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Vorwort

Lehrerinnen und Lehrer sind Schlüsselfiguren im schulischen Alltag. Sie gestal-
ten den Unterricht, machen außerunterrichtliche Angebote und begleiten Schü-
lerinnen und Schüler und ihre Familie teilweise über einen langen Zeitraum. Die 
Anforderungen und Erwartungen an Lehrkräfte sind hoch, von Seiten der Gesell-
schaft, der Politik, der Eltern und Schülerinnen und Schüler. Eine zentrale Voraus-
setzung, den Erwartungen und Anforderungen gerecht zu werden, sind gesunde 
und engagierte Lehrkräfte.

Die Basis des aktuellen Buches bildet unsere langjährige Arbeit zum Thema Ge-
sundheit im Lehrerberuf. Dabei war es uns ein wichtiges Anliegen, dass sich For-
schung und Praxis in diesem Buch begegnen. So haben wir versucht unsere Erfah-
rungen in der Forschung und der schulpsychologischen Arbeit mit belasteten 
Lehrkräften oder Kollegien zu integrieren.

Wir möchten all denjenigen Lehrkräften, Schulpsychologen und Schulpsycholo-
ginnen, Studierenden und Wissenschaftler bzw. Wissenschaftlerinnen, die sich 
wissenschaftlich und/oder in der Praxis mit dem Thema Gesundheit in der Schule 
beschäftigen, sowohl aktuelle Forschungsbefunde als auch praktische Handlungs-
empfehlungen vermitteln.

Wir möchten uns bei allen bedanken, die uns während der Anfertigung dieses Bu-
ches unterstützt haben und auch bei den vielen Lehrkräften, die an unseren Stu-
dien und Gesundheitstagen teilgenommen haben.

Besonderer Dank gilt unseren Ansprechpersonen im Verlag, Dr. Michael Vogt-
meier, Kathrin Rothauge und Franziska Stolz, sowie den Herausgebern der Reihe 
„Psychologie im Schulalltag“, Stefan Drewes, Prof. Dr. Caterina Gawrilow, Prof. 
Dr. Marcus Hasselhorn, Prof. Dr. Ulrich Trautwein und Prof. Dr. Christina Schwenck 
für die Möglichkeit, dieses Buch zu verwirklichen.

Viele Personen haben dieses Buch im Lauf der Entstehung gelesen, Ideen beige-
steuert und uns Rückmeldung gegeben. Unser Dank geht hierbei besonders an 
Karen Aldrup, Juliane Schmidt und Katharina Zimmermann sowie Annika Win-
ter, Vanessa Rieks, Sandra Schneider und Stefanie Hölsken.
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1 Gesundheit im Lehrerberuf:  
Eine Einführung in ein individuell,  
schulisch und bildungspolitisch  
relevantes Thema

Gesundheit im Lehrerberuf – das ist weder ein Zustand, den man hat oder nicht 
hat, noch ein Zustand, den man erreicht und ab einem gewissen Alter wieder ver-
liert. Gesundheit ist ein komplexes Phänomen (siehe Kapitel 2), das alle Lebens-
bereiche betrifft und für die Berufstätigkeit einen hohen Stellenwert hat. Die be-
ruflichen Tätigkeiten und die Gestaltung der beruflichen Umwelt können sowohl 
die Gesundheit beeinträchtigen, Stress und Burnout verstärken, als auch zu beruf-
licher und allgemeiner Zufriedenheit und Engagement beitragen. Gleichzeitig hat 
die Gesundheit einer Lehrkraft auch Konsequenzen für ihr berufliches Verhalten, 
z. B. wie engagiert sie den beruflichen Anforderungen begegnen kann. Somit ist 
die Lehrergesundheit nicht nur ein persönliches, sondern auch ein schulisch und 
bildungspolitisch relevantes Thema. Wie das vorliegende Buch zeigen soll, gibt es 
aus der psychologischen Forschung mittlerweile wichtige Erkenntnisse zu Bedin-
gungsfaktoren, Konsequenzen sowie Interventionsmöglichkeiten.

Die Empirie versucht herauszufinden, welche Personen aufgrund welcher Fakto-
ren möglicherweise eher gefährdet sind, im Beruf zu erkranken (siehe Kapitel 3). 
Dennoch gibt es kein Fallbeispiel, das einen stereotypen Verlauf eines erkrankten 
Lehrers bzw. einer Lehrerin darstellt und gleichzeitig für alle Lehrerinnen und 
Lehrer passend wäre. Lehrerinnen und Lehrer sind so verschieden, wie Menschen 
eben verschieden sind. Sie unterscheiden sich im Geschlecht, im Alter, in der Her-
kunft, der eigenen (Schul-)Biografie, den Lebensumständen, Interessen und An-
sprüchen. Einige Faktoren, wie die Lebensumstände und die Belastbarkeit, ver-
ändern sich über verschiedene Lebensabschnitte hinweg, was die Variabilität nur 
erhöht.

