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Berufs- und Rollenverständnis entwickeln und gestalten
© Gnandt/Stecher/Rauner – Seminar für Didaktik und Lehrerbildung Freiburg


Reflexionsimpuls: Entlastungen im schulalltag

	Intention:
	· Bereits genutzte/noch ungenutzte Möglichkeiten zur Entlastung im Schulalltag analysieren
· Vielfältige Formen der Arbeitsentlastung kennenlernen
· Ausgewählte Ideen ausprobieren und deren Effektivität überprüfen


Das Thema „Entlastung im Schulalltag“ hat vielfältige Aspekte. Wenn Sie im Folgenden analysieren, wie die/der Einzelne sich um Entlastung kümmert, so darf nicht übersehen werden, dass auch ein intelligentes Schulmanagement und politisch zu verantwortende Rahmenvorgaben (z. B. Deputatshöhe, Klassengröße) zur Be- oder Entlastung im Lehrberuf beitragen.
Schätzen Sie sich nun bitte selbst ein. Wo gelingt Ihnen bereits, Möglichkeiten zur Entlastung zu nutzen und an welchen Punkten möchten/müssen Sie noch arbeiten?

1. Entlastung durch Verbesserung des Selbstmanagements
	

	
	überhaupt nicht

	
	
	wenig

	
	
	
	überwiegend

	
	
	
	
	völlig

	
	
	
	
	


	Grenzen setzen

Lehrerinnen und Lehrer sind Fachleute für das Lehren und Lernen (vgl. Standards für die Lehrerbildung: Bildungswissenschaften. Beschluss der Kultusministerkonferenz vom 16.12.2004.)
Lehrpersonen sind also nicht: Therapeuten, Reiseunternehmer, PC-Experten ...
Wie gut gelingt es Ihnen in Ihrem Schulalltag, diese Grenzen zu setzen?
	(
	(
	(
	(


	Realistische Ansprüche versus Perfektionismus

Blättern Sie zurück zum Impuls zu den „Inneren Antreibern“ (Thema 1.5).

Zahlreichen Tätigkeiten sind auch mit 60% oder 80% Zeitaufwand und Anstrengung gut machbar.
Wie gut gelingt es Ihnen, von Ihrem Anspruch auf Perfektion hin zu einem realistischen Anspruch zu gelangen? 
	(
	(
	(
	(


	Arbeitsrhythmus, Biorhythmus
Die Leistungsfähigkeit ändert sich im Laufe des Tages. Um Konzentrations- und Motivationstiefs zu vermeiden, sollten Sie Ihren Arbeitsplan der persönlichen Leistungskurve anpassen und auch immer wieder Pausen einlegen. 
Wie gut gelingt es Ihnen, auf Ihren Rhythmus und auf ausreichend Pausen zu achten? 
	(
	(
	(
	(


	

	
	überhaupt nicht

	
	
	wenig

	
	
	
	überwiegend

	
	
	
	
	völlig

	
	
	
	
	



	Ordnung 
Äußere und innere Ordnung stehen häufig im Zusammenhang. 
Ordnung hat eine entlastende Funktion, sie hilft z. B. Dinge/ Materialien schneller zu finden. 
Wie gut gelingt es Ihnen, Ihre Unterlagen, Stundenplanungen, Material etc. zu organisieren? 
	(
	(
	(
	(


	Distanz gewinnen
Um Distanz vom Schulalltag zu gewinnen, sind unterschiedliche Maßnahmen wichtig:

· Freizeit bewusst einplanen, Zeit für sich, für Partner, Familie

· Auf ausreichenden Schlaf und ausreichende Bewegung achten
· Arbeitsbereich und Wohnbereich trennen

· keine Materialien zur Unterrichtsvorbereitung in den Urlaub mitnehmen, lieber einen Tag später fahren

Wie gut gelingt es Ihnen in Ihrer Freizeit, Distanz zur Arbeit zu gewinnen? 
	(
	(
	(
	(


2. Entlastung durch entsprechende Unterrichtsgestaltung

	

	
	überhaupt nicht

	
	
	wenig

	
	
	
	überwiegend

	
	
	
	
	völlig

	
	
	
	
	


	Langfristige Planung
Die Grobplanung des ganzen Jahres (in Form eines Stoffverteilungsplans) oder der mittelfristigen Unterrichtsvorhaben entlastet, da manches langfristig in Blick genommen werden muss, wie z. B. Filmbeschaffung, Lerngänge.

