Meinen Stress erkunden

Die Bewaltigung von Stress setzt voraus, dass wir unseren Stress verstehen und frihzeitig erkennen. Nehmen Sie
sich deshalb einen Moment Zeit und lassen Sie Ihr berufliches und privates Stresserleben der letzten Zeit Revue
passieren. Erkunden Sie fur sich, was Ihre Stressausloser sind, wie Sie in Stresssituationen reagieren und auf wel-
che Ressourcen Sie im Umgang mit lhrem Stress zurtickgreifen konnen. Nehmen Sie sich ein Blatt Papier, wenn Sie
mogen, und vervollstandigen Sie folgende Satzanfange. Schreiben Sie auf, was Ihnen spontan in den Sinn kommt.
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Ich setze mich selbst

In der Schule gerate Privat gerate ich in
unter Stress, indem ich ...

ich in Stress durch ... Stress durch ...

Leitfrage Leitfrage
Durch welche Umstande, Bedingungen Durch welche Einstellungen, Motive
und Situationen gerate ich in Stress? und innere Haltungen setze ich

mich selbst unter Druck?



Meinen Stress erkunden

Meine

Meine Ressourcen
Stresssymptome

Wenn ich mich gestresst fiihle, merke ich es daran, dass ich ...

Korper %

Ich bewdltige
meinen Stress,
indem ich ...

Meine Stdrken
im Umgang mit
Stress sind ...

Gefiihle

QO
Gedanken g
iii

Bei Stress
erhalte ich
Untersttitzung
durch ...

Verhalten

Leitfrage Leitfrage

Wie reagiere ich, wenn ich mich gestresst Welche Strategien setze ich zur Stress-
flhle, und was tue ich? bewaltigung ein und auf welche
Ressourcen kann ich dabei zurlckgreifen?
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Mein soziales Netz

Die Methode »Mein soziales Netz« hilft Innen, die Beziehungsqualitaten zu Ihrem sozialen Umfeld zu visualisieren,
zu reflektieren und sich dadurch Kraftquellen und Kraftrauber im eigenen sozialen Netz bewusst zu machen.

Freunde und Bekannte

1. Tragen Sie Personen aus Ilhrem sozialen
Umfeld als Kreise mit Initialen in die Grafik
ein. Je naher Sie Personen an die Mitte
3 heranriicken, desto intensiver erleben Sie
o diese Beziehungen.

2. Veranschaulichen Sie, wie Sie Ihr eigenes
soziales Netz erleben, indem Sie einzelne
Kreise farbig als Kraftquellen oder Kraft-
rauber markieren.

3. Betrachten Sie in Ruhe das Ergebnis.
Ziehen Sie die Kreise derjenigen Kraft-
quelle dick nach, die Sie als besonders
positiv fur Ihr eigenes Wohlbefinden
erleben, sowie desjenigen Kraftraubers,
der Sie besonders belastet.

4. Hinweise zur abschlieRenden Reflexion
finden Sie auf der = RUckseite.

Familie und Verwandte Personen aus der Schule




Mein soziales Netz

Unsere Mitmenschen — egal ob im beruflichen oder privaten Umfeld — beeinflussen mal3geblich das eigene Wohlbe-
finden. Die Reflexion Ihres sozialen Netzes dient der Bewusstmachung lhrer einzelnen Beziehungsqualitaten (soziale
Ressourcen) und hilft Ihnen, diese bedUrfnisorientiert zu nutzen oder sich vor ihrer Negativwirkung zu »schitzenx.
lhr soziales Netz ist eine starke Gesundheitsressource. Es lohnt sich also, ausgehend von dieser Reflexion, »aktive
Netzpflege« zu betreiben.

a) Selbstreflexion:

b) Handlungsoptionen: Netzpflege als
— —  kontinuierliche Aufgabe
verstehen lernen

N N
[ Ist sich Ihr starkster »Kraftrauber«
Wie wirkt das visualisierte seiner Rolle fir Sie bewusst? ___ Zuhéren & Wertschatzung
Ergebnis auf Sie? Wenn nicht: aktiv wertschatzende ausdricken
| | Kommunikation suchen.
— , \ Einseitigkeit vermeiden
Uberdenken Sie lhre Entscheidungen = — (Positives wie

Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit
haufiger gezielt auf Beziehungen,
in denen Sie bedUrfnisgerechte
Unterstltzung erfahren.

(besonders im Kernfeld). Sind z. B.
alle markierten Kraftrauber dauer-
haft welche oder erscheint es Ihnen

nur im Moment so?

Negatives teilen)
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RegelmaRigkeiten
m aufbauen (soziale
Verbindlichkeiten)

Nehmen Sie im Zweifelsfall eine Raumen Sie sich selbst ausreichend
Neubewertung vor. Zeit fur eine aktive »Netzpflege« ein. — S

Kontakt auch mal ohne
Anlass aufnehmen

=
2
y
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Zeitmanagement als Selbstmanagement

Beim Zeitmanagement geht es darum, sich selbst
zu »managen«, um die zur Verfiigung stehende
Zeit fUr die Erreichung eigener Ziele nachhaltig zu
nutzen. Zeitmanagement ist also ein integraler Be-
standteil des Selbstmanagements.

Ziel von Zeit- und Selbstmanagement-Techniken
ist es aber nicht, (noch) mehr Aufgaben in weniger
Zeit zu bewaltigen, sondern Sie zu befahigen,

= bewusst mit dem Faktor Zeit umzugehen und
» Zeitsouveranitat (zurtick) zu gewinnen.

Der Fokus liegt auf der Initiierung eines Perspektiv-
wechsels:

Weg vom Reagieren auf aul3ere Anforderungen
(Fremdbestimmung), hin zu einem selbstbestimm-
ten und zielbezogen geplanten Vorgehen (Selbst-
bestimmung)!

