehr
detailliert ausgefihrt. Diesbezuglich wurde der erforderliche Zeitrahmen im Vorhinein deutlich
unterschatzt. Wenn auch vorsorglich eher als geplant die Studie begonnen wurde, gestaltete sich
die Datenanalyse und Beantwortung der Forschungsfrage als zeitlich eng bemessen. Daraus
resultiert als Lernzuwachs, bereits in der Datengewinnung fokussierter vorzugehen.
Zusammenhang der Planung und Durchfiihrung weiterer Interviews wirde die Verfasserin in ihrer
Doppelrolle als Verfasserin und Interviewerin auf ein fokussiertes Vorgehen achten, beispielsweise
durch eine Reduzierung der Leitfragen bei der Planung und das Auslassen von vertiefenden

Fragen im Interview bei schon erfolgter Antwort.

Der Vorgang der wortwortlichen Transkription war im Sinne eines vertieften Datengewinnens

gedacht. In der Riickschau hat dieser jedoch in der Relation zum Gewinn zu viele zeitliche
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Ressourcen verbraucht. Diesbeztiglich wére aus Sicht der Verfasserin die direkte Fokussierung auf
zusammenfassende Gesprachsprotokolle nach Mayring (2002) fiir ein weiteres

Forschungsvorhaben die effektivere Herangehensweise.

In diesem Sinne schétzt die Verfasserin die vorliegende Studie als ersten Versuch einer
empirischen Forschungstatigkeit ein, bei der der beschriebene Lernzuwachs als gewinnbringende

Grundlage fur mégliche weitere Forschungstétigkeiten eingeordnet wird.

9.3 KRITISCHE BETRACHTUNG DER ERGEBNISSE

Die Ergebnisse der vorliegenden Arbeit dienen aus Sicht der Verfasserin als gewinnbringende
Basis der Beantwortung der Hauptfrage. Die zuvor aufgestellten Gutekriterien wurden erfillt. Dabei
ist kritisch zu betrachten, dass die Studie durch geringe Fallzahl nicht Ubertragbar ist. Die
Probanden wurden im Sinne einer Heterogenitat in Bezug auf Alter, Berufserfahrung, Schulform,
Art der Ausbildung und persoénlicher Lebensumstande wie Familienstand und Kinder ausgewahilt.
Fur eine valide Ubertragbarkeit ware eine Vorstudie beispielsweise in Bezug auf die ,Lehrer-
Prototypen® notwendig. In einem breiter aufgestellten Forschungsrahmen ware auch denkbar, die
Schiulerperspektive einzubeziehen, indem vor der und einer Feldstudie zur Achtsamkeit der Lehrer

beispielsweise eine Befragung zum Erleben der Lernatmosphare in der Klasse stattfindet.

Ein Blick auf die jingsten Erkenntnisse der Hirnforschung zeigt nach Kaltwasser (2016) die enge
Wechselwirkung zwischen Koérper, Emotionen und Gedanken. Durch das Spannungsfeld zwischen
der bewussten, exekutiven Kontrolle, derer wir fahig sind, und den unwillkiirlich anflutenden
Impulsen aus den dlteren Hirnschichten besteht laut Kaltwasser (2016) die Notwendigkeit,
biologische Grundvoraussetzungen bewusst in den Prozess der Persodnlichkeitsbildung
einzubeziehen. Diesbeziiglich ist anzumerken, dass in Anbetracht zunehmender Popularisierung
des ,Phanomens Achtsamkeit” ein diesbeziiglich konstruktiv-kritischer Blick als unerlasslich zu

betrachten ist.

Wie auch Kohl in Kaltwasser (2016) ausfihrt, liegt darin ein nicht zu unterschatzendes Risiko der
Funktionalisierung. In der Entwicklung und gesellschaftliche Akzeptanz von Achtsamkeit liegt
demnach sowohl eine Chance als auch ein Risiko. Dieses besteht laut Kohl in Kaltwasser (2016)
darin, Achtsamkeit nur als eine wirksame Methode zur Leistungs- und Konzentrationsoptimierung
fehlzudeuten. Wie die vorliegende Studie zeigt, liegt das Potenzial von Achtsamkeit jedoch
tieferlegend dahingehend, die Wahrnehmung und Grundhaltung sich selbst und anderen
gegeniber so zu schulen, dass ein anderer, bewusster, gestinderer und vermutlich auch rechterer

Umgang mit sich selbst und anderen Lebewesen resultieren kann.
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Das Thema Achtsamkeit beriihrt, wie auch Kaltwasser (2016) ausfuhrt, immer die Frage, wie sich
der Einzelne, der Achtsamkeit tibende Mensch zu sich selbst und zu seinem Leben stellt und
welchen Sinn er daraus zu ziehen vermag. In der vorliegenden Studie hat sich diesbeziiglich ein
hoher Bedarf fir Mdglichkeiten des Findens innerer Ruhepole herauskristallisiert. Dieses kénnte
nach Kaltwasser (2016) eine Antwort auf die Frage sein, warum die Schulung emotionaler
Kompetenz Uber introspektive und meditative Verfahren eine kulturanthropologische Konstante

darstellt, die Uber alle Kulturen und alle Zeiten von Menschen praktiziert wurde.

10 SCHLUSSWORT

,Bildung ist die Ressource, die fur eine Gesellschaft der Zukunft gebraucht wird und die
sicherstellen kann,
dass die Menschen mit Flexibilitét, Heterogenitdt und Meinungsvielfalt umgehen kénnen*
(Ministerium fr Schule und Weiterentwicklung NRW, 2010)

Das Zitat bringt die Bedeutsamkeit gelingender Bildungsprozesse zum Ausdruck und
unterstreicht die Relevanz des Forschungsthemas aus sozialpadagogischem Blickwinkel.
Kaltwasser (2016) benennt als Voraussetzung, Schilerlnnen auf dem Weg zur Haltung der
Achtsamkeit zu begleiten, als Lehrerin selbst diese Haltung zu verkérpern und die Ubungen am

eigenen Leib erfahren zu haben.

Alle Probanden haben die Relevanz einer emotionalen und kérperlichen handlungsfahigen
Verfassung in Bezug auf den Lernerfolg der ihnen anvertrauten Schilerlnnen benannt. Nach van
der Donk, Bas und Wright (2014) kann Praxisforschung fiinf Ebenen des Arbeitsumfelds
untersuchen, zum einen das individuelle Handeln im Alltag, dann das Handeln als Fachgruppe, die
Entwicklung innerhalb der Einrichtung und ihrem direkten Umfeld, die Zusammenarbeit zwischen

Einrichtungen und die Entwicklung von Berufsgruppen und Ausbildungsgangen.

Im Rahmen der Praxisbeobachtungen der Verfasserin und als Ergebnis der beschriebenen Studien
und vorliegenden Forschung hat sich gezeigt, dass Lehrkréfte im inklusiven Schulsystem deutlich
gefahrdet sind, stressbedingt zu erkranken, was aus sozialpadagogischer Sicht eine bedeutsame

Geféahrdung gelingender Bildungsprozesse darstellt.

In diesem Sinne ist das Ergebnis vorliegender Forschung als Beitrag auf der ersten Ebene des
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individuellen Handelns der Lehrkréfte gedacht, Mdglichkeiten von Achtsamkeit als Copingstrategie
konstruktiven Umgang mit schulbedingten Stressfaktoren vorzustellen. Die Ergebnisse der
Forschung sollen -im Transfair auf das Schulsystem an sich- als Grundlage fir Malinahmen auf der
Mesoebene dienen.

Die Resultate des kurzfristigen und mittelfristigen Ziels (Ergebnisse und Empfehlungen fur ein
Konzept zum Umgang mit schulbedingten Stressfaktoren) sollen dem langfristigen Ziel, einem
Konzept zum konstruktiven Umgang mit schulbedingten Stressfaktoren, als Bausteine dienen. In
diesem Rahmen ist angedacht, die Daten und Ergebnisse der Forschung unter anderem dem
Schulministerium NRW zur Verfigung zu stellen.
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ANLAGE
Anlage | Zeitplan der Forschung

Vorhaben Anfang Ende Zeitraum Zeitaufwand
(Tage) (Stunden)
Forschungsplanung 15.11.18 14.01.19 61 116
Themenfindung 15.11.18 03.12.18 19 20
Literaturrecherche Inklusion im 16.11.18 05.12.18 20 15
Schulkontext
Consulting 06.12.18 06.12.18 1 1
Themenfindung 07.12.18 10.12.18 4 15
Literaturrecherche Stress im 11.12.18 18.12.18 8 20
Arbeitskontext
Literaturrecherche Achtsamkeit 19.12.18 23.12.18 5 15
Akquise der Probanden 20.12.18 28.12.18 9 5
Formulierung der Ziele 03.01.19 10.01.19 8 15
Formulierung der 08.01.19 14.01.19 7 10
Untersuchungsfragen
Phase der Konkretisierung 29.01.19 04.03.19 35 140
Erstellung Fragebogen 29.01.19 03.02.19 6 12
Consulting 08.02.19 08.02.19 1 15
Festlegung Ziele und 09.02.19 10.02.19 2 6
Untersuchungsfragen
Modifikation Fragebogen 09.02.19 10.02.19 2 2,5
Vertiefende Literaturrecherche 11.02.19 26.02.19 16 15
Erstellung Interview-Leitfaden 15.02.19 19.02.19 5 6
Verschriftlichung 19.12.18 04.03.19 76 85
Forschungsplan
Audio-Aufnahme 28.2.19 28.2.19 1 5
Achtsamkeitslibungen
Pretest und Anpassung 01.03.19 01.03.19 1 6
Abgabe Forschungsplan 04.03.19 04.03.19 1 0
Feldphase 04.03.19 24.04.19 52 114
Fragebbgen an Probanden 04.03.19 04.03.19 1 0,25
(Mail)
Audiodatei an Probanden (Mail) 04.03.19 04.03.19 1 0,75
Telefonische Einflihrung 04.03.19 04.03.19 1 4

Achtsamkeitstraining. Sicherung
technischer Voraussetzungen
zum Abhoren der Audio-Datei

Bereitschaft fir Ruckfragen/ 04.03.19 08.04.19 36 10
eventuelle technische Probleme

Telefonische 10.03.19 14.03.19 5 1
Terminvereinbarungen fur

Interviews

Literaturrecherche 01.04.19 07.0419 7 3
Gesprachsfuhrung

Abgabe Fragebdgen an 15.04.19 15.0419 1 1
Probanden

Durchfuhrung der Interviews 15.04.19 19.04.19 4 10
Auswertung der Fragebdgen 15.04.19 17.04.19 3 15
Transkription der Interviews 17.04.19 23.04.19 7 40
Auswertung der Interviews 21.04.19 24.0419 4 20
Bachelorthesis 24.04.19 17.05.19 24 75
Verschriftlichung 25.04.19 14.05.19 20 70
Korrektur lesen lassen 15.05.19 16.05.19 2 2
Modifikation und abschlieRende 16.05.19 16.05.19 1 5
Formatierung

Abgabe Bachelorarbeit 17.05.19 17.05.19 1 0

Tabelle 3: Zeitplan der Forschung
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Anlage lll Fragebogen
FRAGEBOGEN

ZUM SUBJEKTIVEN STRESSERLEBEN INKLUSIV ARBEITENDER L EHRKRAFTE
Bitte nehmen Sie sich ein paar Minuten Zeit zum Ausfillen dieses Fragebogens.

Die folgenden Fragen beziehen sich auf Ihr personliches Stresserleben in Bezug auf lhre berufliche
Tatigkeit als Lehrkraft im inklusiven Schulsystem. Bitte antworten Sie spontan.

1. ABFRAGE ZUM STRESSERLEBEN

1.1 Aktuelles Stresslevel
0 — gar nicht, 5— sehr stark

Wie gestresst fuihlen Sie sich aktuell in Bezug auf Ihre berufliche Tatigkeit?
0o 01 02 O3 04 05
1.2 Mégliche Stressoren

In einer Studie zu Anforderungen im inklusiven Schulsystem haben sich folgende Aspekte des
Lehrerberufs als mogliche Stressoren herausgestellt. Mit dem Begriff ,Stressor” sind potentielle
Stressausldser gemeint.

Wie stark haben Sie sich in den vergangenen vier Wochen im Rahmen lhrer Téatigkeit als Lehrkraft
im inklusiven Schulsystem von diesen Faktoren gestresst gefihit?

0 — gar nicht, 5— sehr stark

PSYCHOEMOTIONAL

Zeitdruck 0o 01 02 O3 O4 05
Arbeitszeit 0o 01 02 O3 O4 05
Zu wenig Forderzeit 0o 01 02 O3 04 0O5
Zu groR3e Klassen 0o 0O1 02 O3 O4 O5
Zu wenig Fachpersonal 0o 01 02 O3 O4 05
Unzureichende eigene Schulung/ Ausbildung 0o 0O1 02 O3 04 0O5
Mangelnde materialle und finanzielle Ausstattung oo 0O1 O2 O3 04 0O5
Mangelnde Autonomie 0o 01 02 O3 04 0O5
Probleme mit den Schulbehérden 0o 0O1 0O2 O3 04 0O5
Problemverhalten der Eltern 0o 01 02 O3 04 O5
Probleme mit den Kollegen oo 01 O2 O3 O4 0O5
Probleme mit der Schulleitung 00 01 O2 O3 04 05
Geringes gesellschaftliches Ansehen des 0o 01 02 O3 O4 05
Lehrerberufs

In Bezug auf die Schiler/Innen

Leistungsschwéache 0o 01 02 O3 04 05
Verhaltensauffalligkeiten 0o 01 02 O3 04 05
Mangelnde Motivation 0o 01 02 O3 04 0O5
Sonstiges: 0o 01 02 O3 04 05




Anlage Ill Fragebogen, Folgeseite 1

CHEMISCH

Gefahrstoffe im Unterricht 0o 0O1 0O02 O3 04 05
Baustoffe 0o 01 b2 O3 O4 05
Sonstiges: 0o 0O1 b2 O3 04 0O5
PHYSIKALISCH

Schullarm 0o 01 02 O3 04 05
Raumklima 0o 01 02 O3 04 05
Sonstiges: 0o 0O1 b2 O3 04 0O5
ERGONOMISCH

Arbeit am Bildschirm 0o 01 b2 O3 04 05
Korperliche Belastung beim Unterrichten 0o 01 02 O3 04 O5
Sonstiges: 0o 0O1 b2 O3 04 0O5

1.3 Mégliche Stressreaktionen

In einer Studie zur Lehrergesundheit wurden primar folgende Symptome als mogliche
Stressreaktionen bei Lehrkraften im inklusiven Schulsystem genannt. Mit Stressreaktionen
sind subjektive Reaktionen auf empfundenen Stress gemeint.

Wie stark waren Sie innerhalb der vergangenen vier Wochen von diesen Symptomen betroffen?

0 — gar nicht, 5— sehr stark

Erschépfung 0o 01 002 O3 O4 0O5
Mudigkeit 0o 01 02 O3 04 05
Kopfschmerzen 0o 01 02 O3 04 05
Schwindel

Angespanntheit 0o 01 02 O3 04 0O5
Antriebslosigkeit oo 01 002 O3 O4 05
Schlafstérungen oo 01 002 O3 O4 05
Konzentrationsstérungen 00 O1 b2 O3 04 0O5
Innere Unruhe 0o 01 02 O3 04 0O5
Erhohte Reizbarkeit 0o 01 02 O3 04 0O5
Schmerzen im Bewegungsapparat 0o 01 O2 O3 O4 O5
Sonstiges 0o 01 0O2 O3 O4 05

2. Einschétzung zur Selbstwirksamkeit

Wie hoch schéatzen Sie aktuell lhre Einflussmdglichkeit auf Ihr subjektives Stresserleben ein?
0 — keinerlei Einfluss, 5— maximaler Einfluss

0o 01 02 O3 04 05
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Anlage IV Leitfaden Interview-Ablauf

© 00 ~N O O

BegrifRung
Eisbrecherfragen/-thema
Klarung Rahmendaten
- Zeitrahmen Interview
- Wahrung Datenschutz
- Kurze Vorstellung des Interviewers und Forschungsanliegens
- Einverstandnis fur Audioaufzeichung einholen
- Aufnahmegerét einschalten
Klarung inhaltlicher Ablauf

- Erlauterung des geplanten Ablaufs
- Frage nach eventuellen Unklarheiten zum Ablauf und zu den Fragebdgen
- Frage nach dem Probanden wichtigen Themen oder Fragestellungen fir das
Gesprach
Inhaltlicher Einstieg

- Bezugnahme zu Feldzeit
Ab hier nach Fragenkatalog vorgehen:

Themenbereiche:
- Stresserleben vor Feldzeit
- Stresserleben nach Feldzeit
- Achtsamkeit auf Mikroebene
- Achtsamkeit auf Mesoebene
- Achtsamkeit auf Makroebene
- Untersuchungs-Teilfragen

Methodik der Teilstruktierung: Weiterfihrende, vertiefende, spezifizierende, direkte,
indirekte, strukturiende, interpretierende Fragen

Abschlussfrage
Probanden Raum fur abschlieende Ergéanzung geben
Erlauterung zur Nutzung der Daten
Abfrage soziolstatistischer Daten
Abschluss:
- Fur Teilnahme bedanken
- Gesprach beenden
- Aufnahme beenden
- Verabschieden

10 Post Scriptum:

Festhalten der Eindriicke auBBerhalb der Audioaufnahme

(Reflexion der Art der Kontaktaufnahme, Atmosphéare beim Interview, nonverbale
Reaktionen, sonstige situative Bedingungen)
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Anhang V Fragenkatalog Leitfadeninterview

Frageblock

Themengebiet

Frage im Interview

Nummer Inhalt

Bezug zur

Forschungsfrage

Stresslevel vor
Feldzeit

Stressoren vor

Feldzeit

Stressreaktionen
vor Feldzeit

Selbstwirksamkeit
vor Feldzeit

1.1 Wie hoch haben Sie auf der Skala
0 bis 5 Ihr Stresslevel zu Beginn
der Studie im Fragebogen
angegeben?

1.2 Was hat dazu gefuihrt, dass Sie
den Wert ... angekreuzt haben?

21 Welche waren die grof3ten
Stressoren fur Sie? (auf max. 5
beschranken)

2.2 Welche Aspekte haben sie zu den
groéRten Stressoren gemacht?

2.3 Welcher Stressor war der starkste
fir Sie?

2.4 Was hat ihn zum Stéarksten
gemacht?

2.5 Gibt es von |hrer Seite aus noch
etwas zu den Stressoren zu
ergéanzen?

3.1 Welche starksten Stressreaktionen
haben Sie bei sich festgestellt?
(Auf max. 5 beschréanken)

3.2 Wie haben sich die
Stressreaktionen bei lhnen
bemerkbar gemacht?

3.3 Welche Stressreaktion war die
Starkste?

3.4 Woran haben Sie das
festgemacht?

3.5 Gibt es von |hrer Seite aus noch
etwas zu den Stressreaktionen zu
erganzen?

4.1 Wie hoch haben Sie lhre
Selbstwirksamkeit in Bezug auf Ihr
eigenes Stresserleben
eingeschatzt?

4.2 Was hat Sie dazu bewogen, den
Wert... anzukreuzen?

4.3 Gibt es von |hrer Seite aus noch
etwas zur Selbstwirksamkeit
erganzen?

Teilfrage 1

Teilfrage 1

Teilfrage 1

Teilfrage 1
Teilfrage 1
Teilfrage 1

Teilfrage 1

Teilfrage 1

Teilfrage 1

Teilfrage 1
Teilfrage 1

Teilfrage 1

Teilfrage 2

Teilfrage 2

Teilfrage 2
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Anhang V Fragenkatalog Leitfadeninterview, Folgeseite 1

5 Stresslevel nach
Feldzeit

6 Stressoren nach
Feldzeit

7 Stressreaktionen

nach Feldzeit

8 Selbstwirksamkeit
nach Feldzeit

51

5.2

53

54

55

6.1

6.3

6.4

7.1

7.2

7.3

8.1

8.2

8.3

8.4

8.5

Wie hoch haben Sie auf der Skala
0 bis 5 Ihr Stresslevel zum Ende
der Studie im Fragebogen
angegeben?

Was hat zu Verénderung/
Gleichbleiben des Stresslevels
gefuhrt?

Welchen Anteil hatte daran lhrer
Einschatzung nach das
Achtsamkeitstraining?

Welche Vorteile konnte eine
(weitere) Reduzierung ihres
Stresslevels haben?

Gibt es von lhrer Seite aus noch
etwas zum jetzigen Stresslevel zu
ergéanzen?

Was hat dazu gefiihrt, dass der
Stressor .... schwacher, starker
geworden/ gleich geblieben ist?
Welchen Anteil hatte Ihrer
Einschatzung nach das
Achtsamkeitstraining daran?
Gibt es von lhrer Seite aus noch
etwas zu den jetzigen Stressoren
Zu erganzen?

Was hat dazu gefuhrt, dass die
Stressreaktion .... schwacher,
starker geworden/ gleich geblieben
ist?

Welchen Anteil hatte lhrer
Einschatzung nach das
Achtsamkeitstraining daran?
Gibt es von lhrer Seite aus noch
etwas zu den jetzigen
Stressreaktionen zu erganzen?
Wie hoch ist jetzt Ihr Erleben von
Selbstwirksamkeit in Bezug auf Ihr
eigenes Stresserleben?

Was hat Sie dazu bewogen, den
Wert... anzukreuzen?

Welchen Anteil hatte daran lhrer
Einschéatzung nach das
Achtsamkeitstraining?

Welche Vorteile kbnnte eine
weitere Starkung lhrer
Selbstwirksamkeit haben?

Gibt es von lhrer Seite aus noch
etwas zum Thema
Selbstwirksamkeit erganzen?

Teilfrage 1

Teilfrage 1

Teilfrage 3
Teilfrage 1
Teilfrage 2
Teilfrage 1
Teilfrage 1
Teilfrage 2
Teilfrage 3

Teilfrage 2

Teilfrage 1
Teilfrage 2

Teilfrage 3

Teilfrage 1

Teilfrage 2

Teilfrage 2
Teilfrage 3
Teilfrage 1
Teilfrage 2

Teilfrage 2
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Anhang V Fragenkatalog Leitfadeninterview, Folgeseite 2

9 Achtsamkeit

Mikroebene

9.1

9.2

9.3

9.4

9.5

9.6

9.7

9.8

9.9

9.10

9.11

9.12

Wie sind Sie insgesamt mit dem
Achtsamkeitsprogramm
zurechtgekommen?

Wie sind Sie mit der ersten Ubung
»Innere Quelle* zurechtgekommen?

Wie haben Sie sich vor und nach der
Ubung jeweils gefiihit?

Konnten Sie sich vorstellen, die
Ubung in ihren Alltag zu integrieren?

Wie sind Sie mit der zweiten Ubung ,*
zurechtgekommen?

\_/_Vie haben Sie sich vor und nach der
Ubung jeweils geflhit?

Konnten Sie sich vorstellen, die
Ubung in ihren Alltag zu integrieren?

Wie sind Sie mit der dritten Ubung ,"
zurechtgekommen?

Wie haben Sie sich vor und nach der
Ubung jeweils geflhit?

Konnten Sie sich vorstellen, die
Ubung in ihren Alltag zu integrieren?

Wer kdnnte Sie dabei
unterstitzen, Achtsamkeit
langfristig in Ihrem
Schulalltag/ Ihrem
Privatleben zu etablieren?
Was konnen Sie selbst tun,
um zukunftig die daftur
notwendigen Bedingungen
zu schaffen?

Teilfrage 3

Teilfrage 3

Teilfrage 1

Teilfrage 4

Teilfrage 3

Teilfrage 1

Teilfrage 4

Teilfrage 3

Teilfrage 1

Teilfrage 4

Teilfrage 4

Teilfrage 4

53



Anhang V Fragenkatalog Leitfadeninterview, Folgeseite 3

10

Achtsamkeit

Mesoebene

10.1

10.2

10.3

10.4

10.5

10.6

10.7

10.8

10.9

10.10

10.11

Welche Bedingungen gibt es an Ihrer Schule
schon fur das Praktizieren von Achtsamkeit?

Welche Bedingungen fur Achtsamkeit mussten an
Ihrer Schule noch geschaffen werden?

Was konnte Ihre Schulleitung beitragen,
Voraussetzungen fir Achtsamkeit zu schaffen?

Wiirde Ihre Schulleitung einen gezielten
Fortbildungstag zum Thema Achtsamkeit wohl
unterstitzen?

Wie viel Prozent ihrer aktuellen Lehrerkollegen
wirden daran wohl teilnehmen?

Waére es an Ihrer Schule mdglich, einen Raum nur
fur Achtsamkeit einzurichten?

Was denken Sie, héalt Lehrerkollegen davon ab,
wirde sie davon abhalten, Achtsamkeitsiibungen
in den Schulalltag zu integrieren?

Was wirde es den Kollegen Ihrer Ansicht nach
erleichtern, Achtsamkeit im Schulalltag zu
integrieren?

Was denken Sie, wie wirkt sich eine durch
Achtsamkeit gepragte Haltung auf die Qualitat
von Unterricht aus?

In welcher Form wiirden die Schuler lhrer
Einschétzung nach profitieren?

Zu welchen Zeiten/ Situationen lasst sich
Achtsamkeit im Schulalltag gut praktizieren?

Teilfrage 4

Teilfrage 4

Teilfrage 4

Teilfrage 4

Teilfrage 4

Teilfrage 4

Teilfrage 4

Teilfrage 4

Teilfrage 3

Teilfrage 3

Teilfrage 4
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Anlage VI Quantitative Daten
Anlage VI.1 Gesamtubersicht Zeitpunkt A

Fragebogen Fragebogen Fragebogen Fragebogen

Stresslevel

Zeitdruck

Arbeitszeit

Zu wenig Forderzeit

Zu grof3e Klassen

Zu wenig Fachpersonal
Zu wenig Schulung

Zu wenig Ausstattung
Mangelnde Autonomie
Schulbehérden
Problemverhalten Eltern
Probleme mit Kollegen
Probleme mit Leitung
Geringes Ansehen
Leistungsschwéche
Verhaltensauffalligkeiten
Mangelnde Motivation
Gefahrstoffe im Unterricht
Baustoffe

Schullarm

Raumklima

Arbeit am Bildschirm
Korperliche Belastung
Erschopfung

Mudigkeit
Kopfschmerzen
Schwindel
Angespanntheit
Antriebslosigkeit
Schlafstérungen
Konzentrationsstorungen
Innere Unruhe

Erhohte Reizbarkeit
Schmerzen
Bewegungsapparat
Einschatzung
Selbstwirksamkeit

1
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w

2

G O1T W WAOUOOONDPIMOOWWNOOUOORPRWOUORARNWWWDNDNWWRAEOOOOWD™OI

3

GO PrWPWIOWPMPOAORA,POWPRARPRPPOPMODONDNPBENWWNDRPDO OLWOo O

w

4
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a1
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Anlage V1.2 Gesamtibersicht Zeitpunkt B

Stresslevel

Zeitdruck

Arbeitszeit

Zu wenig Forderzeit

Zu grof3e Klassen

Zu wenig Fachpersonal
Zu wenig Schulung

Zu wenig Ausstattung
Mangelnde Autonomie
Schulbehérden
Problemverhalten Eltern
Probleme mit Kollegen
Probleme mit Leitung
Geringes Ansehen
Leistungsschwéche
Verhaltensauffalligkeiten
Mangelnde Motivation
Gefahrstoffe im Unterricht
Baustoffe

Schullarm

Raumklima

Arbeit am Bildschirm
Korperliche Belastung
Erschopfung

Mudigkeit
Kopfschmerzen
Schwindel
Angespanntheit
Antriebslosigkeit
Schlafstérungen
Konzentrationsstorungen
Innere Unruhe

Erhohte Reizbarkeit
Schmerzen
Bewegungsapparat
Einschatzung
Selbstwirksamkeit

Fragebogen
1

N WWNNBENWAOREARNWONMNWEFRPPEPRPAWOWWOWNWDNDNIMEWWWOODRPAWW®

w

Fragebogen
2

A DB WODNWWONPAEBENWNOUOOPRPWOORARNWWRARWWLWWDNPAMOOOWD™SDS

o

Fragebogen
3

A WONDNWAEANWAEALEEEEAENAPRPPEPPAAWDOONMDNMNAEDNMNNWOWDNPAMOOOOWDSPS

Fragebogen

4
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Anlage V1.3 Vergleich Zeitpunkt A und B probandenintern
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Anlage V1.3 Vergleich Zeitpunkt A und B probandenintern, Folgeseite 1

[

Probandin 3

6
5
4
3

W Marz
2 | | I | m April
1
o I I

3 > > i~
~° é‘“_ & E S $° & & E &S &? & @ ‘@
& Qs°° e @ @"‘é@ (@*“ *@@”a o \\N@*‘;\f“ & aﬁ@%@ eﬁ &a‘@ 4‘“‘\@“ & f
q?, & FF S E S & vs‘{&“ay &€t @\@
S’ e e O 0 ey S
é"& RE © D& <9>
& & {p‘@;,
(.,C-
Probandin 4

6
5
4
3

W Marz
2 | I \ I  April
0 I I I

é\.

&

£ & @ é° & 5 & & &S & F & &
__{z-;b{b"aeo \04‘ t\ <‘,5~ \0\ &‘&(s?g?« f
6565? ’1?{\?5@ qé&@*\i @") \f;'é@ \@;Q *9@\‘ -’:"‘ \@\*\!@S‘d* Qf{yt’o"@ ‘53 é.@v.ld) \& v:‘:b@\ @‘69 & @ a "f

ngb & & & 0?’\ o5 PO Cé’ \_@ _{\@o & *.-_,Q ?S‘Q o & < ,&a 5;, @,

v P S S5 & j@? G &L
I & & @ @ & &
© &
o (9

<

58




Anlage VIl Qualitative Daten
Anlage VII.1 Interview 1, Zusammenfassendes Protokoll

Interview Frau Meier

Datum:
Schulform Grundschule
Schilerzahl insgesamt 206
Schilerinnen mit Migrationsgeschichte 135
Schilerlnnen mit Férderbedarf
26
Personenbezogene Daten:
Alter 31
Geschlecht w
Nationalitat deutsch
Familienstand ledig
Kinderzahl --
Wohnsitz Minster
Hochster Bildungsabschluss 2. Staatsexamen Lehramt
Berufliche Daten
Genaue Berufsbezeichnung Sonderschullehrerin
Schulform lhrer Einsatzschule Realschule
Stundenumfang pro Woche Halbe Stelle
Anzahl Berufsjahre 8

Frau Meier ist seit 7 Jahren als Sonderschullehrerin in voller Stelle an einer Minsterlander
Grundschule beschéftigt. In diesem Rahmen ist sie fUr die sonderpadagogische von 26 Kindern mit
dem Foérderschwerpunkt Lernen zustandig. Zu Beginn benennt Frau Meier den eigenen
Themenwunsch, im Interviewverlauf Uber die Frage nach einer langfristigen Umsetzbarkeit von
Achtsamkeit im Schulalltag zu sprechen. Frau Meier beschreibt, dass zu Beginn der Feldzeit durch
viele erkrankte die Arbeitsbelastung hoch gewesen sei. Die Kombination aus Vertretungsunterricht,
Gutachten schreiben, Elternsprechtag und Endspurt vor den Ferien sei anstrengend gewesen. Sie
habe die Faktoren zu wenig Forderzeit, zu wenig Fachpersonal und mangelnde Motivation als
belastendste angekreuzt. Dieses habe aus dem Gefiihl resultiert, den vielen Kindern mit
diagnostiziertem Forderbedarf sowie den vielen ebenfalls unterstitzungsbedurftigen Schiilerinnen
nicht gerecht werden zu kénnen. Das damit verbundene schlechte Gewissen habe Stress in ihr
ausgeldst. Es sei neben ihr lediglich eine weitere Sonderpadagogin an der Schule tatig, die haufig
krankheitsbedingt ausfalle. Somit kdmen die Lehrerkolleginnen mit verschiedenen Anliegen in der
Regel zu ihr, um Unterstlitzung fur forderbedurftige Kinder zu erbitten. Sie stehe somit regelmaiig
vor der Herausforderung zu entscheiden, welcher Schiiler am bedurftigsten sei. Die mangelnde
Motivation seitens der Schilerlnnen habe sie gestresst, weil der Unterricht dadurch anstrengend
gewesen sei und sie sich als Lehrerin haufiger in der Qualitat ihres Unterrichtes in Frage gestellt
habe. Damit verbunden sei die Notwendigkeit gewesen, bestimmte Ziele im Rahmen des
Lehrplans zu erreichen. Das deutliche Problemverhalten der Eltern aus bildungsfernen Schichten
habe ihr zu Beginn der Studie ebenfalls grof3en inneren Stress bereitet. So habe sie den Eindruck
gewonnen, stellvertretend fur die Eltern Erziehungsaufgaben Gbernehmen zu miissen. Dass die
Eltern im Bereich Materialmanagement nicht den von ihrer Seite notwendigen Part (bernehmen
und zu Gesprachsterminen nicht erscheinen, habe sie ebenfalls gestresst, da die Zusammenarbeit
mit den Eltern eine notwendige Basis zur Forderung der Kinder sei.
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Anlage VII.1 Interview 1, Zusammenfassendes Protokoll, Folgeseite 1

Als ebenfalls relevanten Stressor habe sie zu Studienbeginn den Schullarm angekreuzt, da es
insbesondere in Ubergangsphasen und Pausen der Larmpegel enorm sei.

