Burn –Out‘:  Hilflos ausgeliefert?


Jetzt kommt  sie wieder, die gefährliche Zeit.  Stress  überall, wohin man blickt, hoffnungslos. Alles muss in unseren Schulen noch über die Bühne gehen, eingepfercht in engen Zeitgefäßen. Standards, Beurteilungen, Konferenzen, Projekte  etc. verbessern die Lage nicht. Unruhiger werdende Schüler (und Eltern) reizen die Lehrerseele;  die warme Jahreszeit  vermindert außerdem die Lust, sich in stickigen, schlecht belüfteten Schulräumen aufzuhalten.

Nicht wenige sind schon so genervt, dass sie am liebsten fliehen würden: Geistig (durch inneren Rückzug), körperlich (in den Krankenstand) oder ganz allgemein, indem man die eigene Person gar nicht mehr in das Geschehen einbringt und permanent auf Distanz bleibt. 
Dabei gibt es von vornherein sehr unterschiedliche Voraussetzungen, wie sehr sich Lehrer in das berufliche Geschehen einlassen.  Uwe Schaarschmidt von der Uni Potsdam hat bereits im Jahr 2000  vier  Lehrertypologien herausgearbeitet. 
Der MUSTER-G-Typ ist der gesündeste: In ihm vereinen sich hohes, aber nicht überhöhtes Engagement und Ehrgeiz mit Distanzierungs- und Regenerationsfähigkeit. 
Der MUSTER -S-Typ steht für Schonung: Er zeichnet sich durch unverhältnismäßig große Distanz  zum Schulgeschehen aus, engagiert sich gar nicht bis wenig, bleibt aber gesund. Hingegen legen die beiden nachfolgenden Typen gesundheitsgefährdendes Verhalten an den Tag. 
Lehrer vom RISIKO-TYP A kämpfen mit hohem Engagement an allen Schulfronten  und verschleißen sich durch fehlende Distanzierungsfähigkeit. 
Auch den Lehrern vom RISIKO-TYP B gelingt es nicht, ausreichend Distanz zur Arbeit zu finden. Zugleich haben sie jegliches Feuer verloren, sind resigniert und stehen ausgebrannt vor der Klasse.  Die Übergänge zwischen dem gesunden und dem gesundheitsgefährdeten Typ sind schleichend, oft rutscht man unmerklich in die Burn-out Falle. Viele wollen es lange Zeit nicht wahr haben und scheuen sich daher, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen.
Bereits im Jahr 2000 haben wir bei einer großangelegten Lehreruntersuchung („Alters- und gesundheitsgerechte Schulen in der Stmk.“) feststellen müssen, dass sich rund ein Viertel der Lehrerschaft aller Schultypen im Burn-out befindet bzw. innerlich gekündigt haben. Unter „Burn-out (englisch (to) burn out: „ausbrennen“) bzw. Ausgebranntsein  versteht man einen  Zustand ausgesprochener emotionaler Erschöpfung mit reduzierter Leistungsfähigkeit. Viele Personen, die sich gleichzeitig  im Burn-out befinden, können an einer bestimmten Schule ein Klima schaffen, das die aktive Bewältigung von Belastungssituationen deutlich erschwert. „Begünstigt“  wird ein „Burn-out“ Klima durch einen wenig präsenten/obsorgenden  Schulleiter und eine geringe Teamkultur, sodass letztlich keine Kommunikationsmöglichkeit hinsichtlich beruflicher Belastungen gegeben ist.
Da Schwierigkeiten im Lehrerberuf normal sind, ist es wichtig, an Schulen eine Atmosphäre zu schaffen, wo ein selbstverständlicher Austausch über Belastungen  möglich ist.  In einem ermutigenden und vertrauensvollen Klima muss es möglich sein, dass niemand mit seinen Schwierigkeiten  alleine gelassen wird bzw. zum Schluss  kommt, dass man selbst Schuld trägt für das erlittene Unbill.  Ideal wären regelmäßige Supervisionssitzungen: Das ist die Reflexion berufsbezogener Themen/ Probleme  mit einer außenstehenden Person, absolute Vertraulichkeit/ Verschwiegenheit vorausgesetzt. Schulheterogen zusammengesetzte Gruppen erzielen die höhere Wirkung. Solche Zusammenkünfte mit einer gleich bleibenden Personengruppe sollten  alle 1 – 2 Monate stattfinden. Selbst komplett verfahrene Situationen können in solchen Sitzungen gut aufgelöst werden.
Voraussetzung für die Teilnahme an solchen Maßnahmen ist einmal die  (innere) Bereitschaft, berufliche Belastungen überhaupt ernst zu nehmen und damit umzugehen. Nicht selten sind diese auch von privaten Schwierigkeiten begleitet. Ein sensibles Achten auf eigene Bedürfnisse und die eigenen Möglichkeiten will sorgsam eingeübt sein.
„Der Mensch lebt nur in Anreizen“ will heißen, dass die Freude am eigenen Tun nicht in Resignation ersticken darf, und dass es notwendig ist, sich mit der eigenen Berufs- und Lebenssituation  zu versöhnen. Jeder Tag sollte einen kleinen selbst erzeugten Anreiz bieten: Beruflich wie privat. D.h. auch darüber nachzudenken, wie man immer wieder etwas Neues / Ungewohntes in die Tätigkeit (aber auch in den Alltag) einführen kann. Innovation ist das beste Mittel gegen berufliche Langeweile / Unterforderung. Es ist gut, sich den Geist für Spannendes zu bewahren, damit die Neugierde nicht erstickt. Ständiges (besorgtes) Schonen führt zu vorzeitigem Altern.
Ganz wichtig sind auch regelmäßige Momente der Entspannung: Entspannung ist einzuplanen wie ein Termin. Jeder Tag braucht bewusste Rekreationszeiten. Autogenes Training z.B. ist eine wunderbare Methode, um die Batterien wieder in kurzer Zeit aufladen zu können. Angemessener  Schlaf und regelmäßige Bewegung  runden die Erholungsseite ab.
Sollten alle Stricke reißen bzw. kein Ausweg mehr sichtbar sein: Das Lehrerberatungszentrum (www.lbz-stmk.at) und die Schulpsychologie (www.schulpsychologie.at) bieten Einzelberatung im absolut vertraulichen Rahmen. Jede Beratung hat einen Effekt und kann zu nie geahnten Entlastungen führen!
Das Leben ist sehr wertvoll; Dauerhafte Resignation ist daher keine Lösung. Allerdings kann sich jemand, der für sich nie Hilfe in Anspruch nimmt, die Wirksamkeit von psychologischer Unterstützung kaum vorstellen.
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