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Die Arbeit in der Schule und am heimischen Schreibtisch
nimmt einen grofRen Teil der Lebenszeit von Lehrern ein
und bestimmt deshalb ihre Lebensqualitat in hohem Um-
fang. Was tun, wenn das (Berufs-)Leben aus der Balance
gerat? Gabriele Warkus zeigt Moglichkeiten zum Selbst-
coaching an Beispielen und Themen aus dem Schulalltag
auf. Perspektivenwechsel, I6sungsorientierte Fragen und
die Aktivierung von Ressourcen fiihren rasch zu kleinen
Veranderungen — die oftmals grol3ere nach sich ziehen.
Einige Coachingmethoden werden als Ubungen angebo-
ten, die eine Wirkung unmittelbar erfahrbar machen. Sie
helfen beispielsweise bei der Klarung von aktuellen Be-
lastungen, von personlichen Zielen oder der beruflichen
Situation insgesamt. Wer die systemischen, konsequent
|[6sungsorientierten Methoden im Schulalltag einsetzt,
lernt schnell, seine Potenziale einzubringen, und gewinnt
wieder mehr Freude am Beruf.

Bei Bestellungen uber www.carl-auer.de
liefern wir deutschlandweit portofrei.
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Aus der Einleitung

Coaching im Feld Schule

Die berufliche Tatigkeit nimmt einen groflen Teil unserer Lebenszeit
ein und bestimmt deshalb unsere Lebensqualitit in hohem Umfang.
Arbeit kann einer der befriedigendsten Aspekte des Lebens sein (Csiks-
zentmihalyi 2012, S. 60). Ob das tatsichlich so ist, hidngt sicherlich teil-
weise von den duferen Bedingungen, aber auch von uns selber ab - und
von der eigenen Balance, die immer neu gefunden werden méchte.

Lehrer und Lehrerinnen fiihlen sich teilweise sehr belastet und fin-
den wenig Zeit fiir sich selbst. So kann das (Berufs-)Leben aus der Ba-
lance geraten. Erste Warnsignale wie haufige Miidigkeit, Gleichgiiltig-
keit oder Erschopfung sollten wirklich ernst genommen werden (Bauer
2013). Wie kénnen Sie als Lehrer oder Lehrerin' sich auf der persén-
lichen Ebene stirken? Wie konnen Sie Thre Wirksamkeit, Gesundheit
und Arbeitsfreude erhalten und steigern? Dies sind alles wichtige Fra-
gen, denn Unzufriedenheit kann sehr viel Energie und kostbare Lebens-
qualitdt rauben!

Das Konzept der »School-Life-Balance« bietet Thnen Anregungen
und praktische Hilfen fiir den Schulalltag an: Wie konnen Sie ange-
sichts hoher Anforderungen Thren ganz individuellen Weg finden, Thre
personliche Starken einsetzen und mit Thren Ressourcen sorgsam um-
gehen? Praktische Beispiele zeigen, wie Lehrer das Coaching individuell
ganz unterschiedlich nutzen, mehr Arbeitsfreude entwickeln, Heraus-
forderungen leichter bewiltigen und Stresssymptome vermindern.

»School-Life-Balance« beschreibt Erfahrungen aus Einzel- und
Teamcoachings mit Lehrern. Sie lernen Methoden kennen, die sich in
der Praxis bewdhrt haben, und kénnen einige auch selbst ausprobieren.