Als starkste personliche Stressreaktionen habe Sie Erschopfung, Mudigkeit und Angespanntheit
bewertet. Sie habe sich von der Schule kommend regelméfiig ko und schlapp gefiihlt. Auch ein
vermehrtes Schlafbedirfnis tagsiiber habe sich gezeigt. Auch der Schullarm sei fir sie ein
relevanter Stressfaktor gewesen. Die mangelnde Forderzeit sei flr sie der Hauptstressor gewesen,
da sie auf der einen Seite den Bedarf der Schiiler wahrgenommen habe, auf der anderen Seite
habe feststellen missen, dass sie nicht alle Aufgaben ihrer langerfristig erkrankten Fachkollegin im
Bereich Sonderpadagogik habe auffangen kénnen. Erschdpfung, Mudigkeit und Angespanntheit
erlebt, wobei die Erschopfung sie am meisten belastet habe. Ihre Einschatzung der
Einflussmdglichkeit auf Selbstwirksamkeit habe sie zu Beginn im mittleren Bereich erlebt. Frau
Meier beschreibt im Weiteren, dass ihr empfundenes Stresslevel sich nach der Feldzeit reduziert
habe. Das bringt sie damit in Zusammenhang, dass zum einen verschiedene Aufgaben geschafft
gewesen seinen, zum anderen der Fokus auf Achtsamkeit zu mehr Entspannung gefuhrt habe.
Frau Meier berichtet im Weiteren von einem hohen Verantwortungsgefuhl in Bezug auf die ihr
anvertrauten Kinder.
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Anlage VII.2 Interview 1 Auswertung

Tabelle I: UNTERSCHIED STRESSERLEBEN VOR UND NACH ACHTSAMKEIT (Frageblocke 1,2,3, 9)

Frage
1.1

1.2

2.1

2.2

2.3
2.4

3.1

3.2

Paraphrase

Zu Beginn habe ich beim Stresslevel
4 angegeben

Zu dem Zeitraum war eine hohe
Arbeitsbelastung, viele Kollegen
waren krank, ich musste viel
vertreten, hatte Gutachten zu
schreiben, Elternsprechtag stand an,
es waren viele verschiedene
Aufgaben die zu erledigen waren.
Alle Kapazitaten waren aufgebraucht
von Schulern und Lehrern

Bei zu wenig Forderzeit, zu wenig
Fachpersonal und bei der
mangelnden Motivation im Bereich
psychoemotionaler Stressoren habe
ich die 5 gewahlt

An der Schule viele Kinder mit
besonderem Forderbedarf. Denen
nicht gerecht werden zu kénnen hat
gestresst, zu wenig Zeit, fir
Vertretung rausgenommen werde
Schler haben Anrecht auf
Forderung, schlechtes Gewissen.
Die brauchten so viel, aber wir oder
ich speziell kann denen das nicht
geben, weil ich einfach viele Kinder
bedienen muss oder auch versorgen
muss. Zweite Sonderpadagogin
lange krank gewesen. Prioritaten der
Dringlichkeit setzen nicht einfach.
Durch das Problemverhalten der
Eltern verantwortlich gefuhlt, deren
Erziehungsaufgaben zu
Ubernehmen. Mangelnde Motivation
der Schilerlnnen haben
Verhaltensauffélligkeiten bewirkt. An
der Qualitat der Unterrichtsplanung
gezweifelt und der Druck, den
Lehrplan einhalten zu wollen, hat
gestresst. Schullarm hat auch
gestresst.

Zu wenig Forderzeit

Zu sehen, was die Kinder zur guten
Entwicklung bréuchten, es aber nicht
umsetzen zu kdnnen

Vor allem Erschodpfung, Mudigkeit
und Angespanntheit am hdchsten

Viel im Kopf zu haben was ich noch
regeln muss und volle Tage haben
mich erschoépft. Ich hatte nicht mehr
viel Energie und ein hohes
Schlafbediirfnis auch tagsiiber nach

Reduktion
Stresslevel 4

Hohe Arbeitsbelastung, viele
verschiedene Aufgaben.
Kapazitaten bei Schilern und
Lehrern aufgebraucht

Zu wenig Forderzeit, zu wenig
Fachpersonal und mangelnde
Motivation am belastendsten

Viele Kinder mit besonderem
Forderbedarf an der Schule.
Dass ich denen nicht gerecht
werden kann macht mir ein
schlechtes Gewissen. Habe zu
viele Kinder zu versorgen.
Zweite Sonderpadagogin
langer krank. Priorisierung
schwierig. Problemerhalten der
Eltern, Erziehungsaufgaben
kompensieren. Mangelnde
Motivation der Kinder fihrte zu
Verhaltensauffélligkeiten. Habe
an der Qualitat meiner
Unterrichtsplanung gezweifelt.
Druck, den Lehrplan einhalten
zu wollen. Schullarm hat
gestresst.

Zu wenig Forderzeit
Bedarf zu sehen ohne es
umsetzen zu kénnen

Erschopfung, Mudigkeit,
Angespanntheit

Viel im Kopf, volle Tage haben
mich erschopft.

Wenig Energie, hohes
Schlafbediirfnis auch tagsiber.
Durch innere Unruhe auch am

Generalisierung
4

Hohe Arbeitsbelastung,
Kapazitaten
aufgebraucht

Zu wenig Forderzeit, zu
wenig Fachpersonal
und mangende
Motivation am
belastendsten

Zu viele Kinder mit
besonderem
Forderbedarf. Geflhl,
den Kindern nicht
gerecht werden zu
kénnen macht
schlechtes Gewissen.
Priorisierung schwierig
Dass ich denen nicht
gerecht werden kann
macht mir ein
schlechtes Gewissen.
Erkrankte Kollegin
kompensieren..
Problemerhalten der
Eltern,
Erziehungsaufgaben
kompensieren.
Selbstzweifel. Lehrplan.
Schullarm.

Zu wenig Forderzeit
Bedarf nicht decken
kénnen

Erschopfung,
Mudigkeit,
Angespanntheit

Viele Gedanken und
volle Tage erschopfen.
Dadurch hohes
Schlafbedirfnis.
Unruhe auch am
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3.3
3.4
51

5.2

9.3

9.6

9.9

der Schule. Meine Angespanntheit
habe ich korperlich im Nacken
gemerkt. Innere Unruhe uber noch
zu erledigende Aufgaben fiihrte
dazu, dass ich auch am
Wochenende schlecht von der
Schule abschalten konnte.
Erschopfung

Dass ich stéandig total ko war

Mein Stresslevel nach der Studie war
bei 3

Ahnlich viele Aufgabenbereiche.
Akzeptanz dass nicht alles schaffbar
ist. Haltung

Abends gut auf Ubung einzulassen,
Muskeln lockern war entspannend.

Vorher unruhig, durch den Kontakt
mit dem Boden geerdeter

Vor der Ubung immer ziemlich im
Hamsterrad. Die Ubung hat bewirkt,
gelassener in die Stunden zu gehen
und den Zeitdruck als nicht mehr so
stark zu empfinden. Sich sagen zu
koénnen, es geht nur Schritt fir
Schritt, und es gibt vielleicht auch
mal wichtigere Sachen als den rein
inhaltlichen Lernstoff.

Wochenende schlecht
abschalten

Erschopfung
Standig ko
Stresslevel bei 3

Ahnlich viele Aufgaben.
Akzeptanz Uber
Unveranderliches., mehr
Distanzierung von Stressoren.
An Haltung gearbeitet

Konnte mich abends ganz gut
auf die Ubung einlassen,
nachher war ich entspannter
auch in den Muskeln

Vorher unruhig, nachher durch

Bodenkontakt geerdeter

Vorher im Hamsterrad.

Nachher gelassener, weniger
Zeitdruck empfunden. Haltung
in Schritt fur Schritt veréandert

Wochenende

Erschopfung
Ko
Stresslevel gesunken

Veranderte Haltung zu
mehr Distanzierung
erleichtert Akzeptanz
des Unveranderlichen

Abends gut moglich.
Entspannende Wirkung

Vorher unruhig,
nachher durch
Bodenkontakt
geerdeter

Vorher im Hamsterrad,
nachher gelassener.
Gelassenere Haltung

TABELLE II: EINFLUSS ACHTSAMKEIT AUF SELBSTWIRKSAMKEIT (Frageblocke 4,5,6,7, 8)

Frage
4.1

4.2

4.3

54

6.1

Paraphrase

Selbstwirksamkeit habe ich mit
Wert 3 angegeben

Weil mir bewusst war, dass man
sich tberlegen kann wie man mit
Stress umgehen kann. Das man
das steuern kann, wie sehr man
sich gestresst fiihlt, und dass ich
gedacht habe bestimmt gibt's da
Maoglichkeiten, das zu verbessern

Fir die Gesundheit ist es sicher
gut, weniger gestresst zu sein

Nach wie vor viele Kinder da, die
Forderung brauchen. Ich habe mir
gesagt, das ist jetzt so, es sind
nicht mehr Leute da, es wird sich
im Rahmen von Lehrermangel jetzt

Reduktion
Selbstwirksamkeit 3

Mir waren Selbstwirksamkeit
als Moglichkeit bewusst.

Fur die Gesundheit ist
weniger Stress gut

Weiterhin viel Férderbedarf.
Akzeptanz des
Personalmangels. Strategien
des konstruktiven Umgangs
entwickelt.

Generalisierung
3

Bewusstsein Uber
Mdoglichkeiten der
Veranderung

Gesundheit

Weiterhin viel
Forderbedarf. Akzeptanz
des Personalmangels.
Strategien des
konstruktiven Umgangs
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7.1

8.1
8.2

8.4

auch nicht &ndern viel, und habe
mir Uberlegt, wie kann ich damit
umgehen. Und habe gedacht hab,
ich kann mein bestes geben, aber
ich kann da jetzt ja auch nix fir,
dass nur ich jetzt da bin, sondern
dass ist ja auch ein systemisches
Problem. Ich fiihle mich nicht mehr
so schuldig fuihle, warum ich nicht
allen Kindern gerecht werden
kann. Ich fuihle mich nicht so viel
dafur verantwortlich, wenn jetzt
Kollegen zu mir kommen und
sagen, du musst jetzt hier nochmal
gucken und da nochmal gucken,
da habe ich gesagt, dann miisste
man das bei der nachsten
Stundenplaneinteilung mal
Uberdenken und Uberlegen, aber
jetzt kann ich auch gerade nichts
machen.

Habe Prioritaten gesetzt und nicht
mehr die Aufgaben fehlender
Kollegen Gibernommen.

Habe mir gesagt, ich kann nicht die
Welt retten. Das hab ich
abgegrenzt hab, zu sagen, bis hier
hin, und bis dahin dann nicht.
Dadurch habe ich mich auch
seelisch nicht mehr so erschopft
gefuhlt. Auch wenn ich noch viele
Sachen zu bearbeiten hatte, habe
ich gesagt, mir ist wichtig, dass ich
jetzt auch mal Feierabend mache.
Dazu habe ich eine andere Haltung
bekommen

Das ist von 3 auf 4 gestiegen
Habe mich mit dem Thema
Achtsamkeit zum ersten Mal so
beschéftigt und kennengelernt,
was kann man machen, wie kann
man mit Stress umgehen

Dass ich fur mich klarer hab, was
sind meine Aufgaben, was kann
ich selber tun, wo ist das System
verantwortlich.

Bewusstwerdung, sich den Stress
teilweise selbst zu machen und
aus dem Stresskreislauf
aussteigen zu konnen.

Verantwortungsbereiche
klarer abgegrenzt. Prioritéten
gesetzt. Aufgaben delegiert.
Entspannter Umgang mit
mangelnder Motivation.
Weniger eigener Druck.

Kann nicht die Welt retten.
Abgegrenzt. Seelisch nicht
mehr so erschopft.
Feierabend machen. Andere
Haltung bekommen.

Gestiegen

Erstmals Kennenlernen der
Mdoglichkeiten von
Achtsamkeit

Eigene Aufgaben klarer
gehabt. Verantwortlichkeiten
abgrenzen

entwickelt.
Verantwortungsbereiche
klarer abgegrenzt.
Prioritdten gesetzt.
Aufgaben delegiert.
Entspannter Umgang mit
mangelnder Motivation.
Weniger eigener Druck.

Haltung, nicht die Welt
retten zu kdnnen.
Abgrenzung. Feierabend

machen. Andere Haltung.

Gestiegen
Maoglichkeiten von
Achtsamkeit

Aufgaben definieren,
Verantwortungsbereiche
abgrenzen
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TABELLE Ill: EIGNUNG VON ACHTSAMKEIT ALS COPINGSTRATEGIE (Frageblécke 5,6,7,8,9,10)

Frage
5.3

6.3

7.2

8.3

9.1

9.2

Das war ein Anstol3, mal sich selber zu
reflektieren, wie man so mit Stress
umgeht, und was man vielleicht auch
machen kann. Durch die
Entspannungsiibungen habe ich gelernt,
man kann auch entspannen und das ist
auch wichtig, sich dafir Zeit
einzuraumen. Hilfreich fand ich auch
diesen Umgang mit den Denkmustern,
dass man halt so eine andere Haltung
dazu findet und sich sagt, das ist jetzt
der Stress, aber ich kann jetzt nicht alles

auf einmal machen.

Ich konnte besser unterscheiden
zwischen meiner Hauptaufgabe und
besser das loslassen, was nicht
dazu gehort. Ich fuhle mich nicht
mehr fur alles verantwortlich. Das
hat auch meine Anspannung
reduziert und mehr innere Ruhe
gebracht.

Beschaftigung mit der Achtsamkeit
hat bewirkt, dass ich meine Haltung
Uberdacht und Gberlegt habe, was
ich beeinflussen kann und womit
man sich abfinden und Uberlegen
muss, wie finde ich einen guten
Umgang damit.

Die Anforderungen sind ja erstmal
so gleich geblieben, man hat einen
anderen Umgang kennengelernt,
wie man auch mit Stress umgehen
oder was man da selbst aktiv
machen kann, dass man sich nicht
so gestresst fuhlt. Das war so'n
erster Anreiz, sich mit dem Thema
zu beschaftigen und fur sich
Handlungsmdoglichkeiten zu
entdecken

Ich war dafiir offen und hab mir die
Sachen erstmal angeguckt,
durchgelesen. Ich fand das gut,
dass die Ubungen auf Audioband
waren, dass ich mir die anhéren
konnte, ich hatte einen Zugang und
konnte mich drauf einlassen. Am
Anfang ist man dann ja noch
motivierter, oder man hat das mehr
im Fokus, da hab ich’s dann auch
regelmafiger gemacht,
zwischendurch gab’s dann auch mal
Zeiten, da hab ich’s dann mal nicht
so in den Alltag integrieren kénnen,
mit einem Ritual ging es besser.
Innere Quelle brauchte Gewthnung
und Zeit, habe ich abends gemacht,
mit Ritual wurde es besser. Braucht

Reduktion

AnstoR zur Selbstreflektion
zum Umgang mit Stress.
Entspannungsiibungen

entspannen. Zeit einrdumen.

Andere Haltung zu
Denkmustern bezuglich
Stresserleben gefunden

Unterscheiden zwischen

Haupt- und Zusatzaufgaben.

Weniger verantwortlich
fuhlen hat Anspannung
reduziert und innere Ruhe
gebracht

Uberlegungen, was
beeinflussbar ist und was
restriktiv. Umstande anders
als bisher bewerten,
konstruktiver Umgang

Veranderter Umgang mit

nicht anderbaren Stressoren.

Handlungsmaoglichkeiten
entdeckt

Offen gewesen. Audioband
hat geholfen, Zugang zu
finden. Anfangs motivierter,
in der Mitte geschwachelt,
zum Ende wieder
kontinuierlicher.
Ritualisierung hat geholfen

Innere Quelle abends
gemacht zum
Runterkommen. Gute

Generalisierung
Selbstreflektion zum
Umgang mit Stress. Zeit
fir Entspannungsiibungen
einbauen. Andere Haltung
zu stressbezogenen
Denkmustern

Fokussierung auf
Hauptaufgaben reduziert
Anspannung und verhilft
zu innerer Ruhe.

Konstruktiver Umgang mit
restriktiven Umstanden

Handlungsmaoglichkeiten
fur Stresspravention

Offenheit hilft. Audioband
unterstitzt fir Zugang.
Ritualisierung hilft
dranzubleiben

Innere Quelle
Licht gewdhnungs-
bedurftig
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9.5

9.8

10.7

10.8

10.9

ein sich darauf Einlassen mit viel

Die Ubung die innere Quelle habe
ich mir abends angehort, so zum
Runterkommen, Einfach fand ich so
den Einstieg von der Sitzposition
aus, das wurde ja auch genau
beschrieben, da konnte ich mich gut
drauf einlassen.

Die Idee fand ich reizvoll, in der
Schule kénnt ich das nicht machen.
Man wird wegen vieler Sachen
angesprochen von den Kollegen,
auch sobald man im Lehrerzimmer
sitzt und wir haben ja jetzt auch
keinen Ruheraum, wo man sich
zurlickziehen kann. Das
Kdrperbewusstsein in die Beine zu
lenken, das habe versucht
zwischendurch, einen festeren
Stand zu haben. Stabiler Stand,
Standfestigkeit, daran habe ich auch
mal in der Unterrichtssituation
gedacht. Die Ubung komplett, auch
mit der Audiodatei, das kénnt ich so
in der Schule nicht umsetzen.
Einzelelemente aus der Ubung,
vielleicht der Atem oder der Kontakt
zum Boden, sowas kann ich mir
vorstellen.

Die wirden vielleicht sagen, das ist
nicht so mein Ding, das habe ich
schon mal gehort, das ist nicht so
mein Ding, oder oh ne, ich hab eh
schon so viele Termine, will ich nicht
die Zeit daflir noch einrfAumen

Ich glaube dass das fur Lehrkréfte
allgemein auch hilfreich sein kann,
Strategien zu haben, wie nehme ich
Stress wahr, wie setz ich mich
selber dem Stress aus, und wie
kann ich es selber regulieren, also
wenn man selber merkt, man ist im
Ganzen nicht so ausgeliefert dem
System, sondern kann selber noch
aktiv handeln und kann das auch
beeinflussen, glaub ich da schon,
dass das bei den Lehrerkollegen
auch nochmal Ressourcen freisetzt,
dass man auch mal weiR3, okay, wie
geh ich gut mit Stress um, wie
komm ich durch stressige Zeiten,
dass das als Moglichkeit gut ist,
wenn man das weil3. Wobei ich
glaub, das is natirlich auch
typabhangig, wie weit man sich dem
Ganzen auch 6ffnen kann und wie
weit man sich auch drauf einlassen
kann, das is glaub ich auch nicht fiir
alle gleich so.

Wenn man selbst entspannter ist,

Beschreibung hat geholfen.
Bild des Lichtes brauchte
Zeit.

Abends zum Runterkommen
Sitzposition gut

Braucht bewusstes
Vornehmen. Veranderter
Umgang mit Anliegen der
Kollegen, eigenes
Aufgabenprofil abgrenzen.
Entlastung durch
Bewusstmachung.

Durch Achtsamkeit
Bewusstwerdung dariiber,
nicht schuld zu sein, nicht
alles kompensieren zu
mussen.

Nicht mein Ding, zu viele
Termine, will ich nicht die Zeit
daflir noch einrdumen

Fir Lehrkrafte hilfreich,
Strategien der
Stresswahrnehmung zu
haben, dem System nicht so
ausgeliefert zu sein, sondern
kann selber noch aktiv
handeln und kann das auch
beeinflussen, kann
Ressourcen freisetzen.
Typabhéangig

Eigene Entspannung wirkt

Abends

Bewusstes Vornehmen,
veranderte Denkmuster

Nicht mein Ding, zu viele
Termine

Strategien der
Stresswahrnehmung
bewirken, dem System
nicht so ausgeliefert zu
sein. Typabhangig.

Durch eigene
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10.10

dann wirkt sich das natirlich auch
auf die Schiler aus, Und wenn es
dem Lehrer gut geht, geht's ja
meistens auch den Kindern gut.
Dann ist man ja viel offener fir die
Bedurfnisse der Schiler und kann
auch besser sie eingehen, von
daher glaube ich, dass die Schiiler
auf jeden Fall profitieren, und somit
auch der Unterricht. Wenn man
selber entspannter ist, dann kann
man Unterricht besser planen und
konzipieren, so dass er dann fur die
Schiler auch besser ist.

Solange es den Lehrern gut geht,
koénnen die auch gut auf die Schiler
eingehen. Davon profitieren die
Schuler dann. So kdnnen die gut
gefdérdert werden und besser lernen
und mehr Lernfortschritte machen.
Dann gibt es so eine positive Spirale
nach oben.

sich auf Schiler aus. Dann
offener fir die Bedurfnisse
der Schuler. Schiiler
profitieren, somit auch der
Unterricht. Wenn man selber
entspannter ist, dann kann
man Unterricht besser planen
und konzipieren, so dass er
dann fur die Schuler auch
besser ist.

Lehrerwohlergehen nitzt
Schilern, mehr
Lernfortschritte

Entspannung offener fiir
die Bedirfnisse der
Schuler. Schuler und
Unterricht profitieren.

Lehrerwohlergehen
wichtig fur
Schiilerwohlergehen

TABELLE IV: MOGLICHKEITEN DER INTEGRATION VON ACHTSAMKEIT (Frageblécke 9, 10.11)

Frage
9.4

9.7

9.10

9.11

9.12

10.1

Paraphrase

Habe gemerkt, dass es sinnvoll ist,
zur Ruhe zu kommen und das
angeleitet zu tun ist eine gute Idee. Je
ofter man das macht, umso schneller
kann man sich einlassen und
runterfahren. Realistisch ist zwei, drei
feste Tage in der Woche, das
einzubauen als feste Termine fir
mich. Ein Zeitfenster im Kalender zu
reservieren und das verbindlich
einplanen

Einzelne Elemente daraus ja. Mit
etwas mehr Ubung mit Audiodatei
wirde es vermutlich auch ohne Audio
komplett gehen.

Ja, weil man die Ubung immer mal
wieder im Tagesgeschéft nutzen
kann, um innerlich Abstand zu finden.
Ich kénnte mich mit einigen Kollegen
zusammentun, die dafir offen sind.
Da kdnnte man sich gegenseitig
erinnern.

Mir Rituale schaffen im

meiner Freizeit fir die

langeren Ubungen, fir die

Schule mir einen kleinen

Stein oder so etwas in die
Hosentasche tun, damit ich

dran denke zwischendurch

Wir haben so Postkarten mit Mottos
im Lehrerzimmer. Und eigentlich auch

Reduktion

Zur Ruhe kommen ist
sinnvoll, Anleitung hilft.
Wiederholung verhilft zu
Routine beim Einlassen.
Zwei, drei feste Tage in der
Woche, im Kalender
verbindlich einplanen

Einzelne Elemente. Mit
Ubung auch komplett ohne
Audiodatei

Ubung im Tagesgeschaft
praktikabel

Mit Kollegen zusammentun,
sich gegenseitig erinnern

Rituale in Freizeit fur langere

Ubungen, Stein in Schule

Postkarten, Ruhebereich im
Lehrerzimmer ist nicht ruhig

Generalisierung

Zur Ruhe kommen
sinnvoll, Anleitung und
Wiederholung bewirken
Routine. Zwei, drei feste
Tage im Kalender

Einzelne Elemente. Mit
Ubung auch ohne
Audiodatei

Im Tagesgeschaft
praktikabel

Mit Kollegen zusammen,
sich erinnern

Rituale in Freizeit fr
langere Ubungen, Stein
in Schule

Postkarten,
Ruhebereich
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10.2

10.3

104

10.5

10.6

so einen Bereich im Lehrerzimmer wo
es ruhiger sein soll, aber da hélt sich
niemand dran

Besprechungszimmer sind meistens
belegt. Man brauchte Ruhezonen, in
denen man sich auch wirklich
zuriickziehen kann und weif3, man
wird nicht angesprochen. Oder auch
freie Zonen im Lehrerzimmer wo man
sagt, in denen nichts Schulrelevantes
besprochen wird. Langsamer Einstieg
der Kinder von viertel vor bis 8 Uhr in
die Schule bewirkt auch langsameres
Ankommen fur Lehrer, wenn da nicht
alle Schuler gleichzeitig kommen,
sondern nach und nach. Vielleicht gut
furs eigene Ankommen, dass man
auch so ein Ritual hat. Begruf3ung
gibt fUr die Lehrer, achtsames Motto,
dass die auch gut in den Tag starten.
Dass es den Lehrern auch gut geht.

Die Pausenzeiten misste man sich so
strukturieren, dass man 5 Minuten in
der grof3en Pause nimmt. Ruheraume
oder Ruheecken im Lehrerzimmer als
Achtsamkeitszone, wo man nicht
permanent angesprochen wird. Dass
Pausenphasen eingehalten werden.
Dass man nicht in den Pausen noch
von der Schulleitung herangezogen
wird fir Gespréache. Dass klarer ist,
dass das wirklich Pausenzeiten sind,
und da wird jetzt nichts Dienstliches
besprochen.

Da wir mehrere Themen haben, die
jetzt so wichtig sind, weif3 ich nicht, ob
ein ganzer Tag zur Verfigung stehen
wirde, vielleicht ein halber. Prinzipiell
aber glaube ich schon, weil die
Lehrergesundheit jetzt ja auch immer
mehr in den Fokus gerat.

Maximal ein Drittel, wenn es freiwillig
auRRerhalb der Schulzeit ware.

Bei einem Fortbildungstag innerhalb
der Arbeitszeit, da war die
Zeitressource schon mal da. Dann
kénnte sich das jeder Kollege erst mal
anhoren, bevor man ein Urteil fallt und
sagt, ist nicht meins.

Ich glaube nicht. Weil die Raume
immer so knapp sind. Vielleicht
erstmal fir eine bestimmte Zeit
reservieren, zum Beispiel in der
Mittagszeit. Die Kinder essen ja auch
zu Mittag da und die Lehrer sind auch
langer und auch am Nachmittag da.
Dass man vielleicht in der Mittagszeit
sagt, dass es die Phase, wo der
Raum so eine Ruhezone ist, das
koénnte ich mir vorstellen

Nun, vielleicht mit so einer
Erprobungsphase, dass man das
erstmal testet, Wie es wahr- und

Ruhezonen zum Rickzug.
Freie Zonen im
Lehrerzimmer. Ritual fur das
Ankommen in der Schule
schaffen. Begrufung fir die
Lehrer. Dass es den Lehrern
gut geht.

5 Minuten in der grof3e
Pause. Ruherdaume oder
Ruheecken im Lehrerzimmer
als Achtsamkeitszone.
Einhaltung von
Pausenphasen eingehalten
werden. Keine dienstlichen
Gesprache in Pausen seitens
Schulleitung.

Halber Tag.
Lehrergesundheit kommt
mehr in den Fokus

AulRerhalb der Schulzeit
maximal ein Drittel. Besser
innerhalb der Arbeitszeit

Keinen festen Raum. Raume
reservieren in der Mittagszeit
als Ruhezone maoglich.
Erprobungsphase

Ruhezonen. Freie
Zonen im Lehrerzimmer.
Rituale. Begrif3ung.
Dass es den Lehrern gut
geht.

5 Minuten in grof3er
Pause. Ruheraume oder
Ruheecken in
Lehrerzimmer. Keine
dienstlichen Gesprache
in der Pause

Halber Tag.
Lehrergesundheit

Innerhalb der Arbeitszeit

Raume testweise in der
Mittagszeit als
Ruhezone reservieren
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10.7

10.8

10.11

11.1

11.2

11.3

angenommen wird. Ich kénnte mir
vorstellen, dass das schon eine
Bereitschaft auch da ist

Die wirden vielleicht sagen, das ist
nicht so mein Ding, ich hab eh schon
so viele Termine, will ich nicht die Zeit
daflr noch einrfGumen

Fir Lehrkréfte allgemein kann es
hilfreich sein, zu entdecken, dass es
Strategien gibt, Stress selber zu
regulieren. Um zu merken, man ist im
Ganzen nicht so ausgeliefert dem
System, sondern kann selber noch
aktiv handeln und kann das auch
beeinflussen, glaub ich da schon,
dass das bei den Lehrerkollegen auch
nochmal Ressourcen freisetzt, dass
man auch mal weil3, okay, wie geh ich
gut mit Stress um, wie komm ich
durch stressige Zeiten, dass das als
Maoglichkeit gut ist, wenn man das
weild. Typanhéngig, inwieweit es fiir
Lehrkraft passt

Morgens vor der Schule, in der
Mittagspause, auch im Unterricht

Das ist wahrscheinlich schon sehr
sinnvoll, damit man schon von Anfang
an gleich weif3, wie man mit Stress
umgeht. Also das ware natlrlich die
Idealvorstellung, dass man da schon
achtsamkeitsgeschult in den Beruf
einsteigt. Das ware eine gute Basis
fur alle Kollegen. Dass man als
Lehrerkollege weil3, wie man mit
Stress umgehen und auch Stress
reduzieren kann, weil das in
Lehrergesundheit ja auch reinspielt..
Es ist sicher hilfreich, Achtsamkeit als
Baustein kennenzulernen, wie man
mit Stress besser umgehen kann, weil
das ja schon zum Schulalltag dazu
gehort.

Maximal 5 Minuten. Einen ruhigen
Raum. Eventuell ein Abspielgerat fiir
auditive Anleitungen. Oder eine
Visualisierung, irgendwie vielleicht so
ein Bild als Erinnerung. Die Ubung
sollte aber mdglichst wenig Zusatz
haben, damit es einfacher
durchzufuihren ist.

Jeder Lehrer muss ja erstmal wissen,
dass es das uberhaupt gibt, zum
Beispiel durch Fortbildungen. Man
kann auch ein Buch lesen. Aber es ist
immer gut, wenn man es schon mal
praktisch angeleitet gemacht und
geubt hat, Und ein Riichzugsraum. Es
ware auch eine gute Moglichkeit, dass
man das als Kollegium regelmafig
zusammen macht. Gerade fur den

Achtsamkeit ist nicht fur
Jeden passend

Lehrkréaften helfen
Strategien zur
Stressregulation.
Achtsamkeit bringt
Bewusstsein Uber
Handlungsspielrdume.

Sich auf Achtsamkeit
einzulassen ist typabhangig

Sinnvoll zum frihzeitigen
Umgang mit Stress. Gute
Basis. Achtsamkeit als
Baustein zum Umgang mit
stressigem Schulalltag
hilfreich

Maximal 5 Minuten. Ruhiger
Raum. Abspielgerat.
Erinnerungshilfe. Mdglichst

wenig Zusatz zur Einfachheit.

