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Belastung und Beanspruchung
bei Lehrkraften

= vergleichsweise hohe Stress- und Burnout-Pravalenz

= Sekundarstufe, internationale Meta-Analyse (Garcia-
Carmona, Marin & Aguayo, 2019): hohe emotionale
Erschopfung 28 %, hohe Dehumanisierung 38 %, stark
reduzierte Leistungsfahigkeit 40 %

= spezifische Belastungsfaktoren (vBw, 2014): sehr hohe
und storanfallige Interaktionsdichte, vage
Aufgabendefinition, emotionale Dissonanz

= bislang sehr geringe Beachtung des Ansatzes der

Achtsamkeit im Kontext der Lehrerbildung® (Beuchel &
Cramer, 2021)




Achtsamkeit

=  semi-automatischer Charakter der ,normalen”
Aufmerksambkeit (Schmidt, 2015)

= A wandering mind is an unhappy mind.”
(Killingsworth & Gilbert, 2010)

=  spontane Bewegungen der Aufmerksamkeit
(Yates, 2017): Scannen, In-Beschlag-genommen-
werden, Switchen

= grobe Annaherung: Achtsamkeit als ,,Prasenz”

= vier zentrale Aspekte von Achtsamkeit
(vgl. v. a. Goldstein, 2014)
— bewusstes Ausrichten der Aufmerksamkeit
— Stabilisieren der Aufmerksamkeit
— Gewahrsein der Wertungen und Neutralitat

— bewusstes Handeln, Antworten statt Reagieren




MBSR

mindfulness based stress reduction

achtsamkeitsbasierte Stressminderung
|

achtwochiges Kursprogramm

" urspriunglich fur Schmerzpatienten entwickelt

(Jon Kabat-Zinn, 1979, Universitatsklinik von
Massachusetts)

vier Saulen: Meditationstechniken,
Stressphysiologie und -psychologie,
Selbsterfahrung, Austausch in der Gruppe

Kerntbungen: Body-Scan, Atemmeditation, Yoga

Kernthemen: Achtsamkeit, Wahrnehmung,
Korper, Stressreaktion, Stress-Coping,
Kommunikation, Selbstfursorge, Transfer




Wie wirkt Achtsamkeit?

®  Verbesserung des Wohlbefindens
(haufigeres Aufgehen im Tun, erhohte
Lebenszufriedenheit, geringere
Stressanfalligkeit)

B korperliche Effekte (z. B. Verbesserung des
Immunsystems, Blutdrucksenkung,
reduzierter Cortisolspiegel)

®  positiver Einfluss auf Erkrankungen
(Angststorungen, Depression, bipolare
Erkrankungen, Essstorungen,
Substanzabhangigkeit, ADHS, chronische
Schmerzerkrankungen)

(Brahler & Holzel, 2015)




Wirkmechanismus | sz, 2015)

Achtsamkeitspraxis

— i

Aktivierung anteriorer geringere Amygdala- .
cingularer Cortex (ACC) Aktivierung Aktivierung Insula
| |
stabilisierte verminderte hoheres
Aufmerksamkeit emotionale Reaktivitat Korpergewahrsein
verbesserte

Selbstregulation

|

Verhaltensanderung

Holzel, B. (2018). Das meditierende Gehirn. Vortrag unter
https://www.youtube.com/watch?v=0a5dvfLO-II




Wirkmechanismus li

,Reagieren” (Autopilot) »Antworten” (Achtsamkeit)



Wie wirkt Achtsamkeit
im Lehrberuf?

®  verbesserte Emotionsregulation

" reduziertes Beanspruchungserleben
" erhohtes Selbstmitgefuhl

" erhohte Selbstwirksamkeit

®  mehr Empathie

[ |

Verbesserung des Classroom-
Managements

(Vogel, 2019; Foto: www.freestock.com)
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