Wie gut gelingt Ihnen eine langfristige Planung?
	(
	(
	(
	(


	Zurückgreifen auf bereits vorhandenes Material
Das Rad muss nicht immer neu erfunden werden.

Nicht jedes Material muss neu gestaltet werden.

Auch ein Austausch von Materialien im Kollegium ist sehr hilfreich.
Nutzen Sie bereits vorhandene Materialien?
	(
	(
	(
	(


	
	überhaupt nicht

	
	
	wenig

	
	
	
	überwiegend

	
	
	
	
	völlig

	
	
	
	
	


	Lärm in der Schule
Unterricht spielt sich häufig im Bereich von 60 bis 78 Dezibel ab, dabei ist geistige Tätigkeit ab 55 Dezibel nur erschwert möglich. Nun muss der Lehrer außerdem noch etwa 9 Dezibel lauter sprechen, um sich Gehör zu verschaffen und auch verstanden zu werden. Sorgen Sie in Ihrem und im Interesse Ihrer Schüler für eine angemessene Lautstärke.

Wie gut gelingt es Ihnen, während Ihres Unterrichts eine angemessene Lautstärke zu halten? 
	(
	(
	(
	(


3. Entlastung durch gezielte Qualifizierung der Schüler/innen

	

	
	überhaupt nicht

	
	
	wenig

	
	
	
	überwiegend

	
	
	
	
	völlig

	
	
	
	
	


	Berücksichtigung und Förderung der Eigenverantwortung der SchülerInnen

Nehmen Sie ernst, dass Sie im Klassenzimmer nicht alleine für alles verantwortlich sind, geben Sie bewusst Verantwortung ab. 
(Vgl. Klippert, Heinz [2001]: Eigenverantwortliches Arbeiten und Lernen. Bausteine für den Fachunterricht, Weinheim/ Basel Eigenverantwortliches Arbeiten und Lernen).

Klären Sie in dem Zusammenhang auch ihr eigenes Selbst- und Rollenverständnis.
Wie gut gelingt Ihnen die Abgabe von Verantwortung während Ihres Unterrichts? 
	(
	(
	(
	(


4. Entlastung durch verstärkte Kooperation der Lehrer/innen

	

	
	überhaupt nicht

	
	
	wenig

	
	
	
	überwiegend

	
	
	
	
	völlig

	
	
	
	
	


	Kooperation im Kollegium

Kooperation gelingt dann, wenn Sie ohne Scheu gegen das Einzelkämpfertum im Lehrberuf bewusst angehen! (Dabei werden andere auch Schwächen von Ihnen mitbekommen – aber keine/r kann alles.)
Wie gut gelingt Ihnen die Kooperation im Kollegium? 
	(
	(
	(
	(


	

	
	überhaupt nicht

	
	
	wenig

	
	
	
	überwiegend

	
	
	
	
	völlig

	
	
	
	
	


	Kollegiale Beratung

Jede/r hat Probleme mit Schülern/Schülerinnen, deshalb kann (eigentlich) ganz offen damit umgegangen werden.

Die Außenperspektive ist ein wichtiges Korrektiv bei Problemen im sozial-kommunikativen Bereich.

Sich gegenseitig beraten, austauschen, besuchen, beobachten ist also auch eine Möglichkeit zur Entlastung im Schulalltag.

Inwiefern nutzen Sie Möglichkeiten zur kollegialen Beratung? 
	(
	(
	(
	(


( 
Wählen Sie nun aus den in der Analyse aufgegriffenen Bereichen drei aus, in denen Sie für sich noch Optimierungsbedarf sehen.  Was möchten Sie sich ganz konkret bis zu den Herbstferien vornehmen?
	1. 

	
	Konkret nehme ich mir vor: 


	2. 


	
	Konkret nehme ich mir vor: 


	3. 