Lehrer brauchen

Informationen und praktische

Anleitung zu Achtsamkeit.
Rickzugsraum. Als
Kollegium zusammen
regelmafig tben. Rituale
finden

Nicht fiir Jeden passend

Strategien zur
Stressregulation
hilfreich. Achtsamkeit
erweitert
Handlungsspielrdume
Offenheit fir
Achtsamkeit ist
typabhangig

Sinnvoll zum
friihzeitigen Umgang mit
Stress. Gute Basis.
Achtsamkeit als
Baustein

Maximal 5 Minuten.
Ruhiger Raum.
Abspielgerat.
Erinnerungshilfe.
Maoglichst wenig Zusatz.

Informationen und
praktische Anleitung zu
Achtsamkeit.
Rickzugsraum. Als
Kollegium zusammen
Uben. Rituale
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11.4

115

Beginn, dass so zu integrieren. Das
ist sicher gut, wenn man das
ritualisiert.

Dass man auf jeden Fall erstmal so
einen theoretischen Teil braucht, dass
man so eine Idee Uber die Bedeutung
von Achtsamkeit bekommt. Und

auch was Praktisches. Am besten
praktische Ubungen, dass man gleich
auch ubt. Man wird ja nur besser
darin, wenn man’s ubt und ofter
macht.

Und mehr Raume brauchen wir, mehr
Geld und mehr feste
Fortbildungstage, dass man auch eine
zeitliche Ressource bekommt.

So dass das ganze Kollegium dann
auch daran teilnimmt. Dass das da
nicht nur so eine freiwillige Sache ist,
sondern dass dann tatséchlich auch
Alle mitgenommen werden. Zur
Lehrergesundheit.

Fir die ganzen Aufgaben, die zu
erledigen und zu bewaéltigen sind, wird
mehr Fachpersonal bendtigt, sei es
an Sonderschulpadagogen und
Grundschullehrkraften. Um mehr Zeit
zu haben, solche Programme zu tiben
und in den Alltag einflieBen zu lassen.
Und auch andere Stressmacher wie
Prifung der Qualitatssicherung, dass
man solche Sachen vielleicht auch
mal aussetzen kann. Und dass auch
Gelder zur Verfligung gestellt werden,
fur Fortbildungstage, damit es auch
wirklich in den Schulen ankommt,
dass wiederkehrende Fortbildungen
zur Nachhaltigkeit moglich sind, damit
man dran bleibt. Achtsamkeit ist ein
spannendes Feld.

Theorieanteil Gber
Achtsamkeit. Praktische
Ubungen. Mehr Raume,

Geld, feste Fortbildungstage.

Zeitliche Ressourcen flr
ganzes Kollegium.
Verbindlich zur
Lehrergesundheit.

Mehr Fachpersonal fur alle

Aufgaben. Auch fir mehr Zeit

fir Achtsamkeit. Andere
Stressmacher aussetzen.
Gelder fir Fortbildungstage.
Nachhaltigkeit fir konstante
Achtsamkeit. Achtsamkeit
spannendes Feld

Theorieanteil Uber
Praktische Ubungen.
Raume, Geld, zeitliche
Ressourcen fur
Fortbildungstage fir
ganzes Kollegium.
Verbindlich zur
Lehregesundheit

Fachpersonal
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Interview Frau Muller
Datum: 15.04.2019

Schulform Grundschule
Schiilerzahl insgesamt 236
Schilerlnnen mit Migrationsgeschichte 149
Schilerinnen mit Férderbedarf nach

24
Personenbezogene Daten:
Alter 31
Geschlecht w
Nationalitat deutsch
Familienstand ledig
Kinderzahl --
W ohnsitz Recklinghausen
Héchster Bildungsabschluss 2. Staatsexamen Lehramt

Berufliche Daten

Genaue Berufshezeichnung Grundschullehrerin
Schulform lhrer Einsatzschule Grundschule
Stundenumfang pro Woche 40
Anzahl Berufsjahre 3

Frau Miller arbeitet seit 3 Jahren als Grundschullehrerin an einer Grundschule im Ruhrgebiet. Sie
leitet eine aktuell dritte Klasse. Frau Muller bewertet ihr Stresslevel zu Anfang der Studie als
maximal.

Sie habe sich als Klassenleitung einer dritten Klasse durch verschiedene rollenimmanenten

Aufgaben sehr gestresst gefiihlt. Als hauptsachliche Stressoren benennt Frau Miller zu wenig
Forderzeit, zu groRe Klassen, Personalmangel und Verhaltensaufféalligkeiten der Schilerinnen. Am
meisten habe sie gestresst, durch zu wenig Férderzeit den diversen Unterstiitzungsbedirfnissen
ihrer Schiler nicht gerecht werden zu kénnen. Sie beschreibt in diesem Zusammenhang ein hohes
Verantwortungsbewusstsein gegeniber den ihr anvertrauten Kindern, so habe sie sich fir die
Nichtversetzung von Schilern schuldig gefiihlt. Das hohe Stresslevel habe sich vor allem in Form
von Mudigkeit und Erschdpfung gezeigt. Ihr Selbstwirksamkeitserleben sei mittelmafiig gewesen.
Nach der Studie sei ihr Stresserleben gesunken. Das habe sie einerseits mit dem Abhaken kénnen
von Aufgaben wie Klassenfahrt in Verbindung gebracht, andererseits mit den
Achtsamkeitsiibungen. Ein geringeres Stresslevel verbindet Frau Muller mit der Aussicht, den
Lehrerberuf entsprechend langer austiben zu kdnnen. An der Wahrnehmung der Stressoren habe
sich nicht viel gedndert, da diese unveranderlich seien. Sie habe jedoch Veranderungen in ihren
Stressreaktionen bemerkt, da die Ubungen sie heruntergebracht und entspannt hatten. So sei sie
zunehmend weniger gereizt im Umgang mit stressigen Situationen gewesen. Als Beispiel nhennt
Frau Miller den Umgang mit den Anliegen eines Kollegen. Sie mache jetzt im Gegensatz zu friher
eine Stunde Pause nach der Schule und nehme sich &fter eine Auszeit. In ihrer Schule sieht Frau
Muller seitens der Schulleitung durchaus Veranderungsbereitschaft in Bezug auf achtsamere
Bedingungen.

Frau Miller beschreibt ihr Stresslevel zu Beginn der Studie als maximal mit Faktor 5. Es seien sehr
stressige Wochen gewesen. Sie sei Klassenleitung einer dritten Klasse. Es seien zu diesem
Zeitpunkt die Karnevalsfeiern vorbei gewesen und die Klassenfahrt habe angestanden, sie habe
die Kinder auf Lernstandserhebungen vorbereiten und sonstige Tests mit Noten schreiben missen.
Es sei eine rundum stressige Phase gewesen. Die relevantesten Stressfaktoren seien flr sie zu
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wenig Forderzeit, zu grof3e Klassen und Verhaltensauffalligkeiten der Schulerinnen gewesen. In
ihrer Klasse saf3en 29 Kindern mit unterschiedlichen Charaktereigenschaften und
Leistungsniveaus. Da sie grof3tenteils alleine in ihrer Unterrichtszeit vor den Kindern stehe, schaffe
sie es nicht, den Lernstoff nach einer grof3en Runde der Besprechung es nochmal einzelnen
Kindern zu erklaren. Daflr sei nicht die Zeit und die Motivation der Kinder sinke im Rahmen
dessen. Sie habe seit ihrer Tatigkeit als Klassenlehrerin den Eindruck, nicht allen Kindern
ausreichend gerecht werden zu kdnnen. Dieses sei ihr grof3ter Stressfaktor. Vorher im
Referendariat sei der Schwerpunkt noch eher auf dem Fachlichen gewesen, jetzt lege er auf der
Seite des Schiilers und des Sozialen. Sie wisse nun, was es bedeute, wenn ein Kind auf der
Strecke bleibe. Ihr Ziel sei es, alle mitzuziehen, sie habe jedoch in den ersten 2 Berufsjahren die
Erfahrung machen missen, das nicht zu schaffen. 3 Kinder ihrer Klasse hatten das Schuljahr
wiederholen misse. Anfangs sei es ihr schwergefallen, sich davon abzugrenzen und nicht dafar
schuldig zu fuhlen. In ihrer mit 29 Kindern grof3en Klasse entstehe eine grof3e Lautstarke, wenn
alle ihr Buch aufschlagen oder mit den Fif3en scharren. Es dauere entsprechend lange, alle
Fragen der Schilerlnnen zu beantworten. lhre Strategie sei, dass leistungsstarke Kinder
bedurftigeren Kindern in Nebenrdumen des Klassenraums helfen. AuRerdem habe sie mit den
Kindern erarbeitet, bei Fragen entsprechend Geduld aufzubringen. Trotz der zu geringen
Forderzeit habe sie den Anspruch, alle Fragen zu beantworten, was inneren Stress verursache.
Der Sprung vom Referendariat zur Klassenleitung sei ins kalte Wasser gewesen. Sie habe ihr
Referendariat in einem sehr bildungsnahen Vorort gemacht und dort recht umgéngliche Klassen
gehabt. Aufgrund ihres Status als Referendarin habe sie noch nicht solche Probleme mit Kindern
mit Verhaltensauffalligkeiten gehabt. Jetzt als Klassenleitung habe sie die Erfahrung gemacht,
zunéchst von vielen Kindern getestet zu werden, bevor diese sie als Autoritat ernst nahmen und
zur Mitarbeit bereit seien. Ein Schiler habe anfangs mit Stiihlen geschmissen, was fir sie
schockierend und Uberfordernd gewesen sei. Durch padagogische Maflihahmen und
Berufserfahrung habe sie derlei Situationen inzwischen im Griff. Sie stressende
Verhaltensauffalligkeiten im Schulalltag seien, wenn Kinder in die Klasse rufen ohne aufzuzeigen
und damit den Unterricht stdren, wiederholt aufgefordert werden missen, Materialien
herauszuholen. Die damit verbundene Behinderung des Unterrichtsablaufs stresse sie.

Schullarm sei fUr sie ebenfalls ein groRer Stressfaktor. Seit sie Lehrerin sei, sei sie sehr sensibel
bei Larm, dem sie durchgehend im Schulalltag ausgesetzt sei. Dieses sei lautes Gekreische und
lautes Reden der Kinder und Dauerbeschallung durch sonstige Gerdusche. In den Pausen sei der
Larm auch extrem. Frau Muller beschreibt weiterfihrend, dass Erschépfung, Angespanntheit,
innere Unruhe und erhéhte Reizbarkeit zu Beginn der Studie als belastendste Stressreaktionen
erlebt habe. Die Erschépfung sei regelmafig so stark gewesen, dass sie keine Energie mehr fir ihr
Privatleben gehabt habe. lhre Angespanntheit habe damit zu tun gehabt, dass sie den Lernstoff
durchbekommen wolle. Am angespanntesten sei sie in der Wiederholungsstunde vor Tests, um die
Kinder gut vorzubereiten. Ihre innere Unruhe habe sie an stdndigem Nachdenken tber noch zu
bewaltigende Aufgaben festgemacht. Es sie ihr nicht leichtgefallen, gedanklich runterzufahren und
abzuschalten. Das sei auch in ihrer Freizeit so. Nur mit raumlichem Verlassen ihrer Schule und
auch ihrer Wohnung samt Arbeitszimmer sei sie in der Lage gewesen, an etwas anderes zu
denken. Erhthte Reizbarkeit habe sie als hohen Faktor angekreuzt, weil ihre Geduld im Laufe der
Zeit weniger geworden sei. Dieses betreffe insbesondere den Zeitraum, in dem die letzten Ferien
langer vorbei und die ndchsten noch nicht in Sicht seien. Die Einschatzung zur Selbstwirksamkeit
habe sie zu Beginn der Feldzeit mit 3 angekreuzt. Sie habe den Eindruck gehabt, nicht
umfangreich auf ihr Stresserleben Einfluss zu haben. Eine 3 bedeute fir sie bescheidenen
Einfluss.

Das personliche Stresslevel nach der Studie gibt Frau Miiller mit 4 an. Die Klassenfahrt und einige
Tests seien abgehakt gewesen, sie habe bis dahin viel geschafft. Dazu hatten die
Achtsamkeitstibungen zu mehr innerer Entspannung gefiihrt. Bei den Stressoren habe sich ihre
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Wahrnehmung im Vergleich kaum etwas geéndert, da die genannten Stressoren dauerhaft da
seien und sich auch in den vier Wochen nicht geandert hatten und auf die sie personlich keinen
Einfluss habe. Im Bereich Stressreaktionen bewerte sie ihre primére Stresssymptome nach der
Feldzeit jetzt mit jeweils um ein bis zwei Punkte weniger. Die Ubungen héatten sie entspannt,
abgelenkt und runtergebracht. Sie habe sich gedanklich 6fter einmal eine Auszeit genommen. lhre
Einschatzung zur Selbstwirksamkeit habe sich auf 4 erhéht. Sie habe die Erfahrung gemacht, dass
ein bewusstes auf sich Achten sich auf ihr Stresserleben und entsprechende Reaktionen positiv
auswirke.

Sie habe sich vor den Ubungen meist gestresst und unruhig gefiihlt. Ein Fokus auf die Achtsamkeit
habe dazu gefiihrt, dass sie sich nun besser entspannen kénne. Dadurch fiihle sie sich auch nicht
mehr so erschopft. Sie habe ein erstes Gefiihl dafiir bekommen, an welchen Stellen die Dinge
auch in ihren Handen liegen dahingehend, sich selbst zu verandern. Zum Beispiel mache sie jetzt
beim nach Hause kommen von der Schule immer zun&chst eine Stunde Pause. Die Ubung ,innere
Quelle* habe sie innerhalb der Schulzeit aufgrund der Lange nicht durchfiihren kénnen. Es gabe in
den Pausen immer noch etwas zu regeln und zu besprechen, die Toilette sei der einzige ruhigste
Ort. Die Ubung sei eher etwas fiir nachmittags oder abends gewesen. Sie habe versucht sich
darauf einlassen, mit der Metapher der inneren Quelle jedoch nicht viel anfangen kénnen, dafir sei
sie nicht der Typ, auch nicht beim autogenen Training, das sie schon einmal versucht habe. Zum
Ende der Ubung habe sie gemerkt, dass ihr 10-15 Minuten zu lang seien. Sie habe dann nicht
mehr gut abschalten kénnen und sei wahrend der Ubung unruhig geworden und habe auf die Uhr
geschaut.

Eine Dauer von 5 bis 8 Minuten sei flr sie passend.

Die Ubung ,Innehalten im Alltag* habe sie im Schulalltag versucht, es sei jedoch schwierig
gewesen, dort Pausen zu finden. Mit Audiodatei sei es gar nicht mdglich gewesen, ohne
Audiodatei sei es ihr manchmal gelungen.

Ubung 3 ,Trainieren des Achtsamkeitsmuskels® sei ihr leichter gefallen. Sie habe zunachst zwei
Tage lang ihre Handlungsmuster beobachtet und dann innerhalb der Ubung alternative
Verhaltensweisen ausprobiert. Die Ubung wolle sie auch in ihrem Schulalltag beibehalten, brauche
jedoch eine Erinnerungshilfe dafir. Ein Beispiel fir ein Handlungsmuster die Situation mit einem
Kollegen, der die Parallelklasse leite. Dieser wolle regelmaf3ig kurz vor dem Schellen noch die
Unterrichtsgestaltung umstellen und erwarte ihrer Wahrnehmung nach ein paralles Vorgehen in
ihrer Klasse dann auch von ihr. Ihre Reaktion sei vormals in der Regel sehr patzig und sehr gereizt
gewesen. Sie habe kein Verstandnis daflir gehabt.

Mit der Achtsamkeitstibung habe sie versucht, einmal innerlich tief durchzuatmen und dem
Kollegen Verstandnis fur sein Vorhaben entgegengebracht. Gleichzeitig habe sie geschafft, sich
abzugrenzen und zu vermitteln, dass sie selbst beim gemeinsam geplanten Vorgehen in ihrer
Klasse bleiben werde. So habe sie sich gut den diesbeziiglichen Stress vom Leibe halten kénnen.
Durch den veranderten Umgang mit der Situation habe sie sich weniger angesprochen gefihilt,
auch den Plan fur den Tag zu andern. Ein weiteres Beispiel sei ein veranderter Umgang mit den
haufigen ,Ha, versteh ich nicht“-AuRerungen ihrer Schillerinnen. Oft wiirden die Kinder bei
Erklarungen nicht zuhéren oder man habe das Gefihl, die Kinder wollten es gar nicht verstehen.
Oft sei ihre Reaktion gewesen, laut zu werden oder genervt zu reagieren und den Kindern
vorzuwerfen, nicht zugehort zu haben und damit das Nichtverstehen selbst verschuldet zu haben.
Mit der Ubung sei sie innerlich zuriickgetreten und hatte versucht, gar nicht darauf zu reagieren.
Die Schulerlnnen seien anfangs irritiert gewesen. Sie habe jedoch gemerkt, dass es mit
zunehmenden Malen auch abnehme, dass die Kinder mit ,Ha" reagieren. Sie habe zu Beginn den
Kindern die Mdglichkeit als Verhaltensalternative genannt, statt der ,H&“-AuRerung aufzuzeigen
und in Aussicht gestellt, dann auch drangenommen und beachtet zu werden. Es sei diesbeziiglich
eine deutlich positive Veranderung seitens des Schilerverhaltens erkennbar, eine Reduzierung der
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Stoérungen im Unterricht fihre wiederum bei ihr zu mehr Entspannung.

Diese Erfahrung zeige ihr die Bedeutung dessen, einmal tief durchzuatmen, bevor sie
weitermache. Ein regelmaRiiges Loslassen der eigenen Impulsivitét fihre ihrer Erfahrung nach zu
keinem guten Ziel. Dadurch habe sie erleben kénnen, dass sie ihr subjektives Stresserleben
minimieren kdnne, indem sie sich haufiger einmal mehr kurz zuriicknehme und sich die
Auswirkungen verschiedener Reaktionsmaoglichkeiten tberlege. Das sei im Alltag mit begrenzter
Zeit nicht immer einfach und manchmal reagiere sie einfach authentisch. Der Grundgedanke, dass
es grundséatzlich gut sei, immer einmal wieder einen Schritt zurtickzutreten, sei flr sie eine
relevante Erkenntnis. Ein Zettel am Spiegel kdnne sie daran erinnern, im Schulalltag ein
Gegenstand wie ein Bild vom Meer auf ihrem Schreibtisch im Klassenraum.

Zur Eignung achtsamkeitsbasierter Ubungen fiir Lehrkréfte glaube sie, dass manche Kollegen
damit gut umgehen kénnten und diese auch in ihren Alltag integrieren wirden. Fir manche
Kollegen seien die Achtsamkeitsiibungen ihrer Ansicht nach unpassend, weil diese andere
Strategien des Stressabbaus wie Sport hatten. Den Einfluss der Ubungen auf das Erleben von
Selbstwirksamkeit im Umgang mit Stress schéatzt Frau Miller als groR3 ein, da diese eine
Bewusstwerdung uber das eigene Stresslevel und Wege zur Minimierung ermdglichen wirden. Zur
Integration von Achtsamkeit in den Schulalltag ist aus Sicht Frau Miillers wichtig, die Ubungen mit
maximal 5 bis 8 kurz zu halten und flexibel einsetzbar. Langere Ubungen oder Ubungen mit
Audiodateien seien in der Schule nicht realisierbar, Ubungen im direkten Alltagsgeschehen wie
zum Beispiel die des Ricktritts von Verhaltensmustern seien leichter in den Schultag zu
integrieren.

Den Aspekt Achtsamkeit in Lehrerausbildungen als Studienmodul zu integrieren erlebt sie als
wichtige Option, um einen Umgang mit dem heutigen Job des Lehrers finden zu kénnen. Sich
bewusst zu werden, dass man vielen Stressfaktoren ausgesetzt ist und Mdglichkeiten einer
achtsamen Haltung zu integrieren. Ubungen als Beispiele sihe sie dafir als hilfreich an. Dabei sei
nach ihrer Einschatzung wichtig, dass das Modul langfristig Gber die ganze Lehrerausbildung gehe
und nicht nur einmal in der ganzen Ausbildung. Sie sehe es als sinnvoll, dieses verpflichtend zu
integrieren, damit die Referendare es als Mdglichkeit kennenlernen, mit schulischen Stressoren
einen Umgang zu finden und sich im Berufsleben dann entscheiden kénnten, was sie davon
nutzen.

Frau Miller erlautert abschlieRend, dass sie Achtsamkeitsilbungen als geeignet erlebt, um
personlich entspannter, ruhiger, gelassener zu werden. Da Stress verursachende Faktoren wie
zum Beispiel die KlassengréfRe kénnten damit nicht reduziert werden kdnnten, kdnne es ihrer
Einschatzung nur um eine personliche Veranderung des Umgangs mit den Stressoren gehen.

Die Teilnahme an der Studie und den heutigen Austausch Uber das Thema Achtsamkeit habe sie

als spannend erlebt und werde von den gewonnenen Erkenntnissen im Schulalltag sicher
profitieren.
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Tabelle I: UNTERSCHIED STRESSERLEBEN VOR UND NACH ACHTSAMKEIT (Frageblécke 1,2,3, 9)

Frage
1.1

1.2

2.1

2.2

2.3

2.4

3.1

3.2

3.3

3.4

9.3

9.6

9.9

51

5.2

Paraphrase

5 angekreuzt, also maximaler
Stress

Stressige Zeit als Klassenleitung
einer 3. Klasse. Bevorstehende
Klassenfahrt, zu schreibende
Tests

Zu wenig Foérderzeit, zu gro3e
Klassen und
Verhaltensauffalligkeiten der
Schilerinnen

29 Kinder in der Klasse mit
unterschiedlichen
Charaktereigenschaften und
Leistungsniveaus. GroRtenteils
alleine in der Klasse, schaffe
dadurch nicht, den Lernstoff
einzelnen Kindern zu erklaren Seit
Rolle als Klassenlehrerin Eindruck,
nicht allen Kindern ausreichend
gerecht werden zu kénnen.
Wenn 29 Kinder verschiedene
Fragen haben, dauert es sehr
lange, bis alle mal dran sind

Friher sehr schuldig gefiihlt, weil
ein Kind das Schuljahr nicht
geschafft hat. Immer noch sehr
verantwortlich fuhlen, alle
mitzuziehen.

Erschopfung und Midigkeit

mude und antriebslos, keine
Energie mehr fir Sachen in
meinem Privatleben
Erschopfung war das, was am
meisten auch mein Privatleben
beeintrachtigt hat

Nach einer vollen Woche brauch
ich ein Wochenende, um mich zu
erholen

Gestresst, miide, danach
entspannter, ruhiger
Angespannt, unter Stress, Druck,
danach etwas ruhiger, gelassener

Vorher gereizt, nachher
gelassener im Umgang mit der
jeweiligen Situation

Stresslevel ist nach der Feldzeit
auf 4 gesunken.

Die Klassenfahrt und einige Tests
sind abgehakt, habe bis dahin viel
geschafft. Achtsamkeit hat zu

mehr innerer Entspannung gefihrt.

Reduktion
Maximales Stresslevel

Klassenleitung stressig durch
diverse rollenimmanente
Aufgaben

wenig Forderzeit, zu grolRe
Klassen und
Verhaltensaufféalligkeiten der
Schilerlnnen

Viele Kinder mit
unterschiedlichen
Mdoglichkeiten und
Bedurfnissen. Personalmangel
erschwert Férderung

Zu wenig Forderzeit.
Fragerunden dauern lange

Friher schuldig gefiihlt, wenn
Kind Schuljahr nicht schafft.
Heute noch immer Gefiihl von
Verantwortung, alles
mitzuziehen

Schopfung und Mudigkeit

Mide, antriebslos, keine
Energie mehr fir Sachen in
meinem Privatleben
Erschopfung beeintrachtigt
Privatleben

Ganzes Wochenende
Regeneration nach voller
Woche

Gestresst, mide, danach
entspannter, ruhiger
Angespannt, unter Stress,
Druck, danach ruhiger,
gelassener

Vorher gereizt, nachher
gelassener im Umgang

Stresslevel auf 4 gesunken
Verschiedene Aufgaben

abgehakt, Achtsamkeit
entspannt

Generalisierung
Maximales Stresslevel

Klassenleitung stressig

wenig Forderzeit, zu
groR3e Klassen und
Verhaltensauffélligkeiten
der Schilerlnnen
Personalmangel
erschwert Forderung

Zu wenig Forderzeit

Verantwortlich fuhlen fir
Versetzung

Erschdpfung und
Mudigkeit
Mide, antriebslos

Erschopfung

Ganzes Wochenende
Regeneration

Gestresst, miide, danach
entspannter, ruhiger
Angespannt, unter Stress,
Druck, danach ruhiger,
gelassener

Vorher gereizt, nachher
gelassener

Stresslevel gesunken

Aufgaben abgehakt,
Achtsamkeit entspannt
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TABELLE II: EINFLUSS ACHTSAMKEIT AUF SELBSTWIRKSAMKEIT (Fragebldcke 4,5,6,7, 8)

Frage
4.1

4.2

4.3

5.4

6.1

7.1

8.1

8.2

8.4

Paraphrase

Selbstwirksamkeit vor der Studie
auf 3 eingeschatzt

Eindruck, nicht umfangreich
darauf Einfluss nehmen zu
koénnen, nur mittelmafig
Maximalen Einfluss ware, durch
eigene subjektive Wahrnehmung
in eigenem Stress vollkommen
reduzieren zu kénnen

Durch ein geringeres Stresslevel
mehr Aussicht darauf, den
Lehrerberuf noch lange stemmen
zu kénnen

Stressoren haben ahnlich
gestresst wie vor vier Wochen
Zu grof3e Klassen, zu wenig Zeit
fur Férderung und
Verhaltensauffélligkeiten haben
sich nicht geandert. Faktoren, auf
die ich personlich nicht Einfluss
nehmen kann. Auch der Zeitdruck
ist noch der gleiche.

Im Bereich Stressreaktionen
meine primare Stresssymptome
nach der Feldzeit jetzt mit jeweils
um ein bis zwei Punkte weniger.
Die Ubungen haben entspannt,
abgelenkt und runtergebracht.
Einschéatzung zur
Selbstwirksamkeit auf 4 erhoht.

Ich habe die Erfahrung gemacht,
dass ein bewusstes auf sich
achten sich auf Stresserleben und
entsprechende Reaktionen positiv
auswirken.

Reduzierung von Stress, anderes
Empfinden fur Stress

Reduktion
Selbstwirksamkeit auf 3

Einfluss nicht umfangreich,
nur mittelmafig

Maximaler Einfluss wére, sich
durch subjektive
Wahrnehmung in Stress
vollkommen zu reduzieren
Geringeres Stresslevel fihrt
zu langerer Berufsfahigkeit

Ahnlich wie vor vier Wochen

Stressreaktionen um ein bis
zwei Punkte weniger.
Ubungen haben entspannt,
abgelenkt und runtergebracht

Selbstwirksamkeitserleben
auf 4 erhdht

Auf sich achten hat positive
Wirkung auf Stresslerleben
und Reaktionen

Reduzierung und anderes
Empfindens fur Stress

Generalisierung
Selbstwirksamkeit 3

MittelmaRiger Einfluss

Maximaler Einfluss ware
vollkommen reduziertes
Stresserleben

Léngere Berufsfahigkeit

Stressoren vorher nachher
ahnlich

Stressreaktionen weniger
Ubungen entspannten,
lenken ab und bringen
runter

Selbstwirksamkeitserleben
gestiegen

Auf sich achten hat positive
Wirkung Stresserleben

Veranderung der
Stresswahrnehmung

TABELLE Ill: EIGNUNG VON ACHTSAMKEIT ALS COPINGSTRATEGIE (Frageblécke 5,6,7,8,9,10

Frage
5.3
6.3

7.2

8.3

Paraphrase

Angefangen, bestimmte Dinge
gelassener anzugehen.

An den Stressoren an sich kann das
Achtsamkeitstraining nichts éandern.

Stunde Pause nach Schule. Ofter
einmal eine Auszeit genommen und
die Ubung 3 war hilfreich, teils aus
meinen Verhaltensmustern mal
auszusteigen.

Hohen Einfluss, denn es wird einem
bewusst, dass man auch persoénlich
einiges andern kann, ohne &uf3ere
Faktoren dauernd &ndern zu wollen

Reduktion

Dinge gelassener
angegangen
Achtsamkeit kann an
Stressoren an sich nichts
andern

Nach der Schule eine Stunde
Pause. Ofter eine Auszeit .

Ubung 3 hilfreich, aus
Verhaltensmustern
auszusteigen

Hoher Einfluss,
Bewusstwerdung tber
Selbstwirkssamkeit

Generalisierung
Gelassener

Achtsamkeit andert
Stressoren nicht

Pause nacht der
Schule. Ofter Auszeit.
Hilfreich, aus
Verhaltensmustern
auszusteigen

Hoher Einfluss durch
Selbstwirksamkeit
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9.1

9.2

9.5

9.8

10.7

10.8

10.9

10.10

Spannend im Alltag es einzubinden,
aber auch schwierig aufgrund von
Zeitmangel

Schwer vorstellbar die innere Quelle,
aber durch Ruhe fur 15 Minuten gut
getan

Gut, besser als Ubung 1, kiirzere
Ubung kann besser eingebaut werden
in den Schulalltag

Gut zurecht gekommen, jede
erdenkliche Situation nutzbar, man
muss sich dieser Ubung dann im Affekt
auch bewusst sein, deswegen besser
Erinnerung

Nicht alle Kollegen nehmen das
Thema ernst, jeder empfindet Stress
auf eine andere Art und Weise
Niedrigschwellige Angebote wie ein
Einfuhrungskurs Achtsamkeit wahrend
eines Forthildungstages

Entspannte Lehrer gleich entspannte
Schler, mehr Geduld bei den Lehrern
fur Verhalten der Schiler

Dadurch dass die Lehrer weniger den
eigenen Stress auf sie lbertragen

Spannend, aber auch zeitlich
schwierig

Schwer vorstellbar, Ruhe gut
getan

Besser, weil kirzer

Gut, jede Situation nutzbar,
braucht Erinnerungshilfe

Nicht jeder nimmt es ernst,
jeder empfindet Stress
anders

Einfuhrungskurs fur
Achtsamkeit wahrend
Fortbildungstag
Entspannte, geduldigere
Lehrer flhren zu
entspannteren Schilern

Lehrer Ubertragen weniger
Stress auf Schiler

Spannend, zeitliche
Einbindung

Schwer vorstellbar,
Ruhe tut gut

Krzer ist besser
einzubauen

Jede Situation nutzbar,
Erinnerugshilfe

Zugang zu Achtsamkeit
typabhangig

EinfUhrungskurs

Entspannung und
Geduld bei Lehrern
bewirkt entspannte
Schiler
Stressibertragung
reduziert

TABELLE IV: MOGLICHKEITEN DER INTEGRATION VON ACHTSAMKEIT (Frageblocke 9, 10.11)

Frage
9.4

9.7

9.10

9.11

9.12

10.1

Paraphrase

Eher nein, Ubung war zu
lange, keinen Bezug
gefunden

Ja, leichte Ubernahme
moglich, individuell je nach
Ort und Zeit einsetzbar

Ja, brauchte aber ein
Erinnerungssymbol wie zum
Beispiel ein Bild vom Meer
auf dem Schreibtisch
Einige meiner

Kollegen, indem wir
zusammen auf

mehr Achtsamkeit

in der Schule

achten

Zettel an den

Spiegel kleben und

in der Schule ein
Erinnerungssymbol

wie ein Bild vom

Meer auf meinen

Tisch in der Klasse

stellen

Deutlich

ausbauféahig. Aber

die Schulleitung ist

da durchaus offen,

Reduktion
zu lange, kein Bezug

Leichte Ubernahme mdglich,
flexibel in Ort und Zeit

Mit Erinnerungssymbol auf dem
Schreibtisch

Zusammen mit Kollegen
achtsam sein

Zur Erinnerung Zettel an
Spiegel und Bild auf
Schreibtisch

Bedingungen fir Achtsamkeit
ausbauféhig. Schulleitung
anderungsbereit

Generalisierung
Zu lang, kein Bezug

Gut anwendbar, flexibel

Erinnerungssymbol

Mit Kollegen

Erinnerungshilfen in Schule
und zu Hause

Ausbaufahige Bedingungen
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10.2

10.3

10.4

10.5
10.6

10.7

10.8

10.11

111

11.2

11.3

11.4

wenn es um
Lehrergesundheit

geht, Dinge soweit
moglich zu

verandern

Im Schulvormittag
komplette, freie

Pausen und Orte

der Ruhe

Einen Ruheraum

zum Beispiel fiir

die Pausen

etablieren, in dem

gar nicht

gesprochen wird.
Zusammen mit

dem Kollegium

Uberlegen, wie
Absprachen

auf3erhalb der

Pausen getroffen

werden kénnen

Ja, sie ist sehr besorgt um
unsere Lehrergesundheit
und unser Arbeitspensum
Die Halfte vielleicht

Das wére mit

etwas

Umstrukturierung
grundsatzlich wohl
mdglich. Oder
stundenweise,

wenn Raume zum

Beispiel mittags

nicht genutzt

werden

Zeitmangel, Stress, keine
ruhigen Orte, zu viele
Sachen die nebenbei geklart
werden z.B. in der Pause
Dass Pausen wirklich
Pausen sind

Mit den Schiilern im
Unterricht, zu Hause

Sehr sinnvoll, so frith wie
mdglich

Fir den Schulalltag kiirzer
als 5 Minuten, schnell
umsetzbar, leicht zu merken,
kein Audio

Fir zu Hause 5-8 Minuten,
ruhig auch mit Audio
Feste Regeln: Im
Lehrerzimmer keine
Gesprache Uber Unterricht
/Schule (schwer umsetzbar),
einen Ruheraum installieren
als Riickzug

Der Sprung vom
Referandariat zur
Klassenleitung war ins
kalteste Wasser.