Die Personlichkeit des Lehrers ist entscheidend fiir den Lernerfolg
der Schiiler! Sie beeinflusst die Beziehungsqualitit und fordert damit
maf3geblich das Lernen. Im negativen Fall hingegen blockiert sie Lern-
prozesse (Felten 2011; Bauer 2008, S. 53). Wenn die Personlichkeit des
Lehrers ein erheblicher Faktor im Lernprozess eines Lernenden ist, soll-
te dessen Starkung und Gesunderhaltung mehr in den Fokus riicken.
Die Situation stellt sich aktuell jedoch eher so dar, dass Lehrer mit ho-
hen Anforderungen und problematischen Arbeitsbedingungen kon-
frontiert sind. Durch die derzeitigen Arbeitsbedingungen fiihlen sich
Menschen zunehmend belastet, gestresst oder erschopft, in der Folge
nehmen Krankheiten und Fehlzeiten zu (TK Gesundheitsreport 2013).
Welche Méglichkeiten bieten Schulen fiir Lehrer, um sie personlich zu
unterstiitzen und einen Ausgleich zu bewirken? Wo gibt es fiir Lehrer
ein Ventil zur Entlastung? Dieser Spickzettel soll Anregungen dazu ge-
ben, eine offenere, ressourcenorientierte Perspektive einzunehmen und
kollegiale Unterstiitzung zu initiieren. Coachingmethoden sind eine
geeignete Hilfe und werden zunehmend fiir die Weiterentwicklung in
Schulen genutzt (Bauer 2008, S. 62).

1 Zur besseren Lesbarkeit sei im weiteren Verlauf auf die Nennung beider Geschlech-
ter verzichtet. Wenn von »Lehrern« und anderen Personen die Rede ist, mégen sich
Minner wie Frauen bitte gleichermaflen angesprochen fiihlen.

Sechs Schritte zu einer verbesserten School-Life-Balance

Zur Bearbeitung persénlicher Themen im schulischen Kontext haben
sich sechs Schritte bewédhrt. Die losungsorientierte Haltung wird im-
mer wieder angeregt: Losungsorientiert kommen Sie schneller auf den
Punkt (Kindl-Beilfuff 2010, S. 38; Hubrig u. Herrmann 2010, S. 20;
Bamberger 2010, S. 29 f.).

Lésungsorientierung versus Problemorientierung

DeR scHNELLSTE WEG UMWEG ODER SACKGASSE

Der Fokus liegt

auf dem Zielzustand:
»So soll es sein!

Das ist wichtig fiir mich!«

Der Fokus liegt auf den
Problemen, Schwierigkeiten:

»Das stort, das drgert mich, das ist
nicht richtig, das will ich nicht ...«

1. Schritt: Lerntreppe — Chancen erkennen

Die Lerntreppe ist ein Modell fiir die groflen und kleinen Wende- und
Veridnderungspunkte in der beruflichen Entwicklung. Sie macht auf
personliche Chancen aufmerksam und motiviert dazu, sie aktiv zu
nutzen.

2. Schritt: Standortanalyse

Gerade in einer Zeit des schnellen Wandels ist es wichtig, eine gute
Orientierung zu haben. Da braucht es Klarheit iiber anstehende Her-
ausforderungen, tiber personliche Werte und Motive.

3. Schritt: Losungsorientiert — das Ziel im Fokus

Wenn Sie ein starkes Wunschbild haben, sind Sie motiviert und fokus-
siert. Coaching ist »systematische Gedankenarbeit« mit Blick auf eine
positive Losung.

4. Schritt: Losungsridume Gffnen

Der Weg ist das Ziel! Was ist der erste kleine Schritt einer Verdnderung,
mit dem Sie gleich beginnen kénnen? Offenheit wird angeregt fiir die
teilweise widerspriichlichen Erfahrungen, die der neue Weg bietet.

5. Schritt: Innere Hiirden nehmen

Was kann Coaching bewirken, wenn alte Denk- und Problemmuster
Hindernisse darstellen, die Sie ausbremsen? Kleine Veranderungen
im Denken haben grole Wirkungen!

6. Schritt: Bilanzieren und reflektieren — So bleibe ich am Ball
Zum Abschluss bilanzieren wir: So nehmen Sie Erfolge wahr und festi-
gen Methoden, die gut funktionieren.

Und nun wiinsche ich Thnen viel Freude, reiche Anregung und viele
niitzliche Erkenntnisse!

Carl-Auer Verlag
www.carl-auer.de