	
	Konkret nehme ich mir vor: 


Geben Sie diese Liste auch an jemanden weiter, zu dem Sie Vertrauen haben. Bitten Sie diese Person, zu Beginn der Herbstferien bei Ihnen nachzufragen, wie und mit welchem Erfolg Sie diese drei Ideen umgesetzt haben.
( nach: Klippert, Heinz (2006): Lehrerentlastung. Strategien zur wirksamen Arbeitserleichterung in Schule und Unterricht, Weinheim/Basel.
Anlage 1: Biorhythmus und Arbeitsrhythmus/Pausen
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Um diese Leistungskurve auszunutzen sollten Sie: 

· wichtige Arbeiten und Besprechungen im Leistungshoch am Vormittag erledigen. 

· weniger wichtige Tätigkeiten und Routinearbeiten in den Nachmittag verlegen.



· Ihre persönliche Leistungskurve kann erheblich von der durchschnittlichen Leistungskurve abweichen. Falls Sie Ihre persönliche Leistungskurve nicht genau kennen, lohnt es sich, diese ein paar Tage zu beobachten und zu dokumentieren.
· Sie schlafen spät ein, sind früh morgens nicht munter und haben zur frühen Stunde weder Appetit noch sind Sie besonders gesprächig? Treffen diese Fragen größtenteils auf Sie zu? - Dann sind Sie wahrscheinlich ein Abendmensch:
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Als Abendmensch sollten Sie

· wichtige, komplizierte oder geistig anstrengende Aufgaben im Leistungshoch am Nachmittag erledigen.

· Routineaufgaben am besten morgens erledigen, um in die Gänge zu kommen.

· komplexe Aufgaben, die am nächsten Morgen auf Sie warten, schon am Abend vorbereiten.


· Sie werden oft vor 21.00 Uhr müde, Gäste sind Ihnen abends nicht so willkommen. Sie sind morgens fit und sofort ansprechbar. Treffen diese Fragen größtenteils auf Sie zu? Dann sind Sie wahrscheinlich ein Morgenmensch.
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Als Morgenmensch sollten Sie

· früh Ihren Arbeitstag beginnen und morgens in Ruhe wichtige Arbeiten erledigen.

· Routinearbeiten nachmittags erledigen.

· bedenken: Was Sie morgens nicht schaffen, bleibt liegen.


Die wichtigsten Pausen im Überblick: 

	
	
	Denkpause
	
	Minipause
	
	Kurzpause
	
	Erholungs-pause


	Wann?
	
	alle 5 Min. bzw. nach Bedarf
	
	nach 25-30 Minuten
	
	nach 1-2 Stunden
	
	nach 3-4 Stunden


	Wie lange?
	
	ca. 1 Minute
	
	ca. 5 Minuten
	
	ca. 15 Minuten
	
	ca. 60-120 Minuten


	Was tun?
	
	Notizen machen; Definitionen, Formeln einprägen; Blitzwieder-holung
	
	Arbeitstechnik wechseln, räkeln, dehnen, Frischluft tanken, Wasser trinken
	
	Platzwechsel,

Spaziergang, Stoff/ Technik wechseln, trinken, Obst essen
	
	Essenspausen, Musik; 

Nickerchen wirken Wunder


Anlage 2: Ordnung
( 
Holen Sie sich von 3 Personen Tipps ein, wie Unterrichtsmaterial und PC-Dateien geordnet werden können! Wählen Sie daraus zwei Vorschläge aus, die Ihnen am sinnvollsten erscheinen, probieren Sie diese 4 Wochen lang aus und überprüfen Sie anschließend die Effektivität!

	
	
	Unterrichtsmaterial sammle und ordne ich folgendermaßen:
	
	Meine PC-Dateien ordne ich folgendermaßen:


	Mitanwärter/in


	
	
	
	


	Lehrer/in


	
	
	
	


	Ausbilder/in


	
	
	
	


Davon werde ich bis zum ……………… ausprobieren:

	1. 


	Überprüfung am …………..

Wie effektiv war dieser Vorschlag für mich?


	2. 


	Überprüfung am …………..

Wie effektiv war dieser Vorschlag für mich?


Tipps in Anlage 1





Tipps in Anlage 2
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