Je friiher in der Ausbildung
darauf vorbereitet wird, umso

Komplette, freie Pausen und
Orte der Ruhe

Ruheraum fir die Pausen.
Kommunikationsvereinbarungen
Uber Absprachen aulRerhalb
Pausen

Schulleitung besorgt um
Lehrergesundheit und
Arbeitspensum

Halfte des Kollegiums

Mit Umstrukturierung maoglich.
Stundenweise mittags ware
Option

Zeitmangel, Stress, keine
ruhigen Orte, zu viele Sachen
zu klaren

Pausen wirklich Pausen

Mit Schilern im Unterricht, zu
Hause
Sinnvoll, so friih wie mdglich

Kirzer als 5 Minuten, schnell
umsetzbar, leicht merkbar fiir
Schule

Zu Hause 5-8 Minuten mit Audio

Im Lehrerzimmer keine
Gesprache Uber Schule,
Ruheaum installieren

Sprung vom Referandariat zur
Klassenleitung ins kalte
Wasser. Auf Schulstress nicht
ausreichend vorbereitet

Freie Pausen, Ruheorte

Ruheraum.
Kommunikationsverinbarungen

Lehrergesundheit und
Arbeitspensum Anlass zur
Sorge

Halfte des kollegiums
Umestruktuierung.Stundenweise

Zeitmangel, Stress, keine
ruhigen Orte, zu viele Sachen
zu klaren

Pausen als Erholungszeit

Mit Schilern im Unterricht, zu
Hause
So friih wie moglich

Kirzer als 5 Minuten, zu
Hause 5-8 Minuten

Im Lehrerzimmer keine
Gesprache Uber Schule,
Ruheraum

Referendariat zu
Klassenleitung Sprung ins
kalte Wasser. Mehr
Vorbereitung auf Schulstress in
Ausbildung benétigt
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115

besser. Ich fiihlte mich nicht
genugend darauf vorbereitet,
mit diesem Stress

umzugehen

Mehr Gelder zur Verfiigung Mehr Gelder fir mehr

stellen fur mehr Fachpersonal, dadurch mehr
Fachpersonal, damit mehr Zeit fur forderbedurftige Kinder

Zeit fur Férderung all dieser
bedurftigen Kinder ist

Mehr Gelder ermdglichen mehr

Fachpersonal fir bessere
Forderung
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Rahmendaten zu Schule und Probandin

Schulform Grundschule
Schiilerzahl insgesamt 208
Schilerlnnen mit Migrationsgeschichte 184
Schilerinnen mit Foérderbedarf
29
Personenbezogene Daten:
Alter 50
Geschlecht w
Nationalitét deutsch
Familienstand Ledig, in Partnerschaft
Kinderzahl
W ohnsitz Erkrath
Héchster Bildungsabschluss 2. Staatsexamen Lehramt
Berufliche Daten
Genaue Berufsbhezeichnung Grundschullehrerin
Schulform lhrer Einsatzschule Grundschule
Stundenumfang pro Woche 22
Anzahl Berufsjahre 25

Interview Frau Schneider
Datum: 18.04.2019

Frau Schneider arbeitet nach verschiedenen Schulwechseln seit einem Jahr mit halber Stelle an einer
Grundschule im Ruhrgebiet. Frau Schneider beschreibt, dass der Fragebogen sehr Vieles von dem
wiedergegeben, was sie auch in der Schule so erlebe. In Bezug auf ihr Stresslevel versplre sie eine starke
Anspannung in ihrem beruflichen Alltag. Sie sei noch dabei, die neuen Kolleginnen und neue Schulleiterin
kennen zu lernen.

FUr sie sei es eine groRe Herausforderung, dass an dieser Schule 98% der Schilerinnen und Schuler aus
Familien mit Migrationshintergrund, zumeist Marokko, kdamem. Frau Schneider beschreibt, dass ihrer
Wahrnehmung nach die meisten Eltern an der Schule und Schullaufbahn ihrer Kinder keinerlei Interesse
zeigten. Das merke man zum Beispiel daran, dass beim Elternabend der 1. Klasse nur 3 von 26 Eltern
anwesend waren, was fiur sie eine vollig neue Erfahrung sei. An ihrer jetzigen Schule sei es Usus, dass zum
Ende des 4. Schuljahres die meisten Kinder zur Hauptschule oder Sekundarschule wechseln. Der Anteil der
Kinder, die zu Realschule oder zum Gymnasium wechseln, sei bei h6chstens 1-2 Kindern pro Klasse. Dass
die Schullaufbahn bei den Eltern meiner Schiler eine viel niedrigere Rolle spielt als in erster Linie die
Familienbande, sei fir sie als Lehrerin mit 25 Jahren Berufserfahrung in dieser extremen Form sehr neu. Als
starkste Stressoren habe sie im Méarz die Punkte Zeitdruck, zu wenig Zeit zur Férderung einzelner Schiler, zu
groRe Klassen, und in Bezug auf die Schiler Leistungsschwache, Verhaltensauffalligkeiten, mangelnde
Motivation und den enorm grof3en Anteil an Kindern aus Migrationsfamilien angegeben. Diese Vielzahl an
Stressoren uberfordere sie selbst mit 25 Jahren Erfahrung regelmaRig.

Der belastendeste Stressor seien fiir sie zu grof3e Klassen. Durch den immens groR3en Forderbedarf einer
groRen Anzahl an Kindern der Schule sei es unmdglich, all diesen unterschiedlich férderungsbedurftigen
Kindern in den auRerst heterogenen Klassen gerecht zu werden. In einem Klassenraum mit 27 Kindern erlebe
sie 20 Kinder als kleine Brandherde. Hausaufgaben seien an der Schule zugunsten von sogenannten
.Lernzeiten“ abgeschafft worden, da die meisten Kinder zu Hause 4-6 Geschwister hatten, sei kaum eine
Maoglichkeit, dort Hausaufgaben zu erledigen.

Als Stressoren habe sie vor Beginn der Studie Erschépfung, Midigkeit, Angespanntheit und erhéhte
Reizbarkeit als starkste Stressreaktionen empfunden. Sie finde es erschreckend, dass die Schule sie nach 25
Berufsjahren noch so schlauche. Belastendste Stressreaktion sei die Erschdpfung gewesen verbunden mit
einem starken Erholungsbedurfnis nach jedem Schultag. Sie schaffe wenig Au3erschulisches. Insbesondere
ihre Freundschaften sowie Partnerschaft hatten in den vergangenen Jahren unter ihrer chronischen
Erschopfung gelitten, was fiir Frau Schneider kein haltbarer Zustand sei.

In Bezug auf ihr Selbstwirksamkeitserleben habe der Beruf als Lehrerin ihrem Empinden nach etwas von
einem goldenem Kaéfig einer sicheren Stelle, wéahrend man aber dem System mehr oder weniger ausgeliefert
sei. Sie frage sich, wie sie bis zur offiziellen Altersgrenze von 67 Jahren den schulischen Stress bewéltigen
solle. Da sie nicht verheiratet und somit nicht abgesichert sei wie manche andere Kollegin, misse sie fir sich
selbst Lésungen finden, auch im Alter sorgenfrei leben zu kénnen. Auch aus diesem Grund sei es mir sehr
wichtig, gesund zu bleiben.

Ihr nach der Feldzeit gesunkenes Stresslevel erklart Frau Schneider sich damit, dass sie sich mehr Auszeiten
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zwischendurch sowohl im Schultrubel als auch zu Hause genommen habe. Das habe ihr gut getan und sich
positiv auf ihre anschlieRenden Unterrichtsstunden und ihr Privatleben ausgewirkt, da sie mittlerweile weniger
genervt aus der Schule nach Hause komme. Sie sei insgesamt entspannter geworden und gehe nicht mehr
so schnell an die Decke, wenn es zu Disziplinstérungen komme. Mit dem regelmé&Rigen Uben der
Achtsamkeitsuibungen habe sie einen Anker gefunden, der ihr bei der Schulalltagsbewaéltigung helfe und sie
weniger erschopft als bislang nach Hause gehen lasse. Sie sei gerade auch mit den schwierigen
Inklusionskindern im Umgang geduldiger geworden und kdnne sich jetzt besser auf sie einlassen. Das fiihre
sie darauf zuriick, dass sie jetzt ruhiger und klarer mit ihnen kommuniziere.

Zu wenig Zeit und zu groRRe Klassen seien nach wie vor belastende Punkte, da es nicht in ihrer Macht stehe,
daran etwas zu andern. Auch seinen nach wie vor sind sehr viele Kinder unterstiitzungsbeduritig, und es falle
ihr nach wie vor schwer, damit zurecht zu kommen, nur begrenzte Ressourcen fir all diese Kinder zu haben.
Sie sei noch immer oft erschopft, finde jedoch jetzt schneller wieder aus dem Tal der Mudigkeit heraus. Sie sei
zuversichtlich, dass ihr das bei Weiterverfolgen des Weges Uber Achtsamkeit zukiinftig noch besser gelingen
werde. Das erleichtert sie, da es fur sie ein Licht am Ende des Tunnels bedeute. Insofern sei sie erstaunt
dartiber, wie sich die Achtsamkeitsiibungen positiver als erwartet auf ihr Selbsterleben auswirken. Erst sei es
eine Herausforderung gewesen, die Ubungen in den Alltag zu integrieren. Dabei sei die Regelm&Rigkeit, mir
der sie die Ubungen nach einiger Zeit praktiziert habe, inrer Einschétzung nach ein wichtiger Faktor gewesen.
Den positiven Effekt zu erleben habe ihr geholfen, dranzubleiben.

In Stresssituationen atme sie nun erstmal durch und trete innerlich einen Schritt zurtick, bevor sie reagiere.
Ubung 1 sei ihr leicht gefallen, da sie oft am Meer sei und dieses ein Ort sei, an den sie sich schnell hinein
versetzen konnte. Genauso geht es mir mit dem Wald, in dem ich auch regelméaRig auftanke. Vor der Ubung
habe sie sich aufgewtihlt von all dem Chaos um sich herum gefiihlt, danach runtergefahren. lhre Bereitschaft,
sich auf die Ubung einzustellen und sie auch wirklich zu machen, habe geholfen. Herausfordernd sei
gewesen, die Ubung regelmaRig zu praktizieren. Sie sei sich bewusst, dass es nur dann einen positiven Effekt
geben kénne. Sie kénne sich gut vorstellen, die Ubung in den Alltag zu integrieren, weil sie den positiven
Effekt gespurt habe.

Dazu musse sich sich zu Hause Zeit zu nehmen, auch wenn noch viele andere Dinge zu erledigen seien. In
der Schule brauche sie dafiir einen ruhigen Raum. Einen Ruheraum gebe es in der Schule nicht, sie kénne in
der Pause jedoch in einem leeren Klassenraum gehen.

Frau Schneider beschreibt im Weiteren, dass sie mit UBUNG 2 noch besser als mit der ersten Ubung zurecht
gekommen sei. Genau wie bei der ersten Ubung sei die RegelméaRigkeit wohl das Entscheidende. Es sei ein
sehr erleichterndes Geflihl gewesen zu erleben, sich dem Strudel in der Schule nicht mehr komplett
ausgeliefert zu fuhlen, sondern einfach auch mal innezuhalten und durchzuatmen. Eine Intergration in den
Schulalltag sei gut denkbar Auf jeden Fall, sie brauche jedoch zur Erinnerung einen Anker in Form eines
Symbols auf dem Lehrerpult, um das Uben im Schulalltag nicht wieder aus den Augen zu verlieren. Im
Weiteren beschreibt Frau Schneider, dass inr Ubung 3 am schwersten gefallen sei, weil sie im Hamsterrad
der Schule wenig Luft zum bewussten Reagieren habe. Sie habe es jedoch als spielerisch-interessant erlebt,
als ldee, mit Dingen auch mal anders umzugehen. Also vor allem nachher war da eine Art, mich inspiriert zu
fihlen, die ich so noch nicht kenne. Eine Integration in den Schulalltag sei fiir sie bei Ubung 3 schwerer
denkbar als bei den ersten beiden Ubungen. Ihr gefalle dabei der Gedanke ,Gedankenautobahn oder
Trampelpfad“. Das mache ihr Mut, es immer wieder zu probieren.

Frau Schneider schéatzt Achtsamkeitsiibungen als Copingstrategie fur den Umgang mit schulischen
Stressoren fur sehr geeignet ein. Alle ihr bekannten Lehrer in jedem Alter seien dauergestresst und
dauererschopft.

Den mdglichen Einfluss achtsamkeitsbasierter Ubungen auf das Erleben von Selbstwirksamkeit im Umgang
mit schulischen Stressoren bewertet Frau Schneider ebenfalls als sehr positiv.

Zu erleben, zu einem fir sie nicht unerheblichen Anteil selbst beeinflussen zu kénnen, wie es ihr in der Schule
ergehe, finde sie groRRartig. Man fiihle sich ansonsten so ausgeliefert und hilflos, denn es komme niemand auf
einen zu, um Hilfe anzubieten. Jeder Lehrer miisse seinen Weg allein finden, mit dem téglichen Stress
umzugehen. lhrer Einschéatzung nach seien einige Kollegen an dem Thema Achtsamkeit interessiert, fiir
andere sei es nicht das Passende.

Eine geziele Schulung von Achtsamkeit wirde von der Schulleitung ihrer Vermutung nach unterstiitzt werden.

Eine Integration von Achtsamkeit als festes Studienmodul bereits in die Lehrerausbildung sieht Frau

Schneider als sehr sinnvoll an, da vor allem auch junge Lehrer und Lehrerinnen, die -konfrontiert mit einer
vollen Stelle- merkten, dass sie dem nicht gewachsen seien. Auch ein Achtsamkeitsprogramm als Teil eines
Konzepts zur Lehrergesundheit wertet Frau Schneider als eindeutig sinnvoll. Schulen generell missten nach
Ansicht von Frau Schneider mehr Zeit fir das Thema Lehrergesundheit einrfAumen. lhrer Ansicht nach sollten
nicht die Schiiler, sondern die Lehrer an erster Stelle stehen, damit die Lehrer auch langfristig dem Beruf
gewachsen bleiben.

Angenommen, die Ergebnisse dieser Studie gehen an das Schulministerium verbunden mit einer Empfehlung
fur die Integration von Achtsamkeit in die Lehrerausbildung oder fir ein Konzept zur Lehrergesundheit, was
wirden Sie dem Schulministerium gerne dazu ausrichten?
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Was fur eine sinnvolle Frage! Die finde ich wirklich gut, und es wére so schén, wenn das Schulministerium
diese Gedanken aus der Praxis zu lesen bekame!!

~Wenn die Lehrer des Landes gesund bleiben sollen, wenn es weniger Frilhpensionierungen und Ausfalle
durch burnout geben soll, wenn auch Schilerinnen und Schiler dazu angeleitet werden sollen, sich ein
gluckliches und gesundes Leben aufzubauen, ist es mehr als angesagt, das Thema Achtsamkeit in der
Schulwelt zu verbreiten!!!”

Auf Makroebene sollte nach Ansicht Frau Schneider der Schwerpunkt weg von aller individuellen Forderung,
die in diesem Umfang im Schulalltag nicht zu leisten ist, verlegt werden auf das Thema Lehrergesundheit und
Achtsamkeit im Lehrerberuf. Dieses ist fur Frau Schneider verbunden mit der Auffassung, dass Nur achtsame,
selbstfursorgliche Lehrer auf Dauer gute Lehrer sein kénnen.

Eine achtsamkeitsgepragte Haltung wirke sich in den Augen Frau Schneiders zwangslaufig auf die Qualitat
des Unterrichtes aus, da die Lehrer auf Dauer gelassener in ihrem Unterricht auftreten wiirden. Da ihre Lehrer
belastbarer ihnen gegentiber werden wirden und Konflikte nicht mehr als so bedrohlich wahrnehmen wirden,
sei auch fir die Schiler ein hoher Nutzen erwartbar.

Anlage VII.6 Interview 3 Auswertung

Frage Paraphrase Reduktion Generalisierung

1.1 Stresslevel war anfangs maximal, also  Anfangs maximales Stressoren auch mit
5. Vielzahl an Stressoren war selbst Stresslevel. Stressoren Berufserfahrung
mit 25 Jahren Berufserfahrung Uberforderung trotz langer Uberforderung
Uberforderung fiir mich Berufserfahrung

1.2 War in meinem beruflichen Alltag sehr  Starke Anspannung im Anspannung im
angespannt. Fragebogen hat meinen Berufsalltag, Schulstress Berufsalltag
Schulstress gut wiedergeben entspricht Fragebogen

2.1 Zeitdruck, zu wenig Zeit zur Zeitdruck, zu wenig Zeit zur Zeitdruck, zu wenig Zeit
Forderung, zu grofRe Klassen, in Forderung, zu groRRe zur Forderung, zu
Bezug auf die Schiler Klassen, Leistungsschwache groRRe Klassen,
Leistungsschwéche und mangelnde und mangelnde Motivation Leistungsschwéche und
Motivation mangelnde Motivation

2.2 Habe erst zu diesem Schuljahr an die Neue Schule, hoher Schulwechsel braucht
Schule gewechselt, muss mich noch Prozentsatz Migration und Eingewohnung. Hoher
eingewdhnen. 98% der Schillerinnen Lernschwéche, Eltern wenig  Migrationsanteil kann
kommen aus bildungsfernen Familien Interesse an Schullaufbahn Lernschwéche und
mit Migrationshintergrund und sind und Mitwirkung. Stressend wenig préasente Eltern
sehr lernschwach. Die meisten Eltern fur Lehrkraft. bedeuten. Kann
haben an der Schule und Stressor fir Lehrkraft
Schullaufbahn ihrer Kinder keinerlei sein.
Interesse. Beim Elternabend der 1.
Klasse waren nur 3 von 26 Eltern
anwesend. Das war fiir mich eine véllig
neue Erfahrung und hat mich
gestresst.

2.3 Zeitdruck war der gréRe Stressor. Zeitdruck als grof3ter Zeitdruck

Stressor

2.4 Da so viele Kinder an dieser Schule Hoher Prozentsatz an Hoher Prozentsatz
Forderung bendtigen, ist es unméglich,  Kindern mit Forderbedarf Forderbedarf erschwert
all diesen unterschiedlich macht es unmdoglich, allen Forderung fir alle
forderungsbedurftigen Kindern in den gerecht zu werden
auRerst heterogenen Klassen gerecht
zu werden

3.1 Erschopfung, Midigkeit, Erschopfung, Mudigkeit, Erschopfung, Mudigkeit,
Angespanntheit und erhéhte Angespanntheit und erhdhte  Angespanntheit und
Reizbarkeit waren meine starksten Reizbarkeit als starkste erhohte Reizbarkeit
Stressreaktionen Stressreaktionen

3.2 Erschopfung, Midigkeit und Erschopfung, Mudigkeit und  Hauptstressoren taglich
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3.3
3.4

51

5.2

Angespanntheit hatte ich an jedem
Schultag.

Erschopfung

Ich brauchte nach langen Schultagen
viel Zeit, bis ich am spaten Nachmittag
wieder die Energie hatte, noch etwas
fur mich oder sonstige Dinge des
Alltags zu tun.

Das ist auf 3 runtergegangen

Mir haben die kleinen Auszeiten im
groften Schultrubel, aber auch am
Nachmittag nach der Schule, sehr gut
getan.

Angespanntheit an jedem
Schultag.

Erschopfung

Nach langen Schultagen
lange Regenerationszeit
notwendig

Stresslevel nach Feldzeit
gesunken

Auszeiten im Schutrubel gut

getan

Erschopfung
Lange
Regenerationszeit

Stresslevel gesunken

Auszeiten tun gut

TABELLE II: EINFLUSS ACHTSAMKEIT AUF SELBSTWIRKSAMKEIT (Fragebldcke 4,5,6,7, 8)

Frage Paraphrase Reduktion Generalisierung
4.1 Mit 2. Ich kann die Zusammensetzung Selbstwirksamkeit bei 2. 2. Lehrerberuf als
der Klassen doch nicht &ndern, und als  Lehrerberuf als goldener goldener Kafig
Lehrerin hat das etwas von goldenem Kéfig mit Sicherheit und
Kafig. Man hat eine sichere Stelle, ist ausgeliefert sein.
aber dem System mehr oder weniger
ausgeliefert.
4.2 Ich habe mich gefragt, wie ich das bis Gedanken Uber Berufsfahigkkeit
zum Alter von 67 Jahren bewaltigen Berufsfahigkeit bis zum erhalten
soll. Das ist die offizielle Altersgrenze Rentenalter
fur Lehrer, und das ist schon noch eine
lange Zeit.
4.3 Da ich nicht verheiratet und somit Ohne familiare Absichtung Altersvorsorge
abgesichert bin wie manche andere Notwendigkeit der
Kollegin, muss ich gucken, dass ich eigenstandigen Vorsorge
mich selbst darum kiimmere, auch im
Alter sorgenfrei leben zu kdnnen.
5.4 Es ist mir sehr wichtig, auch mit Blick Gesundheit bis ins Alter Gesundheit
auf das alter werden gesund zu
bleiben.
6.1 Ich gehe nicht mehr so schnell an die Mehr Impulskontrolle im Impulskontrolle
Decke, wenn Dinge passieren, mit Umgang mit
denen ich nicht gerechnet habe. unvorhergesehenen
Geschehnissen
7.1 Ich sehe einige Dinge mittlerweile Gelassenere Sicht auf Gelassener
gelassener, und das tut den Schilern schilerbezogene Aspekte
und mir gut.
8.1 Mit 4. Bin erstaunt dariiber, wie sich Positive Auswirkung der Positive Auswirkkung
diese Achtsamkeitsiibungen auf mein Ubungen auf Selbsterleben
Selbsterleben auswirken. Positiver, als
ich es erwartet habe!
8.2 Ich finde jetzt schneller wieder aus dem  Mudigkeit weniger Mudigkeit geringer.

Tal der Midigkeit heraus. Wenn ich
diesen Weg weitergehe, bin ich

langanhaltend. Weg Uber

Achtsamkeit weckt Zuversicht

Zuversicht
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8.4

zuversichtlich, dass mir das zukiinftig
noch besser gelingen wird.

Das erleichtert mich, es hat so etwas
von Licht am Ende des Tunnels.

Selbstwirksamkeit schafft
Erleichterung

Erleichterung

TABELLE Ill: EIGNUNG VON ACHTSAMKEIT ALS COPINGSTRATEGIE (Frageblécke 5,6,7,8,9,10)

Frage
5.3

6.3

7.2

8.3

9.1

9.2

9.5

9.8

10.9

Paraphrase

Mir haben die kleinen Auszeiten im
grofRten Schultrubel, aber auch am
Nachmittag nach der Schule, sehr gut
getan.

Ich kann mich durch die Ubungen vom
Schulstress besser distanzieren

Ich habe mir mehr Auszeiten
zwischendurch genommen, das hat
mir gut getan und sich positiv auf
meine anschlieRenden
Unterrichtsstunden ausgewirkt.

Ich bin dadurch insgesamt entspannter
geworden und gehe bei
Disziplinstérungen nicht mehr so
schnell an die Decke.

Erst war es eine Herausforderung, die
Ubungen in meinen Alltag zu
integrieren. Aber nach und nach hat
das immer besser geklappt.

Da ich oft am Meer bin, fiel mir diese
Ubung eigentlich ganz leicht. Das ist
ein Ort, an den ich mich schnell hin
versetzen kann. Genauso geht es mir
mit dem Wald, in dem ich auch
regelmafig auftanke.

Im Grunde noch besser als mit der
ersten Ubung.

Genau wie bei der ersten Ubung ist
die RegelmaRigkeit wohl das
Entscheidende.

Die dritte Ubung ist mir am schwersten
gefallen, weil ich im Hamsterrad der
Schule so wenig Luft habe zum
bewussten Reagieren. Ich habe das
aber als spielerisch-interessant erlebt,
als eine ldee, mit Dingen auch mal
anders umzugehen. Ich habe mich
inspiriert gefiihlt auf eine Art, die ich so
noch nicht kenne.

In jedem Fall positiv, da die Lehrer auf
Dauer gelassener in ihrem Unterricht
auftreten wirden.

Reduktion
Auszeiten im Schultrubel und
Nachmittag tun gut

Bessere Distanzierung vom
Schulstress

Mehr Auszeiten wirken sich
auf Unterrichtsstunden positiv
aus

Insgesamt entspannter auch
bei Disziplinstérungen

Integration im Alltag
Herausforderung. Nach und
nach besser geklappt

Bild vom Meer erleichtert
Hineinversetzen.

Besser als erste Ubung.
Regelmafigkeit entscheidend

Dritte Ubung am schwersten.
Wenig Luft in Schule zum
bewussten Reagieren.
Spielerisch-interessante Idee
alternativer
Verhaltensweisen.
Inspirierend.

Lehrer gelassener im
Unterricht

Generalisierung
Auszeiten tun gut

Distanzierung

Auszeiten

Entspannter bei
Disziplinstérungen

Integration im Alltag
nach und nach besser
geklappt

Hilfe sich einzulassen

Besser.
RegelmaRigkeit

Schwer in Schule
umsetzbar.

Fur alternative
Verhaltensweisen
inspirierend

Lehrer gelassener
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10.10

Indem die Lehrer belastbarer ihnen Lehrer belastbarer, Konflikte Gelassener mit
gegenuber werden und auch Konflikte  nicht mehr bedrohlich Konflikten
nicht mehr als so bedrohlich

wahrnehmen wiirden.

TABELLE IV: MOGLICHKEITEN DER INTEGRATION VON ACHTSAMKEIT (Frageblocke 9, 10.11)

Frage
9.4

9.7

9.10

9.11

9.12

10.1

10.2

10.3

10.4

10.5

Paraphrase Reduktion Generalisierung

Auf jeden Fall, weil ich ja gemerkt Ich habe gemerkt, es tut mir Ubung 1 integrierbar
haben, wie gut mir das tut. gut

Auf jeden Fall, aber ich muss mir inder  Brauche einen Erinnerungsanker auf
Schule irgendwo so etwas wie einen Erinnerungsanker, zum Lehrerpult

Anker hinlegen, damit ich das im Beispiel auf dem Lehrerpult

Schulalltag nicht wieder aus den Augen

verliere. Vielleicht auf mein Lehrerpult,

da muss ich mal Uberlegen.

Ja, aber das wird mir schwerer fallen Schwieriger als Ubung 1 und Schwieriger, weiter
als die beiden anderen Ubungen. 2. Mut, es weiter zu probieren  probieren

Mir gefallt dabei der Gedanke

,Gedankenautobahn oder

Trampelpfad“. Das macht mir Mut, es

immer wieder zu probieren.

Ich Uberlege noch, welche Kollegin mit ins Boot holen. Kollegin. Erstmal allein
Kollegin ich da mit ins Boot Erstmal fir mich allein weitere
holen kénnte. Im Moment Erfahrungen sammeln

denke ich aber, ich méchte

das erstmal ganz fiir mich

allein machen und weitere

Erfahrungen damit sammeln,

wie sich das regelméaRige

Uben auf mich auswirkt.

Mir Anker setzen und mir das In Kalender als Termin mit mir  Als Termin im
in meinen Terminplan als selbst eintragen Kalender
festen ,, Termin mit mir selbst*

eintragen. Das sind erste

Ideen, aber ich denke, mir

fallen noch mehr ein.

Eine zeitliche Mdglichkeit, Zeit fir Ujmsetzung im Alltag.  Zeit im Alltag
das auch im Alltag

umzusetzen.

Die regelmaRige Als Thema in Konferenzen Konferenzen

Thematisierung von
Achtsamkeit in gemeinsamen

Konferenzen.

Ich denke ja.

Ich denke etwa 60 Prozent. Ideal ware  Ideal an einem Forrbildungstag
die Option, an einem Fortbildungstag Fortbildungstag Achtsamkeit Achtsamkeit und
zwei Dinge parallel anzubieten: und Zeitmanagement parallel.  Zeitmanagement.
Achtsamkeit und z.B. Zeitmanagement.  Achtsamkeit braucht Bereitschaft sich
Denn fur Achtsamkeit erlebe ich die Bereitschaft sich einzulassen. einlassen. Ohne
Bereitschaft, sich darauf einzulassen, Zwang kontraproduktiv. Nur Zwang. Innerhalb
als notwendige Voraussetzung. Bei innerhalb der Schulzeit Schulzeit

Zwang wirde der Schuss nach hinten
losgehen. Auf3erhalb der Schulzeit
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10.6

10.7

10.8

10.11

11.1

11.2

11.3

11.4

halte ich fir weniger
erfolgversprechend, da Lehrer eh
immer schon viele zusétzliche
schulische Verpflichtungen haben.

Das ware vermutlich nicht

machbar, alle Raume sind

belegt

Der Alltagsstress, das Hamsterrad!!!
Auf jeden Fall ist das der Hauptgrund.
Schule ist wie eine Waschetrommel —
sobald man das Schulgebaude
betreten hat, geht der tagtégliche
Schleudergang los.

Bei Zwang wurde der Schuss eher
nach hinten losgehen, denke ich.

Extra Zeit dafur zu bekommen. Es
ausprobieren und dafiir etwas Anderes
weglassen zu kdnnen. Jemand als
Vorbild, der von den positiven
Wirkungen berichtet.

Angebote aulRerhalb der Schulzeit
halte ich fur weniger
erfolgversprechend, da Lehrer eh
immer schon viele zusatzliche
schulische Verpflichtungen haben.

In der Pause, in Konferenzen, kurz vor
und nach der Schule

Definitiv sinnvoll, es gibt vor allem auch
junge Lehrer und Lehrerinnen, die -
konfrontiert mit einer vollen Stelle-
merken, dass sie dem nicht gewachsen
sind.

Etwa 5 Minuten Lange, am besten
auch ohne festen Raum zwischendurch
zu machen.

Mehr Zeit fir das Thema
Lehrergesundheit einrdumen. Nicht die
Schiler, sondern die Lehrer miissen an
erster Stelle stehen. Nur dann kdnnen
die Lehrer auch langfristig dem Beruf
gewachsen bleiben.