Selbstmanagement

Koordination beruflicher
und privater Rollen
und Reflexion der mit
diesen verbundenen
Rechte, Ziele und
Verantwortlichkeiten

Selbstmanagement

Zeitmanagement

Werkzeuge und Instrumente
zum proaktiven Umgang mit
Rollen-, Ziel- und Handlungs-
entscheidungen vor dem Hin-
tergrund der verflgbaren Zeit




Zeitmanagement als Selbstmanagement

4 N\
Regelkreis des Selbstmanagements Zielsetzung | |
» Analyse und Formulierung lhrer beruflichen und
privaten Ziele (kurz-, mittel- und langfristig)
J
4 N\
Planung
= »Kleinarbeiten« Ihrer Ziele
» Erstellung von Zeitplanen
1. \ J
Zielsetzung (" A
Entscheidung
» Kategorisierung und Priorisierung von Aufgaben
» Festlegung von Rangfolgen zur Aufgabenbearbeitung )
( )
2. Umsetzung
{ELT TS » Realisierung Ihrer (Tages-, Wochen-, Monats-)Planung
» aktives Stormanagement (Umgang mit »Zeitdieben«)
= Delegation von Aufgaben
» Grenzen setzen und einhalten (»Nein« sagen; o
3. Not-To-Do-Liste) §
Entscheidung N J g
4 A
Kontrolle £
= Selbst- und Erfolgskontrolle des eigenen %)
Zeitmanagements E
= Nachsteuerung und Initiierung von Veranderungen 2




Meine Balance von Arbeits- und Freizeit

zu Hause/Orte meiner Freizeitgestaltung
Arbeitszeit Nicht-Arbeitszeit

zweckgebunden Zeit zur Erholung

Arbeitsplatz l Ubergangs- Arbeitsplatz »Tursteher zur

Schule rituale zu Hause Erholungswelt«

- |
effektives Ordnungssystem fest eingeplant

Als Lehrkraft mussen Sie nicht nur die Trennung von Arbeits- und Nicht-Arbeitszeit im Blick haben. Sie arbeiten in der
Regel auch an zwei Orten — in der Schule und zu Hause. Die folgenden Kontrollfragen helfen Ihnen zu reflektieren,
welche alltaglichen Praktiken hinsichtlich einer effektiven Raum- und Zeittrennung Sie bereits nutzen und wo Sie
ggf. noch Zeit zur Erholung gewinnen konnen.

1. Sind meine Arbeitsplatze effektiv gestaltet? Kann ich an meinen Arbeitsplatzen storungsfrei arbeiten? Habe ich
ein Ordnungssystem flr mein Material, um an beiden Orten gut zu arbeiten?

2. Nutze ich Ubergangsrituale beim Orts-/Zeitwechsel, die mir helfen, Berufliches und Privates zu trennen?
3. Erlaube ich mir regelmaldig, mich zu entspannen, oder fallt es mir schwer »abzuschalten«?

4. Habe ich Zeit fir Tatigkeiten im Haushalt sowie zur Erholung und fur Freizeitaktivitaten fest eingeplant oder wer-
den sie haufig zum Opfer meiner Arbeitszeit?



Meine Balance von Arbeits- und Freizeit

1. Dienstiichen vom privaten Raumtremnen | Hinwese

Versuchen Sie den hduslichen Arbeitsplatz getrennt = Arbeit zu Hause verlduft ablenkungsarmer
von lhren privaten RGumen einzurichten. = keine sichtbaren Erinnerungen an Arbeitsaufgaben in Entspannungsphasen

Versuchen Sie, private Erholungszonen von standiger = \Wahlen Sie bewusst aus, wer welche Kontaktdaten erhalt.
digitaler Erreichbarkeit zu schaffen. » Entscheiden Sie sich bewusst, in Erholungsphasen keine berufsbezogenen
oder privaten E-Mails zu lesen oder schreiben.

Organisation ist alles! Vermeiden Sie unnaotige Zeit » Gewahrleisten Sie die Verfligbarkeit von bendtigten Materialien an beiden
zum Suchen und Organisieren von Materialien. Arbeitsorten, z.B. durch digitale Hilfsmittel oder Sortierung in Hangeakten.

Versuchen Sie eine klare Trennung zwischen Arbeits- = Richten Sie sich feste Ubergangsrituale ein, die fiir Sie funktionieren, wie
und Nicht-Arbeitszeit zu etablieren. Kaffeetrinken oder Zeitung lesen, um sich gedanklich von der Arbeit zu losen.

3. »Tiirsteher zur Erholungswelt«
reflektieren und iiberwinden

Fihren Sie sich Ihre »Tirsteher zur Erholungswelt« » Erlaubnisproblem: »Ich muss erst fertig sein, dann darf ich mich erholen.«

(Hillert et al. 2016, 5.155) vor Augen, identifizieren » Erschopfungsproblem: »Ich bin so erschopft, ich schaffe es nicht mehr.«

Sie das Problem und versuchen Sie es neu zu be- » Mengenproblem: »Ich habe so viel zu tun, ich kann mich jetzt nicht erholen.«

werten. » Neubewertung: »Ohne Erholung nimmt meine Leistungsfahigkeit ab. Ich bin
effizienter, wenn ich mich erhole.«

Rdumen Sie lhren Freizeitaktivitaten ebenso Prioritgt = Auch Freunde und Familie missen gemeinsame Zeit in ihre Tagesplane ein-
ein wie lhren dienstlichen Verpflichtungen. bauen: Planen Sie |hre Freizeitaktivitaten deshalb langerfristig!
» Soziale Verbindlichkeiten helfen die eigene aktive Erholungszeit zu sichern.
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