Der Schwerpunkt miisste weg von der
ganzen individuellen Férderung, die in
diesem Umfang im Schulalltag nicht zu
leisten ist, verlegt werden auf das
Thema Lehrergesundheit und
Achtsamkeit im Lehrerberuf.

Nur achtsame, selbstfiirsorgliche
Lehrer kénnen auf Dauer gute Lehrer
sein.

Wenn die Lehrer des Landes gesund
bleiben sollen, wenn es weniger
Frihpensionierungen und Ausfélle
durch burnout geben soll, wenn auch
Schiilerinnen und Schiler dazu
angeleitet werden sollen, sich ein
gluckliches und gesundes Leben
aufzubauen, ist es mehr als angesagt,

Vermutlich nicht machbar,
Raume belegt

Alltagsstress als Hamsterrad
als Hauptgrund.

Schule als Waschetrommel,
Lehreralltag im
Schleudergang. Zwang geht
nach hinten los

Extra Zeit, es ausprobieren
kénnen ohne Mehrarbeit. Ein
Vorbild. Keine Angebote
auR3erhalb der Schulzeit
wegen sonstiger
Verpflichtungen

In der Pause, in Konferenzen,
kurz vor und nach der Schule

Sinnvoll, vor allem junge
Lehrer voller Stelle nicht
gewachsen

5 Minuten, raumlich flexibel

Mehr Zeit fur
Lehrergesundheit. Lehrer an
erster Stelle, um Beruf
gewachsen zu bleiben

Schwerpunkt weg von
indiviueller Férderung verlegt
auf Lehrergesundheit und
Achtsamkeit im Lehrerberuf.
Achtsame, selbstfursorgliche
Lehrer kbnnen gute Lehrer
sein. Achtsamkeit als
Grundlage fiir
Lehrergesundheit, weniger
Fruhpensioniereungen und
Ausfalle durch Burnout, zur
Forderung der
Selbstwirksamkeit auf
Schilerseite

Raumsituation
verhindert
Achtsamkeitsraum
Alltagsstress als
Hamsterrad.
Schule als
Waschetrommel,
Lehrer im
Schleudergang.
Zwang nicht
zielfihrend.

Extra Zeit zum
Ausprobieren. Ein
Vorbild. Angebote
innerhalb Schulzeit

Pause, Konferenzen,
kurz vor und nach der
Schule

Sinnvall, volle Stelle
Uberfordeurng fiir
junge Lehrer

5 Minuten, flexibel

Mehr Zeit fur
Lehrergesundheit.
Lehrer an erster Stelle

Schwerpunkt zu
Lehrergesundheit und
Achtsamkeit im Beruf.
Achtsamkeit als
Grundlage fir
Lehrergesundheit und
Selbstwirksamkeit bei
Schiilern
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115

das Thema Achtsamkeit in der
Schulwelt zu verbreiten.

Die Lehrer missen in den Fokus
gesetzt werden.

Lehrer im Fokus

Lehrer brauchen
Fokus
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Interview Frau Schulz
Datum: 19.04.2019

Rahmendaten zu Schule und Probandin

Schulform Realschule
Schilerinnen mit Migrationsgeschichte 217
Schilerlnnen mit Férderbedarf

26
Personenbezogene Daten:
Alter 46
Geschlecht w
Nationalitat deusch
Familienstand verheiratet
Kinderzahl 2
Wohnsitz Minster
Hochster Bildungsabschluss 2. Staatsexamen Lehramt

Berufliche Daten

Genaue Berufsbezeichnung Sonderpadagogin
Schulform lhrer Einsatzschule Realschule
Stundenumfang pro Woche 22
Anzahl Berufsjahre 18

Frau Schulz arbeitet seit 9 Jahren an einer Minsterlander Realschule. Sie ist als Sonderpadagogin
hauptséachlich fur Schilerlnnen mit dem Férderschwerpunkt Lernen auf Grundlage der
Ausbildungsordnung Sonderpadagogische Forderung. Zustandig. In diesem Zusammenhang ist
ihre Aufgabe, Schiilerinnen im Rahmen behinderte, von Behinderung bedrohte oder
verhaltensaufféallige Kinder und Jugendliche im Rahmen des BRK.zu unterrichten und zu férdern.
AuRerdem ist ihre Aufgabe, Gutachten und Plane zur padagogischen Férderung zu schreiben.
Dieses impliziert auch die Zusammenarbeit mit Schulbegleitern, Lehrerkolleglnnen, Schulleitung
und sonstigen Professionen, fir die sie als Ansprechpartnerin in inklusiven Fragen fungiert.

Frau Schulz beschreibt flr den Zeitpunkt vor Beginn der Studie Zeitdruck und Stresssymptome wie
Schlaflosigkeit, viel Schmerzen und innere Unruhe als fir sie stéarkste Stressoren. Am
belastendsten sei fir sie der Zeitdruck gewesen im Zusammenhang damit, viele Aufgaben zu
bestimmten Zeitpunkten bewaltigen zu miissen verbunden mit der anhaltenden Sorge, etwas zu
vergessen. Dieses implizierte vor allem sorgenvolle Gedanken darum, ob sie Kollegen eine
wichtige Information weitergeleitet, Termine eingehalten und im begrenzten Zeitrahmen einer
halben Stelle alle sonstigen Aufgaben ausreichend erledigt habe. AuRerdem sei sie in ihren
Pausen haufig von Kollegen angesprochen oder zum Telefon geholt worden, wodurch keine
Erholung méglich gewesen sei. In diesem Zusammenhan habe sie eine zunehmende Fahrigkeit
und schwindende Frustrationstoleranz an sich wahrgenommen.

Als belastendsten Stressor habe sie empfunden, zu wenig Zeit fir die notwendige individuelle
Forderung der ihr anvertrauten Schiilerinnen zu haben. Dass das Fehlen einer nachhaltigen
Entwicklungsférderung Lernerfolgen der Kinder im Wege stehe, habe ihr gro3en inneren Stress
bereitet. Auch dass fir das spezifische Schilerklientel relevante Forderaspekte im Bereich
Wahrnehmung und Motorik mit den zur Verfligung stehenden Ressourcen nicht realisiert werden
kdénnen, habe sie stark belastet. An dieser Stelle komme auch der Personalmangel im Bereich
Sonderpadagogik zum Tragen, da sie zusammen mit einer ebenfalls Halbtagskollegin einzige
Fachkraft fir das Schreiben von Forderplanen und Gutachten sei.

Die Situation mache sie wiitend, da ihr von Seiten der Gesellschaft und Politik Wertschatzung und
finanzielle Unterstitzungsbereitschaft. Die mangelnde materielle schulische Ausstattung
kompensiere sie grof3tenteils durch privat finanzierte Férdermaterialien, da es fir sie die einzige
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Mdoglichkeit qualitativer Forderung sei. In diesem Zusammenhang verursache auch das Fehlen von
Forderraumen Schilerinnen und Lehrerinnen
zusétzlichen Stress.
Im Bereich chemisch-biolologisch-ergonomische Stressfaktoren habe sie vor allem das Raumklima
in Form von zu kleinen, vollgestellten und deutlich schmutzigen R&umen als belastend empfunden.
Aufgrund einer Schmerzerkrankung seien die Faktoren korperliche Belastung und Arbeit am
Bildschirm fiir sie ebenfalls ein relevanter gewesen.
Als stérkste Stressreaktionen habe sie bei sich Schlafstérungen Gber Tag und
Migranekopfschmerz erlebt, davon am belastendsten anhaltende Schlafstérungen. Die
Einschatzung zur Selbstwirksamkeit in Bezug auf das eigene Stresserleben habe sie mit Faktor 1
als sehr gering wahrgenommen, da sie keine Zeitrdume fur Veréanderungen dadurch wenig
Moglichkeit der Selbstwirksamkeit gesehen habe.

Ihr empfundenes Stresslevel sei nach Abschluss der Studie gesunken. Dieses hénge insbesondere
mit dem Umgang des von ihr empfundenen Zeitdrucks zusammen. So kdnne sie sich jetzt in Bezug
auf an sie herangetragene Aufgaben eher abgrenzen. Ebenfalls habe sich der Stressfaktor
Autonomie reduziert, da infolge entsprechender Signale der Schulleitung selbstandiges Arbeit eher
maglich sei.
Im Rahmen der Stressreaktionen habe sich ihre Erschopfung, Mudigkeit, Konzentrationsstérungen
und innere Unruhe reduziert.

Den Anteil der Achtsamkeitsiilbungen an den positiven Veranderungen schatzt Frau Schulz
insofern als bedeutsam ein, und sich insgesamt nun mehr kleine Auszeiten génne. Sie nehme
wabhr, dass ihr diese gut tun. Dabei seien Ubung 2 und Ubung 3 zur bewussten Einnahme einer
veranderten Haltung hilfreich gewesen. Diese seien mit zeitlicher Flexibilitdt auch mal
zwischendurch zu nutzen, was in ihrem Alltag als Kriterium wichtig sei. Ubung 3 habe sich

aufgrund der Lange insofern fir ihren Alltag als nicht passend erwiesen.

Anlage VII.8 Interview 4, Auswertung

Tabelle I: UNTERSCHIED STRESSERLEBEN VOR UND NACH ACHTSAMKEIT (Fragebltécke 1,2,3, 9)

Frage
1.1

1.2

2.1

2.2

Paraphrase

Am Anfang der Studie war mein
Stresslevel bei 4

Zeitdruck und Stresssymptome wie
Schlaflosigkeit, viel Schmerzen,
innere Unruhe.

Der Zeitdruck, viele Aufgaben

mussten zu bestimmten Zeitpunkten

bewaltigt werden. AuRerdem zu
wenig Forderzeit, zu wenig
Fachperonal und zu wenig
Ausstattung

Damit verbunden war immer die
Sorge, dass ich was vergesse, vor
allem Infos an Kollegen
weiterzuleiten und Termine
einzuhalten. Das bedeutete fiir
mich, keine Pausen zu haben. Bin
far viele Menschen in der Schule
Ansprechpartner. Werde in den
Pausen sténdig zum Telefon
gerufen

AuRBerdem permament das Gefiihl,

Reduktion
Stresslevel anfangs bei 4

Zeitdruck,
Stresssymptome wie
Schlaflosigkeit, viel
Schmerzen, innere
Unruhe.

Zeitdruck durch
einzuhaltende Fristen, zu
wenig Forderzeit, zu wenig
Fachpersponal, zu wenig
Ausstattung

Sorge, etwas zu
vergessen, Termine
einzuhalten. Keine Pausen
gehabt. Fur viele
Menschen in und
auRerhalb der Schule
Ansprechpartner.
Fordermaterial aus eigener
Tasche kaufen

Generalisierung
4 zu Anfang

Zeitdruck, Stresssymptome
wie
Schlaflosigkeit,Schmerzen,
innere Unruhe.

Zeitdruck, zu wenig
Forderzeit, zu wenig
Fachpersponal, zu wenig
Ausstattung

Sorge etwas zu vergessen.
Keine Pausen.
Ansprechpartner fir viele.
Fordermaterial aus eigener
Tasche
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2.3

2.4

3.1

3.2

3.3

3.4

9.3

9.6

9.9

den Schilerinnen nicht gerecht
werden zu kdnnen. Ohne
Fordermaterial konnte ich die
Schulerlnnen nicht gut férdern, also
musste ich regelmafig welches aus
eigener Tasche kaufen.

Der grof3te Stressor war fur mich,
zu wenig Zeit fur die Forderung zu
haben.

Permament das Gefihl, den
Schilerinnen nicht gerecht werden
zu kénnen. O

Schlafstérungen und Schmerzen

Ich habe haufig nur 2 Stunden in
der Nacht geschlafen und konnte
wegen meiner Ruckenerkrankung
weder lange stehen noch lange
sitzen, ohne Schmerzen zu haben.
Am belastendsten waren die
anhaltenden Schlafstérungen.
Dass ist standig und lange nachts
wach war.

Die Ubung war nichts fiir mich, hat
mich eher noch mehr gestresst
Vorher unruhg, nachher geerdeter

Vorher aufgeregt, nachher klarer
und ruhiger im Geist

Zu wenig Zeit zur
Forderung gréfiter
Stressor

Perment Geflnhl,
Schulerlnnen nicht
gerercht werden zu
koénnen.
Schlafstérungen und
Schmerzen

Wenig Schlaf, schwierg
lange zu stehen oder zu
sitzen

Schlafstérungen am
belastendsten

Standig und lange nachts
wach

Ubung war unpassend

Vorher unruhig, nachher
geerdeter

Vorher aufgeregt, nachher
klarer und ruhiger im Geist

Zu wenig Zeit zur Férderung

Schiilerinnen nicht gerecht
werden zu kénnen |6st
Stress aus

Schlafstérungen und
Schmerzen

Wenig Schlaf, Schmerzen
erschweren Sitzen und
Stehen

Schlafstérungen

Nachts wach

Unpassend

Vorher unruhig, nachher
geerdeter

Vorher aufgeregt, nachher
klarer und ruhiger im Geist

TABELLE II: EINFLUSS ACHTSAMKEIT AUF SELBSTWIRKSAMKEIT (Frageblécke 4,5,6,7, 8)

Frage

4.2

4.3

Paraphrase

Die Einschatzung zur
Selbstwirksamkeit in Bezug auf
das eigene Stresserleben habe
ich mit Faktor 1 als sehr gering
wahrgenommen

Ich habe keine Zeitraume fir
Veranderungen und dadurch
wenig Mdglichkeit der
Selbstwirksamkeit gesehen.

Ich hatte selbst den Eindruck,
dass es so nicht weitergehen
kann, dass ich mich immer so
ausgeliefert fihle.

Reduktion
Selbstwirksamkeit gering mit 1

Keine Zeitraume fir
Veranderungen und
Selbstwirksamkeit

Konnte so nicht weitergehen,
mich immer so ausgeliefert zu
fahlen

Generalisierung
Selbstwirksamkeit gering

Veranderungen brauchen
Zeitrdume

Ausgeliefertfiihlen braucht
Veranderung
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54

6.1

7.1

8.1

8.2

8.4

Vor allem positive Auswirkungen
auf meine Gesundheit. Und wenn
mein Stresslevel sinken wirde,
hatte ich wohl auch nicht mehr
eine so grol3e Sorge, etwas zu
vergessen und kénnte dann wohl
auch besser schlafen.
Insbesondere beim Umgang mit
dem Zeitdrucks kann ich mich
jetzt in Bezug auf an mich
herangetragene Aufgaben eher
abgrenzen.

Erschopfung, Mudigkeit,
Konzentrationsstérungen und
innere Unruhe sind kleiner
geworden, weil ich mich
insgesamt nicht mehr ganz so
gestresst gefuihlt habe. Dazu
habend vor allem haufigere kleine
Auszeiten beigetragen.

Mein Gefuhl fur
Selbstwirksamkeit ist jetzt bei 2.

Ich habe eine Idee davon
bekommen, was ich an meinem
Verhalten &ndern kann, damit ich
mich unabhangiger von den
auleren Faktoren weniger
gestresst fiihle

Ich kénnte wieder mehr Freude
an meinem Beruf bekommen

Positive Auswirkungen auf
Gesundheit. Geringeres
Stresslevel wiirde Sorge,
Dinge zu vergessen
reduzieren und Schlaf
verbessern

Beim Umgang mit Zeitdruck
bessere Abgrenzung vor zu
vielen Aufgaben

Erschopfung, Mudigkeit,
Konzentrationsstérungen und
innere Unruhe
weniger.Auszeiten haben
geholfen

Selbstwirksamkeitserleben bei
2

Idee flr Verhaltensanderung,
im Stresserleben
unabhangiger von auferen
Stressfaktoren fuhlen

Mehr Freude am Beruf

Gesundheit. Geringeres
Stresslevel bewirkt
Beruhigung und verbessert
Schlaf

Bessere Abgrenzung

Auszeiten hilfreich zur
Verringerung von
Erschdpfung, Midigkeit,
Konzentrationsstérungen
und innerer Unruhe.

Selbstwirksamkeitserleben
gestiegen

Verhaltensanderung
ermoglicht mehr
Unabhéangigkeit von
auleren Stressfaktoren

Freude am Beruf

TABELLE lll: EIGNUNG VON ACHTSAMKEIT ALS COPINGSTRATEGIE (Frageblécke 5,6,7,8,9,10

Frage
5.3

6.3

7.2

8.3

9.1

9.3

Paraphrase

Dass ich mehr darauf achte, mir
mehr kurze Auszeiten génne, weil
ich merke, dass es mir gut tut

Dass ich jetzt eher auch mal Stop-
Zeichen setzen kann und auch
sagen kann, was realistisch ist,
wann ich was fertig haben kann und
wann nicht, dass hat schon auch mit
dem Fokus auf Achtsamkeit zu tun
Dadurch dass ich etwas weniger
angespannt war konnte ich auch
etwas besser einschlafen

Ich habe durch 6fter mal bewusstes
Innehalten mehr Abstand zu den
Dingen bekommen

Wohl anders als gedacht, aber ich
habe einiges daraus mitgenommen
an Erfahrungen und Einsichten
Ubung 1 ist mir nicht gelungen, ich
konnte mich nicht wirklich darauf
einlassen. Dazu habe ich die Ruhe
nicht im Alltag

Reduktion
Mehr auf Auszeiten achten,
tun gut

Stop-Zeichen setzen,
realistische Einschatzung
Uber Machbares treffen,
Achtsamkeit hat Fokus
verandert

Durch geringere Anspannung
besseres Einschlafen

Mehr Abstand durch
bewusstes Innehalten

Einiges mitgenommen an
Erfahrungen und Einsichten

Ubung 1 nicht passend, Ruhe
im Alltag fehlt

Generalisierung
Mehr Auszeiten tun gut

Stop-Zeihen, realistische
Einschatzungen,
Achtsamkeit verandert
Fokus

Geringere Anspannung
verringert
Schlafstérungen
Bewusstes Innehalten
verhilft zu Abstand

Erfahrungen und
Einsichten

Ubung 1 braucht Ruhe
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9.6

9.9

10.9

10.10

Besser als mit der ersten. Sich
erden, das ist einfach zeitlich kiirzer
und ortlich flexibel, und ich konnte
es immer dann machen, wenn ich
gerade die Zeitressource hatte. Weil
ich dazu nicht den Text héren
musste, ich konnte es eigentlich
immer machen.

Insgesamt war ich schon
aufmerksamer und habe versucht,
Alternativen zu finden. Vielleicht
auch mal ein Stiick zuriickzutreten
und nachzudenken und nicht sofort
in die Aktion zu gehen

Sehr hoch, weil ich selbst feststelle,
man kann bis tief in die Nacht
Unterricht vorbereiten, aber wenn
man dann nicht in der Lage ist, sie
psychische und kérperliche
Grundverfassung nicht hat, das zu
transportieren, dann hilft auch die
beste Unterrichtsvorbereitung nicht
weiter

Unter der Voraussetzung, dass die
Achtsamkeitstibung den Lehrer
erdet und eine Grundruhe
ausstrahlen lasst, wirden davon die
Schuler profitieren. Und wenn man
achtsam sich selbst gegenliber ist,
kann man auch achtsamer den
Schilern gegeniiber sein

Sich erden, zeitlich kirzer ist
besser passend, flexibel,
ohne Audio immer
durchfthrbar

Aufmerksamer, Alternativen
gesucht. Zuricktreten,
Denken vor Handeln

Gute Unterrichtsvorbereitung
ist nur mit ausreichend Schlaf
zielfihrend

Schuler profitieren durch
Grundruhe des Lehrers.
Achtsamkeit sich selbst
gegenliber bewirkt
Achtsamkeit mit den Schulern

Sich erden, zeitlich
passend, ohne Audio
immer durchfiihrbar

Aufmerksamer,
Alternativen Denken vor
Handeln

Unterrichtsvorbereitung
braucht Schlaf zur
Durchfiihrung

Grundruhe des Lehres

hilft Schiilern. Achtsam
mit sich selbst bedeutet
achtsam im Kontakt

TABELLE IV: MOGLICHKEITEN DER INTEGRATION VON ACHTSAMKEIT (Frageblocke 9, 10.11)

Frage
9.4

9.7
9.10

9.11
9.12

10.1

Paraphrase

Nein, die Ubung passt nicht zu meinem
Alltag. In der Schule nicht praktikabel, zu

Reduktion
Ubung passt nicht zu
meinem Alltag

Hause mit zwei kleinen Kindern auch nicht

Ja, weil sie flexibel einsetzbar ist

Mit mit der Zeit besser damit zurecht. Ein
biRchen Ubung brauchte es schon, damit
ich mich auch darauf einlasse und mir auch
die Zeit dafir nehme, aber ich denke das

wird mit der Zeit immer besser
Da fallt mir niemand ein

Selber den Mut haben, Grenzen
zu setzen, auch mal fiir mich
personlich, und nicht nur ans
System zu denken.

Keine

Flexibel einsetzbar

Mit der Zeit besser,
brauchte Ubung und
sich einlassen und Zeit
einrdumen

Fallt niemand ein

Mut zum Grenzen
setzen aufbringen, auch
fur mich personlich.
Nicht nur ans System
denken

Keine

Generalisierung
Bedingungen in Schule
und zu Hause nicht
passend

Flexibel

Praktikabel mit Ubung,
sich einlassen und Zeit
einrdumen

Keine ldee

Mut zum Grenzen
setzen. An mich und
nicht nur ans System
denken

Keine
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10.2

10.3

10.4
10.5
10.6
10.7

10.8

10.11

11.1

11.2

11.3

11.4

115

Das Lehrerzimmer miisste so

sein, dass man dort die

Mdglichkeit hat, mal entspannt zu
sitzen. Unseres ist viel zu klein

und viel zu voll und sténdig

klopfen auch Schiiler. Es gibt

keine Pausen, in denen Zeit ist

mal zur Ruhe zu kommen und

sich auf sich zu besinnen und zu
entspannen.

Eine wertschatzende Haltung
gegenuber uns Lehrern
einzunehmen, und damit auch
Entlastung zu schaffen, dass wir
uns dann auch mal zugestehen
kénnen, zurlickzutreten

Ich weil3 es nicht

Vielleicht 40 Prozent

Nein

Dass keine Zeitressource dafiir da ist, dass
kein Raum dafir da ist und dass die
Belastung so hoch ist, dass man dafiir
auch keine Energien hat

Einen Raum zu haben, in den man sich
mal zurtickziehen kann, in dem dann
wirklich mal Ruhe ist. Zeiten zu haben, in
denen man mal zur Ruhe kommen kann
und dass da gewahrleistet ist, dass man
nicht permanent ansprechbar ist

Im Auto, im Kontakt mit Schilern und
Kollegen

Ich fande es grundséatzlich sehr sinnvoll, ich
weil3 aber nicht ob Studierende sich im
Vorfeld vorstellen kénnen, wie wichtig das
ist, weil sie den Alltag noch nicht so gut
kennen. Als Pflichtmodul fand ich es
sinnvoll.

Eine Ubung sollte relativ kurz, 3-5 Minuten,
aber effektiv und flexibel auch mal
nebenher einzusetzen sein.

Das wertschatzende Verhalten von Eltern
gegenuber Lehrern, von Gesellschaft
gegenlber Lehrern, von Schulleitung
gegenuber Lehrern, des Schulamtes und
der Bezirksregierung gegeniiber Lehrern,
also generell, das wiirde schon
weiterhelfen

Dass die Zahl der Kolleginnen und
Kollegen mit Burnout fiir sich sprechen,
dass dringend Handlungsbedarf ist. Zum
Anderen aber auch erkennbar ist, dass es
viel zu wenige Lehrerinnen und Lehrer gibt
und Menschen, die das gerne werden
wollen. Der Beruf muss wieder attraktiver
gemacht werden, dazu kénnte auch
Achtsamkeit einen Beitrag leisten. Und es
gibt viele groRe Betriebe, Firmen, die
schon Achtsamkeit umsetzen und die auch
Erfolge vorweisen kénnen damit. Vielleicht
kénnte man sich das auch nochmal
angucken

Es werden nur die Unterrichtsstunden
angerechnet. Wir brauchen viel mehr Zeit

Wertschatzende
Haltung gegeniber
Lehrern zur Entlastung
und sich zugestehen
koénnen, zurlickzutreten

Weil3 nicht

Vielleicht 40 Prozent
Nein

Keine Zeitressourcen
und kein Raum daftr
da, Belastung zu hoch

Raum zum
Zurlickziehen, in dem
wirklich Ruhe ist. Zeiten
fur gesicherte Ruhe

Im Auto, im Kontakt mit
Schulern und Kollegen
Sehr sinnvoll.
Studierende kénnen
eventuell Schulstress
noch nicht einschéatzen.
Daher Pflichtmodul

3-5 Minuten, effektiv
und flexibel

Wertschatzendes
Verhalten von Eltern,
Gesellschatft,
Schulleitung, Schulamt
und Bezirksregierung
gegenuber Lehrern

Zahl der Lehrkréafte mit
Burnout zeigt
Handlungsbedarf.
Personalmangel an
fertigen Lehrern und
Studierenden. Beruf
muss attraktiver
werden. Achtsamkeit
kénnte Beitrag leisten.
Von
achtsamkeitserfahrenen
Betrieben inspirieren
lassen

Mehr Zeitressourcen,
Anrechnung von

Mdgliche Entspannung
im Lehrerzimmer.
Ruhepausen.

Wertschatzende Haltung
schafft Entlastung und
erleichtertdie eigene
Erlaubnis,
zuruickzutreten

Weil3 nicht

Vielleicht 40 Prozent
Nein

Integration von
Achtsamkeit braucht
Zeitressourcen, einen
Raum und Energie zur
Durchfiihrung
Achtsamkeit braucht
sicheren Ruheraum.

Im Auto, im Kontakt mit
Schilern und Kollegen
Sinnvall. Als Pflichtmodul

3-5 Minuten, effektiv und
flexibel

Wertschatzendes
Verhalten gegenuber
Lehrern

Zahl der Lehrkrafte mit
Burnout zeigt
Handlungsbedarf.
Personalmangel. Beruf
muss attraktiver werden.
Achtsamkeit kdnnte
Beitrag leisten. Von
funktierierenden
Achtsamkeitskonzepten
inspirieren lassen

Zeitressourcen,
Anrechnung von

92



Anlage VII.8 Interview 4, Auswertung, Folgeseite 5

fur die Umfeldarbeit neben dem Unterricht,
die stetig zugenommen hat in den Jahren.
Das wird bislang nicht berticksichtigt in
puncto Arbeitszeit. Man miisste die
Unterrichtsverpflichtung runterschrauben,
damit man dem anderen gestiegenen
Anspruch an unserem Beruf geniige tragen
kann

Umfeldarbeit als
Arbeitszeit.
Unterrichtsverpflichtung
reduzieren, um
gestiegene
Berufsanspriiche
erfullen zu kénnen

Umfeldarbeit als
Arbeitszeit.
Unterrichtsverpflichtung
reduzieren
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Anlage VIl Transkriptionsbeispiel
Interview mit Frau Meier

Datum: 10.4.2019

Legende:
Normale Schrift: Frau Meier (Probandin)

Kursive Schrift: Interviewerin mit Katalogfragen
Kursive Schrift: Interviewerin mit vertiefenden Fragen

Im Vorlauf:
Warming up mit Eisbrecherfragen zu Ferien, geplantem Urlaub

Rahmendaten erklart (Zeitrahmen fir Interview, Wahrung des Datenschutz
Einverstandnis fur Aufnahme eingeholt)

Start Aufnahme

Okay Frau Meier, die Aufnahme lauft ab jetzt, danke fur Ihr Einverstandnis. so kénnen wir uns ganz auf das
Gesprach konzentrieren. (nickt)

Sie haben ja nun Uber einen Zeitraum von vier Wochen sich intensiver mit dem Thema Achtsamkeit in der
Schule beschéftigt. Jetzt méchte ich Sie zu Beginn gerne fragen, gibt es aus dieser Erfahrung einen oder
mehrere Aspekte, die Ihnen besonders wichtig wiren, heute zu besprechen?O6hm, pfff, hmm, ja, vielleicht
auch mal, wie man auch nochmal in der Praxis tatséchlich auch nochmal regelmafig das umsetzen kann.
Also weil das, ahmm, also ich hab’s versucht dann auch, 6hmm, zu machen, aber so, ja, wie's, wie man
vielleicht da nochmal n bi3chen besser wird, das tatsachlich auch in seinen Alltag zu integrieren.

Okay, also die Umsetzbarkeit in der Praxis, versteh ich daraus?

Ja

So in Bezug auch auf ne langfristige Moglichkeit, das einzusetzen. Okay, das notier ich fir spéater. Gibt es
noch einen Aspekt, den Sie gerne besprechen wirden, der ihnen wichtig wéare?

Ohmm, nee fallt mir momentan jetzt erstmal nichts ein.

Okay, ahmm, gibt es eine Frage, die sich entwickelt hat, im Laufe der Zeit, die gut ware zu besprechen?
(lacht) Grad nicht. Vielleicht vielleicht fallt mir das spater nochmal ein

Alles klar. genau, gut dass sie das sagen. Falls lhnen spéter etwas einfallt, wére es vollig in Ordnung wenn sie
es jederzeit noch mal einflechten lassen. Denn es geht vor allem um lhre persénlichen Erfahrungen und
Einschéatzungen dabei. Als Grundlage méchte ich gerne die von lhnen ausgefiiliten Fragebdgen nutzen und
daran anschlieRend wirde ich gerne noch intensiver mit Ihnen ber ihre Erfahrungen mit den
Achtsamkeitsiibungen sprechen. Ist das fir sie so in Ordnung?

Ja. (nickt)

Super. Dann holen sie doch die Frageb6gen mal raus bitte. Okay. Ich wiirde gerne zuerst mit lhnen den
Fragebogen von Méarz anschauen und dann den von April, ist das okay?

Ja.

Gut. Zunachst, gab es Unklarheiten beim Ausfillen des Fragebogens?
Hmm, nein, das war jetzt fir mich, konnt ich mit umgehen

Ahm, der erste Punkt ist ja die Frage nach dem Stresserleben

Hmm, hmm

Wie hoch war denn Ihr Stresslevel zu Anfang der Studie?

Das war 4

Was hat dazu gefiihrt, dass Sie die 4 genommen haben?
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Aaghmmm, weil das zu dem Zeitraum eine hohe Arbeitsbelastung war, also, weil viele Kollegen waren krank,
und immer, ich musste viel vertreten, &hmm, ich hatte Gutachten zu schreiben, Elternsprechtag stand an, also
es waren viele verschiedene Aufgaben die zu erledigen waren, &hmm ja. Und man hat einfach auch gemerkt
die Schuler, es war so, genau, es war noch vor den Ferien, also es war irgendwie, alle Kapazitaten jetzt schon
so'n biBchen aufgebraucht von Schillern und Lehrern, dass es allgemein ja einfach 4hm, joa, ne stressige Zeit
war.

Okay, darunter kann ich mir gut etwas vorstellen. Dann lassen Sie uns doch jetzt mal beim nachsten Punkt
schauen. Hmm, hmm

Welche waren die gréf3ten Stressoren fur Sie?

Ahmm, zu wenig Zeit zur Verfiigung zur Férderung einzelner Schiilerinnen, bei zu wenig Fachpersonal und
bei der mangelnden Motivation im Bereich psychoemotionaler Stressoren habe ich die 5 gewahlt

Was hat bei zu wenig Zeit zur Férderung einzelner Schulerinnen Sie dazu bewogen, 5 anzukreuzen?
Mmmh, hmm ja, weil ich das Gefuhl habe, ich bin ja da im Schulsystem fir die Kinder mit Férderbedarf sag
ich mal zustandig insbesondere, und dass wir ja einfach an der Schule viele Kinder mit Férderbedarf haben,
die eine besondere Unterstitzung haben und, 6hmm ja, dass ich denen einfach manchmal gar nicht gerecht
werden kann, weil ich zu wenig Zeit habe oder weil ich dann auch mal raus, fur Vertretung rausgenommen
werde und dann immer denke, 6hmm, jaa, die brauchten mich jetzt auch, die haben auch ein Anrecht auf
Forderung, 6hmm, und das glaube ich mach mir dann auch n schlechtes Gewissen, 6hmm, dass ich denke,
0606ahh, es ist einfach zu wenig Zeit, die bréauchten so viel, aber wir oder ich speziell kann denen das nicht
geben, weil einfach, weil ich einfach viele Kinder bedienen muss so oder auch versorgen muss.

Also, ist das, 6hmm, so ein Geflhl, es nicht als, 5hmm, nicht allen recht machen zu kénnen, weil die zeitlichen
Ressourcen fehlen?

Genau

Dann haben Sie ja auch bei zu wenig Fachpersonal die 5 angekreuzt, was hat denn dazu gefiihrt?
Ohmm, ja, das ist ja so dhnlich wie bei der zu wenigen Zeit, also dass wir einfach viele Schiiler haben die
Unterstlitzung brauchen, aber 6hmm, ich und wir sind zu zweit, also wir sind zwei Sonderpadagogen an der
Schule, 6hmm, ja aber das einfach ja zu wenig Personal oder beziehungsweise zu wenig
Forderschullehrkrafte an den Schulen sind, um die Schiler ausreichend auch, 6hh, zu férdern, so, wie ich
denke wie sie’s eigentlich brauchen kénnten und 6hmm, das ist dann einfach so'n Stressfaktor, dass dann
einfach auch viele Kollegen zu mir kommen und sagen, ach ja guck dir noch mal den Schuler an und den
Schiler und der braucht Férderung und der braucht Férderung und, 6hh ja, wo man dann gar nicht weif3, aha,
wo féangt man jetzt an, welcher Schuler ist jetzt besonders wichtig, weil alle haben ja irgendwie ein Recht auf
Forderung. Aber, 6hmm ja, sind dann sag ich mal nur zwei Foérderkréfte da, so dann ist auch glaube ich eine
Kollegin, die dann auch noch Férderung macht, die war dann auch noch langerfristig krank und so das muss
man dann auch alles auffangen, pfff, 6hmm, ja, das kommt da eigentlich so ja hinzu.

Dann ist das, versteh ich das richtig, auch 6hmm eine Herausforderung, Prioritdten zu setzen?

Hmm, ja, genau, das, da muss man immer, oder da muss ich dann immer abwégen, genau, welche, fir
welchen Schiiler ist es jetzt besonders wichtig, wo brennt es jetzt am starksten, wo, 66h, ja, welchen Schuler
fordert man zunéchst erstmal, ja

Hmm, okay. Jetzt haben Sie ja noch angekreuzt bei mangelnder Motivation, was hat da die 5
ausgemacht?

Ohhmm, ja dass ich vor den, oder zu dem Zeitpunkt im Mérz einfach das Gefiihl, dass viele Schiiler ja einfach
noch wenig Lust hatten, weil die vielleicht einfach auch ferienreif waren (lacht ), so, 6hmm, aber wenig Lust
war, auch mal noch was zu lernen, Lehrangebote anzunehmen, &hmm ja, und das bewirkt dann einfach auch
noch mal Verhaltensauffalligkeiten, Disziplinschwierigkeiten und 6hmm, was mich dann einfach auch 6hh, ja
stresst, oder weil’s dann einfach auch noch mal sag ich mal noch mal anstrengender ist, durch den, ja zu
unterrichten, shmm, wenn die Kinder wenig Lust haben, 6hmm, ja, das dann einfach nochmal, muss man sich
einfach nochmal tiberlegen, genau, wie, wie motiviere ich die, und das ist einfach noch mal, einfach, ja, auch
noch mehr, mehr Aufwand fiir die Lehrperson (lacht) als wenn man Schuler hat die sagen, juchhuu, ich mache
jetzt sofort alles mit (lacht) so
Ahmm, wie fiihlen Sie sich denn selbst dabei, wenn die Schiiler so wenig motiviert sind?
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Mmmmh, wie fihle ich mich dabei....... ja, 66hh, ...... dann eher nich so....(lacht)... nich so gut, so, weil ich
dann irgendwie merke, okay, entweder frage ich mich selber, au, hab ich jetzt den Unterricht falsch geplant,
muss ich was anders machen oder ich merk, genau, meine Planungen stimmen halt nicht mit den
Schilerinteressen tberein, &hmm, und das glaub ich, ja, ist eher mal so n ungutes Gefiihl, so, Richtung
Zweifel, genau, wie, muss man sich dann tberlegen, wie kdnnte ich die motivieren

Und das macht dann auch den Stress aus?

Ja, und weil ich ja auch, 6hmm, weil man ja als Lehrer auch weif3, genau eigentlich zum Ende des Schuljahres
sollten ja eigentlich auch gewisse Ziele erreicht sein. Was die Kinder auch lernen und kénnen kénnen, ffff,
und 6hmm, ja wenn man dann so denkt, oh ja, jetzt ist 6hh wir ham jetzt schon April, Marz, und 6hmm wir
haben das und das noch nicht erreicht, denkt man auch die Schiler haben jetzt keine Lust dann ist naturlich
vom Lerntempo das auch nochmal langsamer und das glaube ich stresst mich dann auch, dass ich denk,
oahh, jetzt schaffen wir das nicht, was wir eigentlich uns vorgenommen haben, so

Und auf der anderen Seite steht dann, oder dabei spielt eben der Druck die Rolle, dass sie auch bestimmte
Ziele haben, die Sie als Lehrer erreichen miissen oder sollen laut Plan?

Ja, laut Lehrplan, genau

Ja, jetzt kann ich mir das gut vorstellen. Wenn wir uns diesen Bereich psychoemotional noch einmal
anschauen, das sind jetzt ja die drei Punkte gewesen, die Sie mit 5 angekreuzt haben, gibt es jetzt
noch bei den Aspekten der Stressoren noch einen Punkt, den Sle jetzt noch wichtig fanden zu
besprechen? Der Ihnen besonders am Herzen liegt?

Hmm, ja ich schau nochmal......nmmm, ja, vielleicht auch nochmal das Problemverhalten der Eltern, 6Shmm,
weil ich einfach auch viel mit Eltern zusammen arbeite, die, wie sagt man, aus bildungsfernen Familien, wie
sagt man, Schichten kommen, und, &hmm, wo ich manchmal das Gefiihl habe, dass die so ihre
Erziehungsaufgaben nicht so in dem Maf3e wahrnehmen kénnen oder wahrnehmen wie ich (lacht), oder wie
wir Lehrer uns das so vorstellen oder wiinschen wirden, also dass es dann einfach auch, &hmm, dass
Termine nicht eingehalten werden, 6hh, Absprachen nicht erfolgen, Materialien nicht zurickkommen, und das
is, ja, 66h, ja das stresst mich dann auch, weil ich dann denke, aah, wenn die Eltern die Rolle nicht
wahrnehmen, dann denke ich, dass ich’s dann mit auffangen soll, oder so. Weil ich dann denke, fur die
Schuler war das ja wichtig, wenn wir uns mit den Eltern austauschen, darum, 6h, genau, muss ich dann die
Eltern statt einmal einen Brief schreiben vielleicht dann drei Mal schriftlich benachrichtigen oder anrufen, und,
6h, ja, das find ich manchmal auch schwierig, und macht mir eher n schlechtes Gefiihl und stresst mich dann
auch, oder fiihrt einfach auch nochmal zu mehr Stress, das, so.

Das ist auch so bei den Lernmaterialien. Da denkt man, sooo, wir sind jetzt alle startklar und fangen jetzt mit
der Arbeit an und mdchte, man hat sich ne Aufgabe tberlegt, und die Kinder sollen was ausschneiden und
aufkleben und dann sagen die meisten Kinder “Aaah, ich haben keine Schere, der Kleber liegt zu Hause
(lacht) und so weiter und so fort

Die Ticken des Alltags

Ja, Tucken, des Alltags, und dann ist man erstmal, wo man denkt, jetzt kdnnen wir schon alle anfangen, nein,
dann wird erstmal, &hmm, ja, das Material gesucht, ist nicht vorhanden, ja, da muss man einfach viel
improvisieren. Manchmal ergeben sich dann daraus sag ich mal wieder Konfliktsituationen und, 66hm, ja, das
ist dann einfach auch n bif3chen, sag ich mal ist jetzt nicht total tragisch, aber ist einfach n bif3chen nervig und
6hmm, ja..

Macht das auch anstrengender?Genau, macht das einfach anstrengender, so, dass man da das auch noch
irgendwie Uberlegen muss, ah ja, jetzt brauchen wir noch Materialien oder wie gesagt, dann denk ich
manchmal ok dann geh ich dreiRig Kleber kaufen, so ungefahr (lacht) so (lacht) so wo man nachher denkt,
das will man umgehen, aber das ist halt auch, ja so sag ich mal, so’n nerviger Faktor, der dazu kommt, so
Sie kdnnen wahrscheinlich nicht dauerhaft fiir die ganzen Klassen, in denen Sie sind, sémtliche Kleber
besorgen?

Ne (lacht)

Kdnnen Sie sagen, fur wie viele Schiler Sie eigentlich zustandig sind, so?

Ohm, das sind so ungefahr 25 Kinder, ich bin fir die dritten und vierten Klassen hauptséchlich zustandig
Okay. Und insgesamt waren es glaub ich, &h, um die, oder 55 hatten Sie gesagt?
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Genau, so von allen Klassen, so, jetzt nicht alle nur mit offiziellem Forderbedarf, also mit AOSF, sondern auch
préaventiv

Ah okay

die geférdert werden

Macht das einen Unterschied in der Forderung?

Nein

Okay, ist es in Ordnung, wenn wir dann zu den chemisch, physikalisch, ergonomischen Stressoren gehen?
Gerne

Was hat sie dazu bewogen, den Stressor Schullarm mit 4 zu bewerten?

Hmm, hmm. Ohmmm, ja, &hmm, genau, Schullarm, das ist ja schon so, dass man eigentlich den meisten Tag
(lacht, beide lachen) im Larmpegel ist von morgens bis mittags bis abends beziehungsweise nachmittags, und
das ist auf Dauer dann schon, 6hmm, belastend, dass ich dann auch schon merke, ach, wenn ich aus der
Schule komme, ich brauche Ruhe (lacht), ich brauche, wie gesagt, manchmal mach ich auch Mittagsschlaf,
um nochmal so runterzufahren. Also mein Bedirfnis nach Ruhe ist dann einfach da

Ist das durchgehend, 6hmm, wie kann ich mir das vorstellen im Schulalltag, gibt es da so, Shmm, bestimmte,
6hmm, regelmaRige wiederkehrende Extra-Larmquellen und auch mal Phasen, wo's weniger ist, oder?

Joa, ich sag mal, wenn man Pausenaufsicht hat, dann is auf jeden Fall laut, Shhmm,

Manchmal wenn ich jetzt natirlich auch, ich mach auch manchmal auch Einzelférderung, da isses natirlich
nochmal ein, leiser als wenn ich jetzt in der ganzen Klasse bin, das ist nochmal auch ne Entlastung, 6hh,
sonst sag ich mal, Musikunterricht ist dann doch mal n bif3chen lauter (lacht, beide lachen)

Wenn so 30 Kinder trommeln

So, ja, genau es ist so sag ich mal diese Ubergangszeiten, da is natiirlich immer lauter, wenn man sagt, von
raus nach nach rein, von rein nach raus, so im Unterricht selber legen wir ja schon viel Wert auch auf Ruhe,
aber so in so Ubergangszeiten, doch, da is immer mal biRchen lauter, oder jetzt hatten wir auch
Baustellenlarm, da kam noch dazu

Was wurde denn gebaut?

Es wurden, die Fenster wurden ausgetauscht, ahmm, genau, und dann waren da, sind jetzt immer noch alle
Bauarbeiter da und weil3 nicht, rhumen, hammern und séagen, ja, alles

Was die Kinder wahrscheinlich sehr spannend fanden

Ja (lacht), genau, das war auch sehr abwechslungsreich, zwischendurch mussten wir noch unseren Raum
wechseln, das war dann auch nochmal sehr abenteuerlich, also es war

(lacht)

Leben pur

Leeeben pur (lacht, beide lachen)

Aber sie haben’s offensichtlich erfolgreich gemanagtaa (lacht), wir sind jetzt wieder im Klassenraum mit
neuen Fenstern, is auch schon

Is auch schon, kann man schén durchgucken

Genau (beide lachen)

Was war fur Sie denn der belastendste Stressor?

Zu wenig Zeit zum Fordern. Ich wiinsche den Kindern, dass sie sich gut entwickeln kénnen, shmm. Ja, dass
da einfach, weil einfach so viele sind und dass ich denke, ich sehe was sie eigentlich brauchten. Und was gut
fur sie wére, kann das aber nicht umsetzen

Ist es fiir sie in Ordnung, den Bereich Stressoren zu verlassen und zum nachsten zu gehen?

Gerne

Okay, Dann hatten wir jetzt den Punkt mégliche Stressreaktionen

Hmm hmm

Welche stérksten Stressreaktionen haben Sie bei sich festgestellt? Vor allem Erschépfung, Midigkeit
und Angespanntheit am hdchsten

Wie hat sich das bemerkbar gemacht?

Hmm, ja, ja, ich glaub dass meine Stressreaktion sich so aulRert dass ich dann, 6hhm, ja, auch erschépft
werde, weiter irgendwie merke, oahh, ich habe so viel im Kopf und muss meine Sachen sortieren und dann
merk ich an so'm Tag, wenn dann der Tag voll war, dann bin ich einfach ko und miide und erschépft fiihl ich
mich dann und hab mich dann da, ja, einfach auch schlapp gefuhlt und hab jetzt einfach gemerkt, ich hab jetzt
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einfach nicht mehr so viel Energie, so, das merk ich, und dass ich einfach auch viel schlafen kann (lacht) merk
ich so, und dass ich dann mude bin oder ich weil3, oh das wurd mir gut tun, jetzt mal viel zu schlafen,
manchmal geht das dann ja auch nicht, 3:40 6hmm, das weil3 ich dann auch. Und Angespanntheit, Shmm ja,
dass ich dann einfach so, so’n biBchen so sag ich mal angeschaltet bin, weil ich dann denke ahh, das muss
ich noch machen und das noch und das noch und das noch, soo,6hmm, ja, weil ich das einfach so im Kopf
dann hab all die Gedanken, an was ich denke, welche Aufgaben sind jetzt noch zu tun, dass ich dann eher
angespannt bin, oder wie gesagt, angespannten Nacken dann, man hat ja so seine Zonen (lacht) so, was sich
dann so vielleicht einfach nochmal wiederspiegelt, so

Haben Sie dann immer die gleichen, im Kérper immer die gleichen, 6hmm, Zonen, wo sie merken, Mensch,
hier ist die Spannung am grof3ten?

Ohhm, ja ich wiird schon sagen, dass geht bei mir schnell in den Nacken und Schulter, so

Hmm, hmm

Ist das eine eher korperlich ausgepragte Anspannung oder ist das auch eine seelische Anspannung?Ja, ich
glaub, das ist beides, das ist glaub ich seelisch was sich dann kdrperlich so niederschlagt, dass ich im Kopf
halt so denke, ahh, mir schwirren die Gedanken im Kopf, und dass mein Kdrper dann auch reagiert

Okay, gibt es noch etwas Wesentliches zum Thema Stressreaktionen zu benennen, Sie kdnnen ja
nochmal draufschauen?Hmm, ..... gut, vielleicht spiegelt sich das auch wieder mit so einer inneren Unruhe,
dass ich dann manchmal denke, ahh, okay, dass ich dann schlecht abschalten kann, weil ich denke, aah, das
ist jetzt noch zu tun, so am Wochenende, ahh, dass ich denke, dass und das war jetzt noch zu tun, 8hhm, ja,
nicht so leicht zur Ruhe komme, so, weil ich dann denke, ich muss jetzt, das sollte ich noch erledigt haben
Sie haben ja auch beschrieben, dass gerade zu dem Zeitpunkt, zu dem Sie den Fragebogen ausgefullt haben,
im Marz auch ne besonders stressige Zeit war, in der Sie vielen Herausforderungen gleichzeitig ausgesetzt
waren, ist es so, dass besonders in solchen Zeiten diese innere Unruhe auch prasenter wird fur Sie?

Ja, das glaub ich schon, dass wiird ich vom Geflihl jetzt erstmal sagen, ja

Welche Stressreaktion haben Sie am Starksten empfunden?

Erschopfung

Woran haben Sie das festgemacht?

Dass ich standig total ko war

Dann hétten wir noch den letzten Punkt, Einschatzung der Selbstwirksamkeit, wie haben Sie im Marz
Ihre Einflussmdéglichkeit auf das subjektive Stresserleben eingeschéatzt?

L Mit dem Wert 3.

Was hat dazu gefiihrt?

Hmm ,was hat dazu gefuhrt (lacht)

Gute Frage (beide lachen)

Ohmm, ich glaub weil mir schon bewusst ist. Dass man sich natiirlich schon uiberlegen kann wie kann man mit
Stress umgehen und dass man das glaube ich biRchen schon doch steuern kann, wie sehr man sich gestresst
fuhlt, und dass ich gedacht habe bestimmt gibt's da Mdglichkeiten, das jetzt auch noch sag ich mal zu
verbessern oder auch mit Stress umzugehen so

Das heil3t sie hatten so eine Idee da kdnnte es noch Mdglichkeiten geben

Ja

Aber noch nicht so ganz konkrete Vorstellungen, Shmm, wie Sie’s umsetzen kénnen?

Ohmm. Oder was Sie da umsetzen kénnen?Ja, genau

Okay

Gut, da habe ich mir jetzt einen guten Einblick verschaffen kdnnen, danke bis hierhin.

Ich fiir den ersten Fragebogen noch etwas wichtig? Sonst wiirden wir jetzt zum zweiten ibergehen.
Schauen Sie nochmal

Soweit ich das erstmal sehe, wiirde ich sagen, ist erstmal alles Wichtige gesagt worden.

Gut, dann holen Sie doch mal den zweiten raus.

Okay, wie war denn lhre Einschatzung zum personlichen Stresslevel 4 Wochen spater?

Da habe ich 3 angekreuzt

Hmm, wie kam es dazu?

Ich glaub, das ist jetzt so ne Geflihlssache, ich glaube, dass jetzt von den Aufgabenbereichen da ahnlich viele
waren, vielleicht so'n biRchen anders gelagert, weil das nicht die gleichen Aufgaben waren, ich aber von den
Aufgabenbereichen genau so viele hatte, aber ich glaube, dass ich mir dann so gesagt hab, ja (lacht), ich
kann’s jetzt nicht &ndern, so isses jetzt, es ist wahrscheinlich eh immer stressig und viel zu tun, 6hmm, ja und
das ist glaub ich versucht hab, mich davon nicht so viel stressen zu lassen, sondern mir gesagt hab, ich kann
nicht mehr als arbeiten, und 6h, ja, dass ich da versucht habe zu sagen, gut, was sind jetzt meine Aufgaben,
dass ich das nochmal geordnet hab, womit fang ich an, und den Rest, wenn nicht mehr, dann muss ich's halt
morgen machen. Das glaube ich, kénnte ich mir vorstellen, dass ich da so eher in so ne Haltung
reingekommen bin, mir gesagt hab, gut, mehr als arbeiten kann ich jetzt nicht. Und dann fand ich das, hab ich
das etwas weniger stressig empfunden, so
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Hmm.. Was denken Sie, wie hoch, &hmm, die Ubungen der Achtsamkeit dort Ihr Erleben beeinflusst
haben, wie stark?

Ohhm.., ich denke, das war'n Anstof3, mal sich selber zu reflektieren, wie man so mit Stress umgeht, und was
man vielleicht auch machen kann, und dass diese Enspannungsiibungen, dass ich dann gelernt hab, okay,
man kannn, und es ist auch wichtig, sich zu entspannen, und dafur auch Zeit einzuraumen und hilfreich fand
ich auch diesen Umgang mit den Denkmustern, dass man halt so eine andere Haltung dazu findet und sagt
S0, okay, das ist jetzt der Stress, aber ich kann jetzt nicht alles auf einmal machen. 2:17

Worin kdnnten denn wohl die Vorteile liegen, das Stresslevel weiter zu reduzieren?

Ich glaub, das war schon so, dass man so in die Richtung so’n AnstoR3 gekriegt hat, wie kann ich mit den
Aufgaben oder mit dem Stress umgehen. Fir die Gesundheit ist es sicher gut, weniger gestresst zu sein
Gibt es von Ihrer Seite aus noch etwas zum jetzigen Stresslevel zu ergdnzen?

Ich wére schon froh, wenn ich mich dauerhaft weniger gestresst fihlen kénnte

Was hat dazu gefiihrt, dass der Stressor zu wenig Forderzeit gleich bei 5 geblieben ist?

Ja, das ist nach wie vor so, dass einfach viele Kinder da sind, die Férderung brauchen

Es kam nicht mehr Zeit dazu und Sie haben es weiterhin auch als so stressig empfunden?

Genau

Wie es es dazu gekommen, dass Sie bei wenig Fachpersonal beim zweiten Bogen die 3 angegeben
haben, wo es vorher 5 war. Wie kam es dazu?

Ou, ja

Da is ja viel passiert. Haben Sie spontan einen neuen Kollegen bekommen?

Nein (beide lachen) Wir haben keinen neuen Kollegen bekommen, ja, es hat sich da jetzt nichts verdndert,
aber ich hab mir da gesagt, es ist jetzt so. Es sind nicht mehr Leute da, es wird sich im Rahmen von
Lehrermangel jetzt auch nicht &ndern viel, sondern es ist so, und ich hab dann Uberlegt, wie kann ich dann
damit umgehen. Und dann ich irgendwie auch gedacht hab, ja ich kann mein bestes geben, aber ich kann da
jetzt ja auch nix fir, dass nur ich jetzt da bin, sondern dass ist ja auch ein systemisches Problem

Ah okay, versteh ich das richtig, dass Sie sich dann nicht mehr so verantwortlich daftir geftihlt haben fir die
nicht zufriedenstellende Situation?

Ja, das kann gut ein, das trifft's gut. Genau, dass ich mich da nicht mehr so schuldig fiihle, warum ich jetzt
nicht allen Kindern gerecht werden kann, sondern ich denk, dass ich jetzt auch einfach ein systemisches
Problem

Und haben fir sich die Haltung entwickeln kénnen, ich mach es jetzt so gut wie ich kann?

Genau, dass ich mich nicht so viel daflr verantwortlich flihle, wenn jetzt Kollegen zu mir kommen und sagen,
du musst jetzt hier nochmal gucken und da nochmal gucken, dass ich auch sach, ja, hab ich jetzt gesagt,
dann musste man das bei der néchsten Stundenplaneinteilung mal Uberdenken und Uiberlegen, aber jetzt
kann ich auch gerade nichts machen, so.

Ah, okay, das heil3t, hat es das auch ein bil3chen verlangsamt oder entschleunigt, lhr Arbeiten?

Hmm, ja verlangsamt vielleicht nicht, aber dass ich so Prioritédten so gesetzt habe, was, oder fir wen bin ich
jetzt tatsachlich zusténdig und fur wen sind dann auch noch andere Kollegen da, oder die Klassenlehrerin,
dann kdnnte die sich gegebenenfalls auch woanders Hilfe holen.

Dann fallt mir noch auf, dass Sie, okay, bei der mangelnden Motivation, da ist der Wert
runtergegangen. Wie ist es dazu gekommen?

Hmm, jaa, also ich glaub, nach wie vor haben die Schiller jetzt nicht tatsachlich ihre Motivation gedndert
(lacht), dass die auf einmal gesagt haben, juhuu

Aber es geht ja um lhren Umgang damit, Ihre Wahrnehmung dartiber

Ja, genau, und da hab ich mir gedacht, das ist jetzt so, die Schuler, es wird immer Schiler geben, die keine
Lust haben, und ja, einiges kann ich ja dann einfach, einiges kann ich beeinflussen, durch's Material und
meine didaktischen Uberlegungen, aber einiges halt auch nicht, und das wird dann immer auch Schiiler
geben, die keine Lust haben, und dann ist das so, oder dann kann ich Angebote machen, aber &hmm, ja so
dass ich da erstmal n bil3chen relaxter bin und mich jetzt nicht so damit stresse, okay, wenn die das jetzt nicht
lernen, dann ist das jetzt so, dann gibt's nochmal, man tbt das ja dann auch nochmal wieder. So dass ich da
jetzt erstmal n biRchen relaxter bin so, und mich nicht so damit stresse, okay, wenn die das jetzt nicht lernen,
dann ist das jetzt so, dann ist das jetzt so, dann gibt's nochmal, dass ich mich selbst nicht mehr so damit
unter Druck setze, dass ich denke, ich muss jetzt alle Kinder, die missen Lust haben oder so, sondern dann
ist das so, die durfen auch Kinder sein, die mal keine Lust haben, dann ist das jetzt so

Aah, das heil3t, Sie hatten ja auch eben erwéhnt, dass Sie im Méarz sehr viel Druck verspirt haben, auch den
Lehrplan einzuhalten. Versteh ich das richtig, dass dieser Druck weniger geworden ist?

Ja, also nach wie vor sind die Ziele da, die ich zu erfiillen habe, aber mein innerer Druck ist weniger
geworden, weil ich gedacht hab, ja, das sind jetzt die Schiler, und die lernen in ihrem Tempo, und einiges
kann ich beeinflussen, einiges aber auch nicht, und, ja, machmal ist es dann einfach auch wichtiger, wenn
man dann Streit klart, dann hat das einfach mal Vorrang vor dem Lernstoff, und, ja, dass ich mir glaub ich
dann weniger Druck gemacht habe und gesagt hab, ja, wir schaffen da was wir schaffen, und was nicht, das
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kommt dann spater.

Gut, wenn wir uns jetzt noch einmal den Bereich chemisch-physikalische Stressoren anschauen, 6hm,
hat sich da bei dem Schullarm, Umgang mit Schullarm, der Stressor von einer 4 zur 3 bewegt, kénnen
Sie da was zu sagen, was dazu gefiihrt hat?

Hmm, so ganz genau kann ich das jetzt nicht sagen, auf was das jetzt letztendlich zuriickzuftihren ist, also
vielleicht war's dann so, dass einige Larmquellen wie jetzt der Fensterbau, dass das jetzt abgeschlossen war,
dass das jetzt nicht zusétzlich dazukam, das wiirde ich jetzt erstmal so vermuten, dass das darauf
zuriickzufiihren ist

Was glauben Sie, hat lhre Beschéaftigung mit der Achtsamkeit bei den Stressoren, die in lhrer
Wahrnehmung weniger geworden sind, beigetragen?

Hmm, jaich glaube so die allgemeinen Bedingungen, die sind sag ich mal ahnlich hoch geblieben, aber genau
diese Beschaftigungen mit der Achtsamkeit, die haben so’n biBchen bewirkt, dass ich so meine Haltung
Uberdacht habe und Uberlegt habe, okay, was kann ich tatsachlich beeinflussen, womit muss man sich
vielleicht einfach so abfinden und tberlegen, wie finde ich einen guten Umgang damit

Ah

Genau, und dass ich dann wie gesagt von den Denkmustern, dass man dann Sachen einfach anders bewertet
und sagt, okay, wie gesagt, die Schiler sind jetzt einfach mal so, und wie kann man's trotzdem irgendwie gut,
wie kann man damit umgehen, 6hmm, und welche Sachen kann man beeinflussen, was liegt in meiner
Verantwortung, was aber auch nicht, so dass ich mir dartiiber nochmal so bewusster geworden bin, und fiir
was kann ich mich einbringen, woriiber kann ich mich aufregen, und argern, weil manche Sachen sind jetzt
einfach so, und, ahmm, das bringt irgendwie auch nichts, ja....

Versteh ich das richtig, dass diese Unterscheidung, was kann ich beeinflussen, und was liegt nicht in meiner
Hand, da auch zu mehr innerer Entspannung gefiihrt hat oder zu einer anderen, zu der Méglichkeit, mit einer
entspannteren Haltung durch den Schulalitag zu gehen?

Ja, ich glaub, ein Stiick weit, dass ich dann genau mir sagen kann, die Sachen, die sind nicht in meiner
Verantwortung, das ist jetzt nicht meine Hauptaufgabe, auch wenn jetzt Eltern, wenn ich denke, gut, Umgang
mit Eltern, wenn die sagen, ja, wenn die nicht zu den Terminen kommen, ich mein, ich kann die dann zwei mal
einladen, und dann denk ich mir, gut, dann ist das aber deren Aufgabe so. Ich denke, das ist mein
Verantwortungsbereich, den kann ich ausfillen, aber auch dann ein Stlick auch loslassen. Das ist dann auch
nicht meine Aufgabe, so, dass ich mich dann nicht mehr so flir alles so verantwortlich fiihle

Ahh, okay. Wenn wir uns jetzt noch einmal die Stressreaktionen anschauen, da fallt mir auf, dass beim
Faktor Angespanntheit reduziert hat, was mégen Sie dazu sagen?

Hmm, ja, das ist so ahnlich wie das was ich vorhin schon gesagt, hab, dass ich so'n biRchen meine
Anspannung dadurch reduzieren konnte, dass ich jetzt mir Uberlegt hab, okay, was kann ich tun, fur was bin
ich verantwortlich, und wofur auch nicht, so, und dass mir das glaub ich zu mehr Entspannung und Ruhe
verholfen hat

Gut, wenn wir uns jetzt nochmal den letzten Faktor angucken, die mdglichen Stressreaktionen, da hat
sich ja bei der Erschdpfung von der 5 das auf die 4 reduziert, was hat denn dazu gefuhrt?

Hmm, dass ich gesagt hab, gut ich kann jetzt meine Aufgaben erledigen, aber das ich auch nicht alles, ich
kann jetzt nicht die Welt retten (lacht) ich kann jetzt nicht alles irgendwie machen, sondern ich kann meine
Sachen erledigen und dass ich dann so "n Stiickweit auch abgegrenzt hab, so zu sagen, bis hier hin, und bis
dahin dann nicht, und dass ich dadurch dann glaub ich, mich das nicht so auch seelisch mehr erschopft hat,
dass ich denk, okay, jetzt hab ich so viele Gedanken, Sachen, die ich noch zu bearbeiten hab, sondern dass
ich dann eben gesagt hab, so, ne, mir ist jetzt auch wichtig, dass ich jetzt auch mal Feierabend mach und,
6hmm, genau, mal eine Entspannungstibung (lacht) vielleicht mache, so dass ich da ne andere Haltung so
glaub ich zu bekommen hab

Da bin ich gleich noch ganz gespannt, dartiber zu héren.

Ist bei dem Bereich Stressreaktionen noch ein Punkt, den wir uns jetzt noch anschauen sollten?
Hmm, ich schau nochmal, ne ich glaub so mit der inneren Unruhe, die geht so mit der Angespanntheit einher,
das sind jetzt so &hnliche Faktoren, die das bedingen

Und was denken Sie, bei der Veranderung lhrer Wahrnehmung der Stressfaktoren zu einem
niedrigeren Wert, was hat die Achtsamkeit dazu beigetragen?

Die Anforderungen sind ja erstmal so gleich geblieben, also dass man erstmal so'n anderen Umgang so
kennengelernt hat, wie man auch mit Stress umgehen kann, oder was man da selbst aktiv vielleicht dagegen
machen kann, dass man sich nicht so gestresst fuhlt, Shmm, so das das erstmal so'n erster Anreiz war, sich
so da mit dem Thema auch zu beschaftigen, und so fiir sich auch so Handlungsmdglichkeiten, 6hmm, zu
entdecken.
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Wie hat denn die Achtsamkeit Ihnen geholfen, sich nun selbstwirksamer zu fihlen?

Ja, das ist ja erstmal so in Anséatzen, aber das ich fir mich so gelernt hab, Handlungsmuster, dass man dann
auch weil3 (lachen), okay, wie reagiert man da immer drauf, dass man so selber auch noch mal sich
hinterfragt und sagt, ah nee, gibt’s ja auch noch “ne andere Mdglichkeit und 6hmm, ja, dass man sich selber
auch den Stress “n biRchen rausnehmen kann, Und dass man ja auch durch andere Ubungen auch weilR, Wie
kann man auch noch mal so zur Ruhe kommen

Das hat schon eine wichtige Rolle gespielt, denk ich. Dass ich mit den Ubungen, 6hm, eine andere Haltung
entwickelt habe.

Okay. Beim letzten Punkt, der Einschéatzung zur Selbstwirksamkeit, da ist Ihre Einschatzung von 3 auf
4 gestiegen, was ist da in der Entwicklung passiert?

Ich hab mich mit dem Thema Achtsamkeit zum zum ersten Mal so beschaftigt und kennengelernt, was kann
man machen, wie kann man mit Stress umgehen

Was kdnnten Vorteile einer weiteren Starkung lhres Selbstwirksamkeitsgefuhls sein?

Dass ich fur mich dann auch nochmal klarer hab, was sind meine Aufgaben, was kann ich selber tun, wofir ist
das System aber an sich erstmal verantwortlich oder auch andere Personen verantwortlich, joa, wo ich dann
selber auch so Verantwortung abgeben kann oder mich abgrenzen kann, und wo ich dann so gemerkt hab,
wie ich ne andere Haltung zum Thema, also wie ich mit dem Stress halt umgehen kann, gefunden habe.
Okay, da kann ich mir ein Bild machen. Gut, dann danke bis hierhin, das wére jetzt von meiner Seite aus in
Bezug auf den Vergleich der Fragebdgen ausreichend, gibt es noch etwas fiir Sie, was Ihnen wichtig
erscheint, was wir da noch besprechen sollten?

N, ich denk, das wuird ich erstmal so stehen lassen wollen. Also wenn man sich so darauf einlassen kann,
dass man dann, auch wenn viel zu tun ist, das Ganze dann nicht so negativ erlebt, sondern dass man selber
auch weil3, ah okay, den Stress mach ich mir jetzt auch gerade selber, und dass man dann natirlich auch
noch mal so aussteigen kann aus der Situation und sich sagt okay davon dass ich mich jetzt gar nicht so
stressen

Gut Frau Meier, dann wirde ich jetzt gerne nochmal ein bi3chen mit lhnen Uber das Achtsamkeitsprogramm
sprechen

Hmm, hmm

Ziel der Studie war ja zu erforschen, inwieweit Achtsamkeit als, 6hm, Bewaltigungsstrategie von schulischem
Stress geeignet ist

Hmm, hmm

Das heil3t, das haben Sie jetzt ja nun vier Wochen lang erprobt

Ja

Und ich wiirde gerne mit Ihnen Uber Ihre Erfahrungen mit den Achtsamkeitsiibungen sprechen

Ja, ok

Zuerst wirde mich jetzt mal interessieren, wie Sie so allgemein damit zurechtgekommen sind?
Ahmm, im allgemeinen wiirde ich sagen, 6hmm, war ich da erstmal, glaub ich offen fiir, und hab mir die
Sachen erstmal angeguckt, durchgelesen, &hmm, ich fand das gut, dass die Ubungen auf Audioband waren,
also dass ich mir die anhdren konnte, und, 6hmm, so wo ich irgendwie gedacht hab, ich hab da Zugang, ich
kann mich drauf einlassen, und so, und 6hmm, ich muss sagen, am Anfang ist man dann ja noch bil3chen
(lacht) motivierter, oder man hat das nochmal mehr im Fokus, da hab ich's dann auch regelméaRiger gemacht,
zwischendurch gab’s dann auch mal Zeiten, wo , hab ich’s dann mal nicht so in den Alltag integrieren kdnnen,
so, oder das war schwierig, wo ich gedacht hab, haa, dann hab ich’s auch mal vergessen, so, dass, &hmm,
das war so'n bi3chen schwierig, das sag ich mal kontinuierlich auch jeden Tag zu machen, das war bei mir
dann nicht immer so, also zum Anfang war's so'n bil3chen einfacher, das regelmafig zu machen, und, 6hh,
genau, in der Mitte hab ich ein biBchen geschwéachelt, und dann zum Ende wurd's, hab ich dann gedacht, ach
jetzt nochmal dran denken, und das ging dann auch ganz gut, weil man dann auch so’n bif3chen, sag ich mal,
ritualisiert hat, wie ich mir dann die Ubungen, die innere Quelle, die hatte ich mir dann mal abends
zwischendurch angehdért, so zum Runterkommen, und das war dann auch ganz entspannt so

Das wiirde mich jetzt auch interessieren, in Bezug auf die einzelnen Ubungen, Sie haben ja schon
angesprochen, die innere Quelle war ja die erste Ubung des Programms, &hmm, ich hab schon gehért, damit
sind Sie gut zurecht gekommen

hmm, hmm

Wie haben Sie sich denn vor und nach der Ubung jeweils gefiihlt?

So im Allgemeinen, ich hab die ja meistens abends, also so auRerhalb der Schule gemacht, &hhm, von daher
war ich jetzt vom, ich war jetzt nicht mega entspannt, aber war jetzt auch nicht mehr so total in Aktion, sag ich
jetzt mal, dann konnte ich die Ubung ganz gut, konnte mich ganz gut drauf einlassen und nachher fand ich
schon, dass man vom Wohlbefinden, dass man einfach n biRchen entspannter war, oder so, weil ich gedacht
hab, genau, ging's auch um Muskeln lockern, und das war erstmal so Entspannung, so dass ich gedacht hab,
das tat gut. War jetzt mal ganz entspannend, so. 2:51

War das so auf der ganzen Ebene, also auf seelischer und korperlicher Ebene entspannend fir Sie?

Hmm, ich glaub im GroRRen und Ganzen, ja.
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Gut, wenn Sie nochmal daran zuriickdenken, bei der Ubung der inneren Quelle, da ging's ja darum, schnell
einen Ort der Ruhe in sich zu erleben und ein Gefuhl von Ausgeglichenheit in der inneren Mitte zu finden
Hmm hmm

Was war daran fur Sie vielleicht einfach?

Hmm, hmm. Ahmm, einfach fand ich so diesen Einstieg von der Sitzposition, das wurd ja auch genau
beschrieben, da konnt ich mich irgendwie gut drauf einlassen, und wo's darum, geht, auch so Bewegungen
auch zu machen, 6hmm, so, das ich auch schon so’n biRchen vom Yoga oder Pilates, dass man sowas auch
macht

Ahh

Ohmm, also da hatt ich irgendwie “n ganz guten Zugang, ein biRchen abstrakter war das fand ich so beim
ersten, zweiten Mal doch "n biBchen so ferner (lacht) von meiner bisherigen Erfahrung mit dem Licht und, ja
das fand ich einfach so’n bil3chen, da hab ich jetzt nicht sofort *n Zugang zu, da musst ich irgendwie erstmal,
hab ich mich erstmal so reingehdért 4:00 und mir dann so gedacht, okay, (Vorname), jetzt lass dich mal drauf
ein (lacht), und dann so, hab ich das, brauchte ich dann n biRchen Ubung, oder dass man sich das einfach
nochmal 6fter anhort

Und wie war das, sich dann so darauf einzulassen, hat sich dann was verandert im Laufe der Zeit in ihrer
Wahrnehmung?

Hmm, ja, das is mir dann immer leichter gefallen, dann konnt ich auch immer mehr so in der Ubung sein, also
ohne dann man dann irgendwie auch so an was anderes denkt, dann hab ich gedacht, och okay, jetzt kommt
wieder das Licht (lacht), jetzt wag ich, lass ich mich jetzt mal so drauf ein, ohne dass ich jetzt so denk, oh is
dat komisch oder so, sondern halt erstmal, gib dem jetzt mal eine Chance

Toll dass Sie sich so darauf eingelassen haben an dieser Stelle. Ohmm, was war denn, Sie haben's ja grad
schon ein biRchen angedeutet, 5hmm, gab es etwas, was Sie herausfordernd fanden an der Ubung?

Ahmm, ja tatsachlich das auch regelmafRig zu machen, also wie gesagt am Anfang hab ich’s so noch
regelmafiger gemacht, dann in der Mitte schwéchelte es ein bil3chen, einfach weil man einfach auch die Zeit
braucht und, 6hmm, da hat mir glaube ich auch so’n bichen so'n Ritual gefehlt 5:12, wann ich das im Tag
am besten einbaue, so, da war irgendwie, hab ich dann abends irgendwie gemacht, aber dann hat das mal
besser gepasst und nicht, das fand ich dann tatséchlich auch schwierig, da auch da regelmaRig dran zu
denken und dem Ganzen auch Zeit einzurdumen

Hmm hmm, das ist ja nochmal eine interessante Feststellung an dieser Stelle

Okay, konnten Sie sich vorstellen, die Ubung in Ihren Alltag zu integrieren?

Hmm, ja, im Prinzip ja, weil ich schon gemerkt hab, das is ja schon sinnvoll, dass man mal zur Ruhe kommt
und das auch mal so angeleitet zu tun, find ich das eigentlich schon ne gute Idee, kann ich mir schon
vorstellen, weil, je 6fter man das macht, umso schneller kann man sich ja auch drauf einlassen und so
runterfahren. Ich weil3 halt nicht, ob’s realistisch ist, das jeden Tag zu machen, oder ob man sagt, ich hab
vielleicht zwei, drei Tage in der Woche, und da versuch ich, mir das so einzubauen

Das heil3t so an zwei bis drei Tagen, das ist so ein Rhythmus, den Sie sich vorstellen kénnten an
RegelméaRigkeit?

Ja, das kann ich mir so vorstellen

Waéren das dann feste Tage?

Ja (lacht), ich glaube das wirde ich dann schon so machen, wenn man sich das, also wenn ich mir das dann
nicht so konkret vornehme, dann wiird das im Alltagsgedéns dann wahrscheinlich untergehen. Da brauch ich
dann schon, ja, so’n festen Termin fur mich

Und das steht dann auch fest im Kalender?

Ja, genau, dass ich so'n Zeitfenster so reservier dafiir und mir sag, das ist auch wichtig, das plan ich so ein
verbindlich

Wenn wir jetzt mal iiber die Ubung 2, Innehalten im Alltag sprechen, da ging es ja darum, eine kurze
Pause im Alltag sich zu erlauben, zwei bis drei Minuten in Kontakt mit den eigenen Sinnen und gehen,
und den Arbeitsalltag mal einen kleinen Moment zu unterbrechen. Das war ja eine Ubung, die man
durchaus zwischendurch mal machen kann, wenn man mitten im Alltagsgewusel ist, wie sind Sie
damit zurecht gekommen?

Hmm, das fand ich schwierig, tatséchlich im Alltag auch umzusetzen. Also ich fand die Idee, auch als ich das
so gelesen habe, dacht ich, ach das ist ja sehr reizvoll, bestimmt ne gute Sache, aber tatsachlich, so im
Schulalltag, also in der Schule selber konnt ich das nicht machen. Also da hat man da viele Sachen, womit
man auch angesprochen wird auch von den Kollegen, und wir haben ja jetzt auch keinen Ruheraum, wo man
sich zuritickziehen kann, sondern auch wenn man im Lehrerzimmer sitzt, also wenn man da erstmal nur sitzt,
wird man trotzdem aber schnell angesprochen, und dann konnt ich das irgendwie nicht so umsetzen. Also das
einzige war, dass man sich ja Also das einzige war ja noch mal, dass man sich noch mal das
Korperbewusstsein in die Beine lenkt, Das habe ich dann noch mal versucht zwischendurch, so'n festeren
Stand zu haben, so dass man dann noch mal denkt, okay, stabiler Stand Standfestigkeit so das war so das
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einzigste, was ich jetzt so auch mal in der Unterrichtssituation dran gedacht habe habe, wo ich gedacht habe,
S0, jetzt brauche ich noch mal nen festeren Stand. Die Ubung komplett, auch mit der Audiodatei, das konnt ich
so in der Schule nicht umsetzen

Das heiRRt, Ubungen mit Audiodatei im Schulalltag sind unrealistisch lhrer Einschétzung nach?

Also fur mich jetzt schon, also wenn man sonst sagt, ich hab es auf dem Handy, ich hab nen Kopfhorer, ich
zieh mich jetzt mal zuriick, aber weil's ja in meiner Schule auch keine Ruherdume gibt oder einen
Pausenraum explizit, find ich das schwierig. Also vielleicht wére es mit anderen Bedingungen, vielleicht extra
Pausenzeiten noch mal anders, Aber im Schulalltag sind die Pausen ja auch einfach viel fir Absprachen und
Gesprache so da

Die Ubung war ja so gedacht Komma dass man sie optional mit Audiodatei machen kann oder auch ohne,
wenn Sie jetzt mal sich vorstellen, das Ganze ohne Audiodatei zu machen Komma und vielleicht auch nur
Teile davon , sie haben gerade schon gesagt den Kontakt mit dem Boden aufzunehmen war fir Sie hilfreich.
Waére das fur sie eine Option, die sie sich als hilfreich vorstellen kdnnten, so ein bewusstes in Kontakt gehen
mit dem eigenen Korper, mit dem eigenen Atem, und das fiir sich so zu modifizieren?

Das waére vielleicht noch mal eine Idee Komma dass man so Einzelelemente, vielleicht der Atem oder der
Kontakt zum Boden, sowas kann ich mir vorstellen. Sonst kann ich mir vorstellen, dass man vielleicht noch
einfach “n biRchen mehr Ubung braucht, um das ohne Audiodatei so hinzubekommen, so da war dann so die
Ubungsphase vielleicht “n biRchen zu kurz, dass ich so gedacht hab, ach, ne Audiodatei, die leitet einen ja
doch gut so da durch, und ohne, dann kann man's glaube ich wirklich nur so bruchstickhaft, wie gesagt, dann
S0, ich such mir jetzt den Boden oder den Atem aus.

Das heif3t, grundsatzlich finden Sie es mit Audiodatei hilfreich, nur im Schulalltag nicht wirklich praktikabel?
Ja, oder gerade so in der Anfangszeit, bis man das so noch mehr verinnerlicht hat, so, die Muster

Wie haben Sie sich vor und nach der Ubung gefiihlt?

Vorher unruhig, durch den Kontakt mit dem Boden irgendwie geerdeter

Konnten Sie sich vorstellen, die Ubung in ihren Alltag zu integrieren?

Einzelne Elemente daraus ja. Mit etwas mehr Ubung, auch wenn man ohne Audiodatei weiR wie es geht,
auch ganz.

Okay, gut, wenn wir jetzt zu Ubung 3 nochmal kommen. Das war ja das Training des Achtsamkeitsmuskels
Genau, da war ja das Ziel, 6hmm, oder ist das Ziel die Losldsung von hinderlichen eingefahrenen Mustern
und Pragungen, und die Idee war ja, mal so ein klassisches Handlungsmuster sich anzuschauen, wie das
funktioniert, wenn so’n Reiz kommt, und sich dann mal bewusst zu entscheiden, bei diesem Reiz innerlich
einen Schritt zurlickzutreten und eine andere als die automatische auszuprobieren

Hmm, ja

Wie haben Sie sich vor und nach der Ubung gefiihlt?

Vorher im Hamsterrad, nachher drauRen mit mehr Abstand

Wie ist es Ihnen damit ergangen?

Ja, das hat auch ein biRchen, sag ich mal Ubung erfordert, also das ist ja nicht so dass man das auf einmal,
zack, umsetzen kann, sondern das hab ich mir dann auch mal bewusst vorgenommen, 6hmm, hab da mal
drauf geachtet , ich glaub ich hab eine Situation, wo da irgendwie viel Vertretungszeit war, und, 6hmm, ja da
war glaub ich die eine Kollegin nicht da, in der Klasse ich auch viel bin, und dann ist das immer so, dass alle
Kolleginnen immer zu mir kommen und sagen, was soll ich denn da jetzt machen, was soll ich da jetzt
machen, und dann denk ich schon immer, ja, 666h, da hab ich immer das Gefihl, oh jetzt muss ich ja mir
noch Uberlegen, was die denn machen kénnen, und dass ich immer denke, ja, muss ich jetzt gucken, dass die
Klasse gut versorgt ist, dass die Kinder auch alle viel lernen, 1:20 &hmm, ja dann gerat ich in Stress, und so,
wo ich nachher gedacht hab, &hhm, stop mal, Moment, ist das Uiberhaupt meine Aufgabe? Weil ich so gedacht
hab, &hmm, nee, eigentlich sind da ja 1:33 auch Lehrkréfte, die ja auch Unterricht planen kénnen, und, 6hmm,
ich kann unterstitzen, und was ich wei3, kann ich irgendwie geben, aber ich muss ja jetzt nicht deren Stunden
irgendwie mit planen, oder lberlegen, was die dann machen kénnten, und, 6hmm, das war mir dann auch mal
bewusst, zu sagen, &ahhh, was soll ich jetzt machen, und dass ich dann gesagt habe, das wér ne
Maoglichkeit, oder du tiberlegst dir selber was. Das, 6hhm, joa, das war jetzt glaub ich auch nicht unfreundlich
oder unkollegial, aber, shmm, das hat mich einfach so’n bif3chen entlastet, wo ich gedacht hab, okay, es ist
jetzt auch nicht meine Aufgabe, &hm, so das was ich tun kann mach ich aber ich muss jetzt ja auch nicht
deren Job machen so, sondern dann hab ich auch gedacht, dann ist es jetzt so, wenn Vertretungsunterricht
ist, gut, dann, notfalls spielen die halt mal ne Stunde und lernen jetzt nicht immer sofort alles, dass ich nicht
mehr denke, ahh, jede Stunde, der Lernstoff, die Ziele missen erreicht werden, hmm, ja, dass ich mir auch
mal klar gemacht hab, okay, bringt jetzt auch nichts, sich selbst so’n Stress zu machen, auch die Kinder so
unter Druck zu setzen, sondern zu sagen, gut, dann ist das jetzt erstmal so, und das hilft dann allen, wenn
man dann eher den Druck rausnimmt.

Wie hat sich das auf Ihre eigene Stresswahrnehmung ausgewirkt?

Hmm, ja, dass ich da auh ein biRchen gelassener in die Stunden reingehen konnte 2:57, oder wo ich dann
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sonst immer gedacht hab, ahh, wir missen jetzt die Ziele und so schaffen, weil die Zeit rennt uns weg und wir
haben, wir liegen mit'm Lernstoff noch so weit zuriick, dass ich dann eben gesagt hab, na okay, wir kénnen
jetzt erstmal nur den néchsten Schritt machen, und, &hmm, dass es dann auch wichtigere Sachen gibt, als
jetzt nur den rein inhaltlichen Stoff zu machen, sondern wenn halt was anderes anliegt, dann liegt eben was
anderes an

Okay, dann kann ich mir das vorstellen.

Fallt Ihnen noch ein anderes klassisches Handlungsmuster ein, bei dem sich vielleicht etwas
verandert hat?

Ahmm, ja, es war jetzt ja auch viel, dass meine Kollegen krank waren und ausgefallen sind, dass dann eben
auch viele Grundschulkollegen zu mir gekommen sind, und dann halt mit der Bitte, aaah, ich hab jetzt hier n
Kind, und das braucht noch mehr Férderung, das braucht noch Unterstiitzung, 6hmm, das war ja dass das
immer bei mir auch auch so, dass ich mich dann immer gestresst gefiihlt habe, 66h, wann férder ich jetzt das
Kind, und wo ich mir dann gedacht hab, haa, das braucht eigentlich so viel, und ich kann ja nicht alle férdern,
und ich hab mich tberall verantwortlich fur die gefiihlt, weil ich gedacht hab, ja, ich bin ja auch die Forder-,
oder die Sonderschullehrerin und bin ja auch fir diese Kinder verantwortlich, dass die sich gut entwickeln4:18,
ahmm, ja und dann hab ich irgendwie mir nochmal Uberlegt, ja, das ist jetzt so, ich kann da ja jetzt auch nichts
fur, dass die andere Kollegin oft krank ist, nicht da ist, 6hmm, und dass ich gesagt hab, okay (Vorname), du
hast jetzt den Stundenplan, der ist jetzt so festgesteckt, du bist erstmal fur diese Kinder jetzt
hauptverantwortlich, und bei den anderen Kindern, ahmm, ja, ist das erstmal nicht deine Hauptverantwortung,
sondern das ist dann erstmal so ist wie" ist, und dann man halt bei der néchsten Stundenplanverteilung dann
noch mal halt gucken kann, wie man meine Stunden anders verteilt, aber dass ich mich jetzt auch nicht 6hh
zerreif3en kann, und das hilft ja jetzt auch keinem 4:59, wenn ich irgendwie auch nur so hin und herspringe,
und auch nicht kontinuierlich bei einigen Kindern bin, 6hmm, ja, das einfach auch nochmal Kollegen kamen
und meinten, ach hier, die Kinder haben auch noch keine Forderung bekommen. Da hab ich jetzt gesagt, ja,
da kdnnen wir uns ja irgendwie nochmal zusammensetzen und in Ruhe gucken, aber meine Stunden sind
jetzt erstmal anderweitig verteilt worden

Versteh ich richtig, dass das so ein biichen Entschleunigung bewirkt hat von Ihren
Handlungsablaufen?

Hmm, ja, oder dass ich dann erstmal so fokussiert habe auf die Kinder, wo ich jetzt auch stundenmagig auch
drin bin, und so, wo ich jetzt gedacht hab, dafiir bin ich jetzt auch hauptséchlich erstmal so verantwortlich,
und auf die anderen Kinder dann zu einem spateren Zeitpunkt den Fokus setzen kann, aber dass ich mir
gesagt hab, das wichtigste ist jetzt erstmal das und das und die anderen Kinder werden jetzt eben so gut
gefdrdert wie sie jetzt eben geférdert werden

Wie hat sich das auf Ihr eigenes Stresserleben ausgewirkt, dieser verdnderte Umgang mit den
Erwartungen?

Ohmm, ja, das hat mich etwas ruhiger werden lassen, also weil ich so gedacht hab (lacht), ich muss jetzt nicht
alle Kinder retten 6:21, sondern kann halt meinen Teil dazu beitragen, &hmm, aber es ist ja auch so ein
systemisches Problem, oder es liegt ja irgendwie auch im System, und nicht nur an mir, Shmm, und das hat
mich so’n biBchen, joa, wo ich gedacht hab, ich kann meinen Teil tun, aber der Rest liegt auch nicht in meiner
Hand, und damit konnt ich jetzt auch so'n bif3chen Abstand gewinnen, da hat mich etwas ruhiger werden
lassen vom gedanklichen Stress

Also versteh ich das richtig, dass anzunehmen wie die Situation ist und da die Méglichkeiten fur sich zu
sehen, die fur Sie anderbar sind, aber auch die anzunehmen, die nicht &nderbar sind und damit einen
Umgang zu finden?

Ja, das trifft das ganz gut, dass ich, genau, den Lehrermangel ja nicht &ndern kann und jetzt ja auch nicht die
Stunden da auffiillen kann, sondern dass ich sag, ich kann meine Arbeit beeinflussen und den Kindern helfen,
denen ich helfen kann, die anderen Kinder werden halt von anderen Kollegen so gut es geht halt unterstiitzt
und aufgefangen

Hmm, okay. Gut, fallt lhnen noch ein anderes Handlungsmuster ein, was an dieser Stelle wichtig wére zu
erwahnen?

Ne, ich glaube das waren so die hauptsachlichen Punkte, an denen ich so gearbeitet habe, oder mit denen ich
mich beschéftigt habe

Welche Bedeutung hat fiir Sie diese Erkenntnis, diese Moglichkeit auch, auf diese Reize, die Sie beschreiben,
anders zu reagieren als gewohnt?

Ahmm, das hat so’n biRchen auch ne Anderung bewirkt, weil ich wei3, ahh, es gibt nochmal “ne
Handlungsmdéglichkeit, ich muss mich da nicht in diese Stressspirale reinbegeben, sondern ich kann das
selber auch so'n biRchen steuern, also, &hmm, genau, was, welcher Stress ist wirklich da, welchen mach ich
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mir nachher selber

Hmm, hmm

Ja, dass man da selber halt auch aktiv ist und damit, mit den Stress halt auch selber umgehen kann, oder wie
weit der Stress einen jetzt auch, sag ich mal richtig stresst, oder ob man sagt, das sind jetzt so die
Gegebenheiten und ich guck, wie ich damit umgeh, das ist vielleicht eher so “ne Erleichterung und auch ‘ne
Handlungsmadglichkeit, so

Koénnten Sie sich vorstellen, die Ubung in lhren Alltag zu integrieren?

Ja, weil man die Ubung immer mal wieder im Tagesgeschaft nutzen kann, um innerlich Abstand zu finden.
In welchen Zeiten/ Situationen l&asst sich Achtsamkeit im Schulalltag gut praktizieren?

Vor der Schule, wéhrend des Unterrichtens

Wer kénnte Sie dabei unterstiitzen, Achtsamkeit langfristig in Ihrem Schulalltag/ Ihrem Privatleben zu
etablieren?

Ich kénnte mich vielleicht mit einigen Kollegen zusammentun, die dafir denk ich auch offen sind.

Da kdnnte man sich gegenseitig erinnern.

Was kdnnen Sie selbst tun, um zuklnftig die dafir notwendigen Bedingungen zu schaffen?

Mir Rituale schaffen im meiner Freizeit fur die langeren Ubungen, fiir die Schule mir einen kleinen

Stein oder so etwas in die Hosentasche tun, damit ich dran denke zwischendurch

Gut, wéare es okay, jetzt das Thema Ubungen, Achtsamkeitsilbungen abzuschlieRen, oder ware noch etwas
Relevantes dazu zu sagen aus lhrer Sicht?

Hmm, nein, das hab ich jetzt erzahlit, was fur mich wichtig war.

Gut, dann danke bis hierhin. Ich wirde jetzt noch gerne weiterfiihrend mit Ihnen Uber lhre Einschatzung zu
Mdglichkeiten von Achtsamkeit im Schulsystem sprechen. Das Ziel der Studie ist herauszufinden, ob das
Thema Achtsamkeit als festes Modul mit ins Ausbildungsprogramm fiir das Lehramt aufgenommen werden
solite

Welche Bedingungen gibt es an lhrer Schule schon fir das Praktizieren von Achtsamkeit?

Hmm, wir haben so Postkarten mit Mottos im Lehrerzimmer. Und eigentlich auch so einen Bereich im
Lehrerzimmer wo es ruhiger sein soll, aber da halt sich niemand dran

Welche Bedingungen fir Achtsamkeit missten an lhrer Schule noch geschaffen werden?

Ja, also wir haben auch so Besprechungszimmer, aber die sind meistens immer belegt, also so dass man
auch tatsachlich auch mal so Ruhezonen hat, dass man weif3, in der Zeit kann man da auch wirklich sich
zuriickziehen und wird jetzt nicht irgendwie angesprochen, dass es dann mehr so klar geregelt ist, Oder halt
auch Zonen im Lehrerzimmer wo man sagt, Da ist jetzt mal die freie Zone, wo nicht so Sachen besprochen
werden. Hmm, was ist sonst schon achtsamkeitsmaf3ig vorhanden, hmm, weil3 ich gar nicht. Ich mein, wir
haben jetzt so einen langsamen Einstieg, dass die Kinder von viertel vor bis 8 Uhr in die Schule kommen,
hmm, hmm

Das heil’t, dann sind die Lehrer auch meistens da, Das heil3t dann auch fir die Lehrer ein bisschen
langsameres Ankommen, wenn da nicht alle Schiler gleichzeitig kommen, sondern so nach und nach. Das ist
dann in den Ansétzen schon mal auch gut. Und vielleicht wére es einfach auch gut fuirs eigene Ankommen,
dass man auch so ein Ritual hat. Also ich muss dann immer, also meine Aufgabe ist es Kaffee zu kochen
(lachen). Das ist dann immer so mein Einstieg. Aber das ist irgendwie auch eine Begri3ung gibt fur die
Lehrer, dass die irgendwie auch gut in den Tag starten. So dass man sich da auch schon irgendwie was
Achtsames Uberlegt, dass man so'n Motto hat. Ich mein, wir haben manchmal auch so nette Kalenderspriiche
im Lehrerzimmer stehen, die einen manchmal auch zum Lachen oder Schmunzeln bringen, Dass man da
vielleicht noch mal ein bisschen mehr den Fokus drauf legt, Dass die Lehrer, dass es den Lehrern auch gut
geht.
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Was kodnnte lhre Schulleitung beitragen, Voraussetzungen fir Achtsamkeit zu schaffen?

Ja generell, ich mein die Pausenzeiten misste man sich vielleicht so strukturieren,dass man sagt, okay 5
Minuten in der groRen Pause oder so. Vielleicht wéare es auch gut, gab’s auch tatsachlich mal so Ruherdume
oder so Ruheecken im Lehrerzimmer , wo man sagt okay da ist jetzt mal die Achtsamkeitszone, oder wo man
nicht mal permanent angesprochen wird.

Tja, dass natirlich auch so Pausenphasen eingehalten werden 8:06

Was bedeutet das?

Ja, dass da nicht in den Pausen man nicht vielleicht noch von der Schulleitung auch herangezogen wird fur
Gesprache, so dass dann wirklich auch Pause ist, dass dann einfach nochmal klarer ist, dass das wirklich
Pausenzeiten sind, und da wird jetzt nichts Dienstliches besprochen, was natirlich manchmal einfach auch
schwierig ist, aber dass das nochmal klarer ist

Wirde lhre Schulleitung einen gezielten Fortbildungstag zum Thema Achtsamkeit wohl unterstitzen?
Zumindest einen halben Tag, das denke ich schon

Wie viel Prozent ihrer aktuellen Lehrerkollegen wirden daran wohl teilnehmen?

So 20 Prozent? Maximal ein Drittel, wiirde ich jetzt so sagen, wenn es freiwillig aul3erhalb der Schulzeit wére.
Bei einem Fortbildungstag innerhalb der Arbeitszeit, da war die Zeitressource schon mal da. Dann kénnte sich
das jeder jeder Kollege erst mal anhdren, bevor man ein Urteil fallt und sagt ist nicht meins.

Ware es an Ihrer Schule méglich, einen Raum nur flr Achtsamkeit einzurichten?

Hmm, nee, das glaub ich nicht. Weil die Raume immer so knapp sind Punkt vielleicht erstmal fir eine
bestimmte Zeit, dass man die da so reserviert Vielleicht mal in der Mittagszeit. Die Kinder essen ja auch zum
Mittag da und die Lehrer sind auch langer und auch am Nachmittag da. Dass man vielleicht in der Mittagszeit
sagt, dass es die Phase, wo der Raum so eine Ruhezone ist, das kdnnte ich mir vorstellen

Wie schatzen Sie ein, wirde Ihre Schulleitung auf so einen Vorschlag reagieren?

Nun, vielleicht mit so einer Erprobungsphase, dass man das erstmal testet, Wie es wahr- und angenommen
wird. Ich kénnte mir vorstellen, dass das schon erstmal eine Bereitschaft auch da ist

Wenn Sie sich mal vorstellen, als wiirde eine gezielte Schulung zu Achtsamkeit fiir die Lehrkréfte angeboten
werden, wirde |hre Schulleitung das unterstiitzen als zum Beispiel Fortbildungstag?

Hmm, auf freiwilliger Basis (lachen) auf jeden Fall. Da wir mehrere Themen haben, die jetzt so wichtig sind,
weil3 ich nicht, ob jetzt ein ganzer Tag zur Verfigung stehen wirde, vielleicht ein halber. Prinzipiell aber
glaube ich schon, weil die Lehrergesundheit jetzt ja auch immer mehr in den Fokus gerat

Was denken Sie, halt Lehrerkollegen davon ab, wiirde sie davon abhalten, Achtsamkeitsiibungen in
den Schulalltag zu integrieren?

Die wirden vielleicht sagen, das ist nicht so mein Ding, das habe ich schon mal gehort, das ist nicht so mein
Ding, oder oh ne, ich hab eh schon so viele Termine, will ich nicht die Zeit dafiir noch einrdumen

Was wiirde es den Kollegen Ihrer Ansicht nach erleichtern, Achtsamkeit im Schulalltag zu integrieren?
Ich denke, wenn Sie sowas mal in einem Fortbildungstag kennenlernen. Dann glaube ich dass das fir
Lehrkrafte allgemein auch hilfreich sein kann, Strategien zu haben, wie nehm ich Stress wabhr, wie setz ich
mich selber dem Stress aus, und wie kann ich es selber regulieren, also wenn man selber merkt, man ist im
Ganzen nicht so ausgeliefert dem System, sondern kann selber noch aktiv handeln und kann das auch
beeinflussen, glaub ich da schon, dass das bei den Lehrerkollegen auch nochmal Ressourcen freisetzt, dass
man auch mal weil3, okay, wie geh ich gut mit Stress um, wie komm ich durch stressige Zeiten, dass das als
Maoglichkeit gut ist, wenn man das weil3. Wobei ich glaub, das is natirlich auch typabhéngig, wie weit man
sich dem Ganzen auch 6ffnen kann und wie weit man sich auch drauf einlassen kann, das is glaub ich auch
nicht fur alle gleich so.

Hmm, ich glaube dass das fir Lehrkrafte allgemein auch hilfreich sein kann, Strategien zu haben, wie nehm
ich Stress wahr, wie setz ich mich selber dem Stress aus, und wie kann ich es selber regulieren, also wenn
man selber merkt, man ist im Ganzen nicht so ausgeliefert dem System, sondern kann selber noch aktiv
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handeln und kann das auch beeinflussen, glaub ich da schon, dass das bei den Lehrerkollegen auch nochmal
Ressourcen freisetzt, dass man auch mal weil3, okay, wie geh ich gut mit Stress um, wie komm ich durch
stressige Zeiten, dass das als Mdéglichkeit gut ist, wenn man das weil3. Wobei ich glaub, das is natirlich auch
typabhangig, wie weit man sich dem Ganzen auch 6ffnen kann und wie weit man sich auch drauf einlassen
kann, das is glaub ich auch nicht fur alle gleich so.

Was denken Sie, wie wirkt sich eine durch Achtsamkeit gepragte Haltung auf die Qualitat von
Unterricht aus?

Ahhm. Das ist ja so, wenn man jetzt selber entspannter ist (lacht), dann wirkt sich das ja natiirlich auch auf
seine Schiler aus, Und wenn es dem Lehrer gut geht, geht's ja meistens auch den Kindern gut. Dann ist man
ja viel offener fiir die Bedurfnisse der Schiler und kann auch besser Auf die eingehen, von daher glaube ich,
dass die Schuler auf jeden Fall profitieren, und somit auch der Unterricht. Also wenn man selber dann
entspannter ist, dann Kann man ja auch Unterricht besser planen und konzipieren, so dass er dann fir die
Schiler auch besser ist.

Das heif3t, sie kbnnen sich vorstellen, dass die Schuler auch von ihren achtsamkeitsgeschulten
Lehrern in ihrem Lernweg profitieren kdnnen?

Ja, genau, ich glaub weil Solange es den Lehrern gut geht, kbénnen die einfach auch gut auf die Schiler
eingehen. Davon profitieren die Schiler dann einfach. So kénnen die gut geférdert werden und besser lernen
und mehr Lernfortschritte machen. Dann gibt es so eine positive Spirale nach oben, wird ich jetzt mal sagen
(lacht)

Raus aus der Stressspirale in eine Spirale nach oben?

Ja, so, genau (lacht)

Und sinnvoll fanden Sie es, Achtsamkeit als festes Studienmodul bereits in die Lehrerausbhildung oder
auch in ein Konzept zur Lehrergesundheit zu integrieren?

Das ist wahrscheinlich schon sehr sinnvoll, damit man schon von Anfang an gleich weil3, wie man mit Stress
umgeht. Also das ware natlrlich die Idealvorstellung, dass man da schon achtsamkeitsgeschult in den Beruf
einsteigt. Das ware natdirlich eine gute Basis so fiir alle Kollegen. Dass man als Lehrerkollege einfach auch
weil3, wie man mit Stress umgehen und auch Stress reduzieren kann, weil das spielt ja auch in
Lehrergesundheit ja auch rein, Und dass das auf jeden Fall schon mal gut ist, wenn man schon Mal was
davon gehdrt hat es gibt Méglichkeiten, Stress zu bewdltigen. Das ist glaube ich schon sehr hilfreich, Dass
man das schonmal auch weif3, dass die Achtsamkeit eine Mdglichkeit ist. Ja, das kann ich mir schon
vorstellen, dass das so ein Baustein ist, wie man mit Stress besser umgehen kann, weil das ja schon zum
Schulalltag dazu gehort.

Die Integration von Achtsamkeit in die Lehrerausbildung betrifft ja die Berufsanfanger, beim Konzept zur
Lehrergesundheit, da geht's ja auch um Kollegen, die schon léangerfristig im Beruf sind

Hmm, hmm

Und Sie sehen ist an beiden Stellen als sinnvoll an, Achtsamkeit als Modul zu integrieren?

Ja, ich glaube es wér gut, weil dann héatten alle so eine gleiche Basis und einen &hnlichen Stand,, oder haben
schon mal etwas davon gehort. Das glaube ich schon, dass das eine gute Sache wére

Wie sollte eine Achtsamkeitsiibung als Teil eines Konzepts zur Lehrergesundheit beschaffen sein,
sodass Sie gut im Schulalltag regelmafig anwendbar ist?

Also von der zeitlichen Ressourcen nicht so ewig lang

Was heif3t nicht so ewig lang?

Maximal 5 Minuten

Welche duf3eren Bedingungen brauchte es dafir?

So’n Raum, Ort, wo mal halt einfach "n biRchen Ruhe hat. Und wenn man sowas Auditives hat, natirlich so'n
Geréat, wo man das vielleicht auch nochmal mit Unterstiitzung mit machen kénnte. Oder man macht so ‘ne
Visualisierung, irgendwie vielleicht so ein Bild, dass man weil3, ach ja, das war vielleicht nochmal so "ne Hilfe
als Erinnerung

Wenn ich Sie richtig verstanden habe, wére es ohne Audiodatei einfacher zu praktizieren als mit Audiodatei,
im Schulalltag?

Hmm, héchstwahrscheinlich ja. Ich glaube, mdglichst wenig Zusatz ist dann einfacher

Was denken Sie, wann sind Zeiten im Schulalltag, in denen sich eine achtsame Haltung gut tiben
lasst?

Ohmm, vielleicht vor, also bevor alles so losgeht, vor der ersten Stunde? Dass man sich da vielleicht noch mal
so runter fahrt und so ein Motto oder was auch immer noch mal sagt

Was miisste sich aus lhrer Sicht in Schulen generell &ndern, damit Lehrkrafte Achtsamkeit fir sich in
den Schulalltag integrieren kdnnen?
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Ja, jeder Lehrer muss ja erstmal wissen, dass es das Uberhaupt gibt, so "ne Information

Wie kann er die Information bekommen?

Durch Fortbildungen? Klar kann man nattrlich auch ein Buch lesen. Aber das ist ja glaube ich immer gut,
wenn man es schon mal praktisch gemacht hat, Das ist irgendwie praktisch einmal eingeleitet worden ist und
man das getibt hat. Dann glaube ich schon, eine Ruhezone ist sicher auch nicht verkehrt, ein
Ruckzugsraum3:17

Kdnnen Sle sich auch vorstellen, dass so ein regelmafRiges Angebot der gemeinsamen achtsamkeitsschulung
fur Lehrkréfte eine sinnvolle Geschichte ware? Zum Beispiel einmal pro Woche eine halbe Stunde
Achtsamkeit zusammen, um Ubungen aufzufrischen?

Das ist nattrlich auch noch mal eine gute Mdglichkeit, Dass man das so als Kollegium auch so zusammen
macht. Gerade so fir den Beginn, dass so zu integrieren. Das ist sicher gut, wenn man das so ritualisiert.
Angenommen, die Ergebnisse dieser Studie gehen an das Schulministerium, verbunden mit einer
Empfehlung fur die Integration von Achtsamkeit in die Lehrerausbildung oder auch fir ein Konzept zur
Lehrergesundheit, was wirden Sie dem Schulministerium gerne dazu ausrichten?

Ohhm, ja, viele GriiRe erstmal (lacht)

Richte ich aus (lachen)

Ahmm, ja Dass man auf jeden Fall erstmal so einen theoretischen Teil braucht, dass man so eine Idee hat,
Was bedeutet das eigentlich? Und auch was Praktisches. Am besten so praktische Ubungen, dass man gleich
irgendwie auch das tbt. Weil man wird ja nur besser darin, wenn man’s einfach tbt und &fter macht

Genau, Sie hatten ja in ihrem Programm auch einen Theorieanteil, in dem erstmal vor der Ubung etwas dazu
erklart wurde

Ja

Das fanden Sie, versteh ich das richtig, auch hilfreich?

Ja, damit man auch, also damit wusste ich, aha, worum geht’s jetzt eigentlich?

Weil sonst, vielleicht ist ja jeder noch mal anders, aber fir mich War noch mal klar, aha, das ist jetzt der
Fokus, das ist das Ziel. Also um das noch mal einzuordnen, war das fur mich hilfreich.

Hmm okay

Und an das Ministerium, mehr Raume brauchen wir nattrlich, mehr Raume, mehr Geld (lacht), und einfach
auch Fortbildungstage, dass man einfach auch so “ne zeitliche Ressource bekommt.

Das heil3t, auf Ministeriumsebene sollte geschaut werden, an welcher Stelle noch mal Gelder zur Verfligung
gestellt werden, Raume..

Genau, und zur zeitlichen Ressource auch mehr feste Fortbildungstage, wo man dann auch mal einen
Fortbildungstag nur dafiir machen kann. So dass das ganze Kollegium dann auch daran teilnimmt. Dass das
da nicht nur so eine freiwillige Sache ist, sondern dass dann tatsachlich auch Alle mitgenommen werden

Als selbstverstéandlicher Teil zur Wahrung von Lehrergesundheit?

Ja, das wére so das groR3e Ziel

Wo sie gerade das grolRe Ziel ansprechen, was glauben Sie, misste in bezug auf schulischen Stress in
punkto Achtsamkeit auf makropolitischer Ebene geédndert werden?

Ohmm, das wéren ja mehrere Sachen. Also zum einen geht es um den Lehrermangel, das nehm ich auch so
wahr, dass einfach fiir die ganzen Aufgaben, die zu erledigen und zu bewadltigen sind, dass da einfach mehr
Personal benétigt wird, Fachpersonal, sei es an Sonderschulpéadagogen und Grundschullehrkraften, um
einfach mehr Zeit auch zu haben, auch um solche Programme zu tiben und in den Alltag einflieBen zu lassen,
das war glaub ich nochmal wichtig. Und auch andere Stressmacher wie QA, also Qualitatssicherung, dass
man solche Sachen vielleicht auch einfach

auch mal aussetzen kann. Dass einfach auch mehr Zeit fiir andere Sachen dann auch da ist. Und dass auch
Gelder zur Verfligung gestellt werden, fir Fortbildungstage, damit es auch wirklich in den Schulen ankommit,
dass man das damit auch wirklich nachhaltig ist, und dass Fortbildungen dazu auch wiederkehrend sind. 7:40
Nicht nur einmal, sondern dass man irgendwie auch dranbleibt.

Kdnnten Sie sich personlich vorstellen, wenn es so einen Achtsamkeitsbeauftragten in der Schule gabe, und
Sie wiirden Stunden dafu freibekommen, so eine Aufgabe zu tibernehme, innerhalb lhres Aufgabenprofils als
Lehrer?

Ja, genau, also wenn man dafir auch entlastet wird, dann wére das natirlich auch noch mal eine Mdglichkeit,
dass man dann noch mal besonders gut guckt, was braucht die Schule, was brauchen die Kollegen. Das
kénnte ich mir wohl schon auch vorstellen weil das ja schon einfach auch ein spannendes Feld ist, so.

Okay Frau Meier, ich habe jetzt alle Fragen gestellt, die es von meiner Seite gab. Gibt es aus |hrer Sicht
noch abschlieRend etwas Wichtiges zu sagen oder zu fragen, was wir noch nicht besprochen haben?
Ich glaube, nein (lacht), da hab ich jetzt alles gesagt, was mir jetzt wichtig war.

Gut, dann mochte ich an dieser Stelle herzlich fir lhre Bereitschaft danken, an dieser Studie teilzunehmen
und bedanke mich fur das interessante und auch sehr aufschlussreiche Interview. Dass Sie mich auch so
offen an lhren Erfahrungen haben teilhaben lassen.

Ich werde das Interview im Anschluss trankribieren und die Ergebnisse in die Studie einflechten lassen. Vor
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Abgabe werde ich lhnen den Text nochmal zum Lesen geben und dann Ihr Einverstandnis zur
Veroffentlichung gerne noch einholen. Ist das fur Sle so in Ordnung?

Damit bin ich einverstanden.

Prima. Dann bedanke ich mich und wiinsche lhnen heute noch einen ganz schénen Tag
Dankeschon, vielen Dank (lacht)

Aufnahme Ende

Anlage IX Trainingsprogramm zur achtsamen Haltung

Achtsamkeitsgelibte Menschen finden 6fter und schneller Lésungen fiir Probleme. Neurologischen
Forschungsergebnissen zufolge liegt dieses an der erhdhten Aktivitat des linken préfontalen Kortex und am Zuwachs des

Hippocampus, der fir den Zuwachs von Nervenzellen in unserem Gehirn zustandig ist.

Damit Sie sich als Grundlage fir Ihr Achtsamkeitstraining zunachst einen theoretischen Einblick verschaffen kénnen, ist

im Folgenden die Entstehung von Stresserleben beschrieben.

Die Amygdala, der Mandelkernkomplex im menschlichen Gehirn, wirkt wie ein Gefahrenriecher. Sie wird aktiv, wenn Sie
einer realen Gefahr ausgesetzt sind oder sich eine solche lediglich vorstellen. Stresshormone werden ausgeschuittet,
Blutdruck und Puls erhdhen sich. Gleichzeitig wird der Zugriff auf die héchst sensiblen neuronalen Netzwerke des
préfrontalen Kortex, dem Ort hinter der Stirn, an dem hohere geistige Leistungen beheimatet sind, reduziert und es
entsteht ein  Alarmmodus.

Weil Gefahren, die von der Amygdala erkannt werden, haufig gar nicht real sind, sondern lediglich die eigene
Interpretation einer bestimmten Situation, ist es moglich, die Amygdala-Aktivitat durch das Steuern des eigenen Denkens
selbst zu beeinflussen. Nicht die Realitéat, sondern die individuelle Interpretation der Realitét fuhrt zu einer hohen
Amygdala-Aktivitat mit den dazugehdrigen Stressreaktionen. Sie kénnen diese Aktivitat durch eine Veréanderung lhrer
Meinung oder Einstellung reduzieren. Eine ruhige Amygdala ermdglicht dann wieder einen Zugriff auf lhren préafrontalen
Kortex, lhre Potenziale. So kénnen Sie durch bewusst gelenkte Gedanken innerhalb weniger Sekunden die Kontrolle
zuriickgewinnen und die Stressreaktion vermindern. Weil Erfahrungen die Struktur unseres Gehirns entscheidend
beeinflussen, kdnnen einschréankende innere Bilder verandert werden, die durch negative Erfahrungen entstanden sind.

Ein wirksamer Weg dorthin sind positive Erfahrungen.

Die Neubewertung einer Situation (Refraiming) ist ein guter und sicherer Weg, schnell aus dem Stressmodus

herauszukommen. Eine bewusst achtsame Haltung hat sich hierbei als hilfreich erwiesen.

Achtsamkeit ist ein Training des Geistes. Die folgenden Ubungen haben zum Ziel, durch eine achtsame Haltung einen

konstruktiven Umgang mit schulbedingten Stressoren in Ihrem Alltag zu Uben.

Das Trainingsprogramm besteht aus 3 Ubungen. Fiir einen zielfiinrenden Traingseffekt empfiehlt sich eine jeweils

tagliche Durchfuhrung innerhalb der kommenden 4 Wochen.

Die Ubungen an sich sind jeweils in kursiver Schrift geschrieben.
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UBERSICHT UBUNGEN
Fir Ubung 1 wird ein ruhiger Ort, ein Stuhl und taglich 10-15 Minuten Zeit bendtigt. Firr diese  Ubung nutzen Sie bitte
die zur Verfiigung gestellte Audiodatei ,Innere Quelle*.

Ubung 2 ist eine Moglichkeit, Achtsamkeit im Alltag mehrmals am Tag situationsbedingt zu (iben. Hier nutzen Sie
bitte die Audiodatei ,Innehalten im Alltag“. Wenn es fiir Sie passender ist, kénnen Sie diese Ubung auch ohne Audiodatei
durchfiihren.

Ubung 3 bietet die Méglichkeit, alternative eigene Reaktionsweisen zu gewohnten Handlungsmustern mehrmals am

Tag situationsbedingt zu erforschen.

ERLAUTERUNGEN DER UBUNG

Ubung 1: Die innere Quelle
Einfihrung:

In unserem Kulturkreis sind wir es gewohnt, zwischen Zeiten der Ruhe und Besinnung und Zeiten der Aktivitat zu
trennen. Um Stille zu erfahren, suchen manche Menschen besondere Orte auf, andere wahlen Tatigkeiten, in denen sich
Innenschau ereignen kann- wie zum Beispiel beim Kirchgang, beim Besuch von Seminaren, in der Meditation, beim
Chorgesang, beim Malen, beim Pilgern und anderem mehr. Alternativ oder erganzend kann die Ubung der inneren
Quelle eine Hilfe sein, die innere Verankerung in unserer eigenen Person jederzeit spiiren zu kénnen. Diese Ubung

kann helfen, einen einfachen, personlichen Bezug zur Stille zu finden.
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Ziel:

Die Reflexion eines Mittelpunkts der Ruhe und Kraft im eigenen Korper. Ubung der schnellen Verankerung in der
eigenen Mitte. Beobachtung von Gedanken, Gefuhlen und Kérperempfindungen. Sinnliches Erleben von Ruhe
und Kraft. Ausdehnung dieser Kraft. Starkung des Gleichgewichts auf kérperlicher und energetischer Ebene.

Ubungsablauf:

.Setzen Sie sich auf einen Stuhl moglichst aufrecht hin. Am besten rutschen Sie mit lnrem Gesafl3 vorne an die
Stuhlkante. Beide Fuf3e stehen fest auf dem Boden, die Hande kdnnen ineinandergelegt im Schol3 liegen.
Stellen Sie sich vor, aus Ihren Fuf3en und lhren Sitzknochen wachsen kleine Wurzeln in den Boden. Schenken
Sie sich das Bild einer starken Erdung und Verwurzelung in lhrer Basis. Sobald Sie in Ihrem unteren Korperteil
eine feste Verbindung zum Boden fuhlen, richten Sie lhre Aufmerksamkeit auf lhre Wirbelaule. Suggerieren Sie
sich selbst, Sie seien so geschmeidig wie ein gut gewachsener Schilfhalm oder eine Mohnblume.

Mit Ihrem Ein- und Ausatem bewegen Sie nun lhre Wirbelséule als wirde ein warmer Wind Sie streifen. Sie
konnen sich leicht nach vorne und hinten oder auch seitlich schwingen lassen, bis Sie das Gefiihl haben, dass
sich Ihre Wirbel stabil und geschmeidig aufeinander aufbauen. Das aufrechte Sitzen sollte Sie in dieser Position
nicht anstrengen. Nun besuchen Sie Ihre Bauchdecke und laden sie ein, sich gemditlich zu entspannen. Wahrend
sich der Atemfluss vertieft, kann sich der Bauch ausdehnen und Raum einnehmen. Achten Sie dabei darauf,
dass Sie von Ihrem Hosenbund nicht eingeschrankt werden. Auch die Schulter- und Halspartie kann locker und
frei auf der Wirbelsaule aufsitzen. Bewegen Sie so lange lhren Kdrper in kleinen schwingenden Bewegungen,
bis Sie das Gefiihl haben, in der richtigen Kérperanspannung anwesend zu sein.

Wenden Sie nun lhre Aufmerksamkeit nach innen, und nehmen Sie sich selbst als feinstofflichen Korper wabhr.
Horchen Sie hinein, ob Sie an irgendeiner Stelle lhres Organismus eine Verdichtung von Ruhe und Kraft erleben.
Diese Dichte kann sich bei Ihnen im Bauchraum befinden oder auf der Hohe des Solarplexus, in der Brust, in der
Kehle oder auf der Stirn... Sobald Sie diesen Punkt spiren, legen Sie bitte fur einen kurzen Moment Ihre Hand
auf die Stelle.

Nehmen Sie nun in diesem Raum der Stille Platz. Machen Sie nichts weiter, als da zu sein. lhr Atem kommt und
geht. Genauso wie Ihre Gedanken, Gefiihle und Kérperwahrnehmungen. Auch wenn diese Regungen lhre
Aufmerksamkeit gewinnen, bleibt Ihr Sein in der Stille verankert.

Kosten Sie diesen Zustand aus. Geniel3en Sie die Ruhe in sich selbst. Wenn Sie méchten, kbnnen Sie noch
einen Schritt weitergehen. Stellen Sie sich vor, dieser Raum der Stille sei eine Quelle, aus der Kraft, Licht und
Ton entspringt. Wenn es lhnen entspricht, kdnnen Sie das Bild einer Sonne nehmen, die sich nun in alle
Richtungen gleichzeitig ausbreitet. Das Licht flie3t von Inrem Mittelpunkt gleichm&Rig in die untere Korperhalfte
und in die obere Korperhalfte. Achten Sie darauf, dass sich das Licht gleichmaRig nach oben und unten verteilt.
Lassen Sie das Licht auch
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ganz bewusst in die rechte und linke Korperhélfte einflieRen. Danach auch in die vordere und hintere Seite Ihres
Kdrpers. Diesen Zustand der energetischen Balance geniel3en Sie einige Minuten. Pragen Sie sich dieses Gefihl
der Ausgeglichenheit tief in Ihre Kérperzellen ein, damit es im Alltag jederzeit flr Sie schnell abrufbar wird”.

Impulse zur Ubung:

,Dort, inmitten meinem Selbst grindet sich meine innere Haltung,

meine Ausrichtung und Potenzialentfaltung*

Die Anleitung ist zur Unterstutzung gedacht, die Gedanken zu fokussieren und nicht abschweifen  zu lassen. Es
wird méglich, schnell einen Ort der Ruhe in sich zu erleben und das Gefuhl der inneren Ausgeglichenheit, das
sich im weiteren Verlauf einstellt, zu genieRen. Die Ubung soll einen unkomplizierten Zugang zur ,inneren Mitte®
und somit eine kleine Auszeit des Innehaltens im Alltag ermdglichen.

Diese kurzen Regenerationszeiten mitten im hektischen Alltag sind Gold wert, und bilden eine feste Basis der

inneren Starkung.

Ein Mensch, der um seine eigene Quelle von Ruhe und Kraft weil3, den kann nichts wirklich erschittern. Wo er
geht und steht, tragt er ein Stiick Heimat mit sich- Heimat in sich selbst, dass ihm Ausruhen und Sicherheit
schenkt. Diese Verbundenheit ist immer da- auch wenn Sie sich nicht bemerken und in lhre mdglicherweise
Ublichen Stressmuster verfallen. Durch eine kleine Auszeit konnen Sie sich aber schnell wieder entsinnen und an
sich selbst ,riickbinden®. Die Verbindung zu sich selbst bildet einen festen Anker, um sich vom Tagesgeschehen
nicht standig durchritteln zu lassen, sondern die eigene Souveranitat zu bewahren, welche im Berufsalltag

gebraucht wird.
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Ubung 2: Innehalten im Alltag

Einfihrung:
Wer Kraft und Ruhe aus sich selbst heraus finden méchte, braucht die Fahigkeit der Selbstwahrnehmung.
Innehalten bedeutet, den Arbeitsalltag fiir einen kleinen Moment zu unterbrechen.

Treten Sie innerlich und &ufRerlich einen Schritt zurlick aus dem taglichen Geschehen im (schulischen) Alltag.
Legen Sie eine kurze Pause ein, und widmen Sie sich einen Moment lang ganz sich selbst. Dieses bewusste In-
sich-hinein-Empfinden ist eine einfache Mdglichkeit, um mit der eigenen Mitte in Kontakt zu treten.

Ziel:

Sie sensibilisieren sich fur die Mdglichkeit von kurzen Pausen im Alltag. Sie erfahren, wie schnell und
unkompliziert sich Ihr Kérper entspannen kann. Sie erleben, wie Sie in nur wenigen Minuten tief regenerieren
koénnen. Sie lernen, sich inihrer ureigenen Kraft und Mitte zu verankern. Diese Ubung kénnen Sie ganz bewusst
einsetzen

- Wann immer Sie merken, dass Sie nicht im direkten Kontakt zu sich selbst stehen
-> Wenn Sie sich geistig oder kérperlich erschopft oder unter Spannung fiihlen

- Vor oder wahrend schwieriger Gesprache beziehungsweise Situationen, in denen Sie lhre
innere Ruhe bewahren moéchten

-> Nach schwierigen Gesprachen beziehungsweise Situationen, um sich neu zu sammeln,
Anspannungen abzustreigen, das Erlebte wirken zu lassen

-> Nach schoénen Erlebnissen, um das Erfahrene tief in den Zellen zu genief3en und zu
verankern.

Die kleine Pause bietet dem Bewusstsein die Gelegenheit, sich von Auenreizen zu |6sen und den Fokus nach
innen zu wenden.

Ubungsablauf:

Nehmen Sie sich einen Augenblick Zeit, und suchen Sie sich einen Platz, an dem Sie fur einen Moment
unbeobachtet sind. (je geschulter Sie im Innehalten sind, umso eher kénnen Sie diesen kurzen Augenblick der
Rickbindung an sich selbst auch innerhalb eines Gespraches erleben, beim Autofahren an einer roten Ampel, in
der Schlange im Supermarkt, in der Pausensituation in Lehrerzimmer und vielen anderen Situationen).

= Nichts muss geschehen
Sie spuren lhren Atem
Lauschen Sie in sich hinein
Seien Sie einen Augenblick lang in Bertihrung mit sich selbst

Vi bl

Schenken Sie lhren authentischen Empfindungen ganze Aufmerksamkeit

Wenn es Ihnen Freude macht, dann widmen Sie sich auch ihrem Kérper. Dehnen und strecken Sie lhren Kérper.

Bewegen Sie Ihre Glieder, wenn es Ihnen Freude bereitet und gerade in den Sinn  kommt. Durch die Bewegung
vertieft sich Ihr Atem. Es ist, als wiirden Sie ein Fenster 6ffnen und
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frische Luft in die Zellen hineinlassen. Die kleine Erquickung wirkt tief. Sie kann Gedanken und Gefuhlen eine
andere Richtung geben.

Probieren Sie es aus, das Ganze dauert nicht langer als eine halbe Minute.

Wenn Sie mehr Zeit haben, dann wenden Sie sich bewusst Ihren Ful3sohlen zu. Bewegen Sie ein wenig lhre
FuRe. Dabei rutscht Ihre Selbstwahrnehmung, die sich im Alltagstrubel meist in  Kopfhdhe befindet, einmal durch
den ganzen Kérper nach unten. Sie erinnern sich, dass Sie festen Boden unter Ihren Fi3en haben. Sie senken in
Ihrer Vorstellungskraft dicke Wurzeln in den Boden. Von den FiiRen aus wandern Sie wieder nach oben. Sie
prifen, ob Ihre Knie im Stehen durchgedriickt sind oder ein wenig federn durfen. Sie befiihlen die Spannung lhrer
Muskeln im Gesaf und in der Bauchdecke. Sie laden die Zellen dazu ein, sich zu entspannen und Uberflissige
Spannung abzugeben. Meistens weitet sich der Bauchraum und der Atem vertieft sich.

Dann besuchen Sie den Brustraum, die Schultern, den Nacken, das Kiefergelenk. Es ist nur ein kurzes Hallo-
Sagen, eine freundschaftliche Beriihrung mit der Einladung: Erleichtere dich, werde weiter, freier...

Mit ein wenig Ubung dauert dieser Spaziergang durch den Kérper zwei bis drei Minuten. Er verandert
Kleinigkeiten in der Kdrperhaltung, der Aufrichtung, der Durchlassigkeit. Gehaltene Energie kommt sofort ins
FlieRen. lhre Grundstimmung verandert sich. Es ist ein simpler Mechanismus, der sich auf der Kérperebene
besonders gut nachvollziehen lasst.

= Anspannung trennt Sie von sich ab

Offnen Sie jedoch Ihre Zellen durch Entspannung

kommen Sie sofort in Bertihrung mit all lhren Sinnen.

Sie kénnen in sich hineinlauschen, tasten, schnuppern, sich selbst wahrnehmnen-
Der Atem hebt und senkt sich

U

UBUNG 3: TRAINING DES ACHTSAMKEITSMUSKELS

Einfihrung:

Neurobiologische Forschungen haben ergeben, dass ein menschliches Gehirn zeitlebens die Fahigkeit besitzt,
einmal im Hirn entstandene Verschaltungen und damit die von lhnen bestimmten Denk- und Verhaltensmuster,
selbst scheinbar unverriickbare Glaubensiiberzegungen und Geflhlsstrukturen wieder zu lockern, zu Giberformen
und umzugestalten. Oft befahrene Spuen bezeichnet die Neurowissenschaft als Gedankenautobahn, neu
angelegte Verschaltungen als Trampelpfad.

Ziel:

Loslésung von hinderlichen eingefahrenen Mustern und Pragungen. Training einer steten Aufmerksamkeit und
Handlungskonsequenz. Erkennen und Erweiterung von personlichen Wirklichkeitskonstrukten.
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Ubungsablauf:
Nehmen Sie wahr, wie ein klassisches Handlungsmuster bei Ihnen funktioniert.

Beobachten Sie, wie ein bestimmter Reiz (zum Beispiel eine fur Sie krdnkende Aussage) eine bestimmte
Reaktion in Gang setzt (zum Beispiel Wut, Angriff, Riickzug, Trotz).

Beim néchsten Auftreten dieses Reizes treten Sie innerlich einen Schritt zurtick, atmen einige Male tief
durch und probieren statt der automatischen Reaktion eine bewusst gewahlte Aktion aus. Die kurze
Unterbrechung der Reiz-Reaktions-Kette lasst biochemische Vorgénge in sich zusammenfallen und schafft
neurobiologisch Raum fur eine neue Verschaltung.

Studieren Sie prazise die Resonanz der Handlungsvariation auf Sie und Ihr Gegenuber und welche Folgen
es auf den Fortgang lhres Gesprachs hat.

Wenn lhnen die Wirkung gefallt, dann fangen Sie an, damit zu spielen. Treten Sie immer wieder geistig und
emotional einen Schritt zurlick und treffen Sie eine bewusste Entscheidung: Gedankenautobahn oder
Trampelpfad.

Nehmen Sie es sportlich und trainieren Sie lhren Achtsamkeitsmuskel Schritt flr Schritt.

Uben Sie mit einfachem Terrain und steigern Sie langsam den Schwierigkeitsgrad. Beginnen Sie mit dem
Training in Situationen, in denen Sie emotional nicht weggeschwemmt oder von einer Erregung tberflutet
werden. Als Beispiel des aufbauenden Lernens: Auch das Radfahren begann wahrscheinlich erst auf
glatter Stral3e mit Sttzradern, bevor Sie sich ins Gelande wagten.

Freuen Sie sich an kleinen Erfolgen, und schenken Sie sich selbst Schmunzeln und Geduld.

Ubung macht den Meister. Mit der Zeit wird sich Ihre neurobiologische Festplatte umgestalten, und Sie
werden authentisch anders reagieren.

Reflektieren Sie regelmafig lhre Erfolge- auch wenn diese am Anfang noch ,klein“ erscheinen.

Gerade diese fast unmerklichen Veranderungen intiieren in der Summe kraftvolle, glaubwirdige
Veranderungen.

VIEL FREUDE BEIM ERFORSCHEN IHRER PERSONLICHEN ACHTSAMSAMKEIT!

Kabat-Zinn, 2013