Dies macht deutlich, dass das Individuum mit all seinen Besonderheiten beim 
Thema Gesundheit im Lehrerberuf eine wichtige Rolle spielt. Gleichzeitig kann 
die Forschung – wie wir noch sehen werden – wichtige Erkenntnisse für die prak-
tische Arbeit beitragen. In der schulpsychologischen Praxis begegnet man Leh-
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Gesundheit im Lehrerberuf: Eine Einführung 9

rerinnen und Lehrern mit ihrer ganz eigenen individuellen Geschichte, eigenen 
Bewältigungsstrategien sowie eigenen Motiven, sich mit ihrer Gesundheit ausei-
nander zu setzen. Um der Vielfalt des Themas gerecht zu werden, skizzieren wir 
im Folgenden daher einige Fallbeispiele, die so oder so ähnlich in Schulen zu fin-
den sein oder in einer schulpsychologischen Beratungsstelle vorstellig werden 
könnten.

Eine Lehrerin mit verloren gegangener Energie

Frau K. ist 60 Jahre alt und arbeitet seit fünfunddreißig Jahren als Grund-
schullehrerin. Sie hat eine erwachsene Tochter, die in einer anderen Stadt 
studiert. Frau K. hat immer gerne als Grundschullehrerin gearbeitet und sich 
insbesondere in der Elternarbeit und in verschiedenen schulischen Projek-
ten eingebracht. In den letzten Jahren bemerkt Frau K. allerdings zuneh-
mend, dass sie am Ende jedes Schuljahres sehr stark erschöpft ist. Sie fühlt 
sich öfter dünnhäutig, genervt und reagiert sensibler auf Lärm. Zuletzt hat 
sie in der Klasse laut herumgeschrien, als ein Schüler nach der dritten Er-
mahnung noch immer mit dem Sitznachbarn quatschte – was sie im Nach-
gang erschrocken und beschämt hat. Früher war Frau. K.s Umgang mit den 
Kindern warmherzig und zugewandt. In letzter Zeit hat sie den Eindruck, 
keine Beziehung mehr zu ihren neuen Schülerinnen und Schülern aufbauen 
zu können.

Mittags muss sie nach der Schule erst mal einen langen Mittagsschlaf hal-
ten, um wieder genügend Energie für den restlichen Tag zu bekommen. In 
Folge dessen hat sie einige schulische Projekte an andere Kollegen abgege-
ben. Auch im Nachmittagsbereich hat Frau K. einige Aktivitäten gestrichen, 
die sie sonst immer gerne gemacht hat. Sie trifft sich seltener mit ihren Freun-
den, zieht sich zu Hause immer mehr zurück. Auch zum Salsakurs ist sie seit 
Monaten nicht mehr gegangen, weil sie sich abends zu erschöpft fühlt. Dafür 
hat Frau K. die Leitung einer neuen Klasse übernommen, die sie sehr for-
dert. Eigentlich hätte sie lieber auf die Übernahme einer neuen Klassenlei-
tung verzichtet. Sie hatte sich aber nicht getraut, dies gegenüber der Schul-
leitung zu äußern, da Frau K. um die enge personelle Besetzung in der Schule 
wusste und Sorge hatte, dass andere Kolleginnen und Kollegen unter ihrer 
Entscheidung zu leiden haben. Gleichzeitig merkt Frau K., dass die Gesamt-
situation ihr an die Substanz geht. Immer öfter bekommt sie starke Migrä-
neattacken und muss zu Hause bleiben. Die Anzahl ihrer Krankheitstage ist 
dadurch in den letzten Monaten deutlich angestiegen. Frau K. würde gerne 
für die letzten Berufsjahre wieder weniger erschöpft und mit mehr Enga-
gement durchs Schuljahr kommen und sucht jetzt nach Möglichkeiten für 
sich. 
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Kapitel 110

Ein Lehrer mit vielen Aufgaben und wenig Zeit

Herr H. ist Anfang 40, verheiratet und hat zwei kleine Kinder. Seinen Beruf 
als Gymnasiallehrer für Sport und Biologie geht er humorvoll und mit Elan 
an. Bei den Schülerinnen und Schülern sowie im Kollegium ist Herr H. be-
liebt. In der Schule hat er verschiedene Ämter übernommen und befindet sich 
auch in der Ausbildung als Beratungslehrer. Sowieso wird er in den Pausen 
und nach der Schule oft von anderen angesprochen und nimmt sich der An-
liegen anderer auch gerne an. Herr H. ertappt sich allerdings immer häufiger 
dabei, wie er sich durch die verschiedenen Aufgaben und Anliegen manch-
mal verzettelt. Oft sitzt er noch bis spät abends in seinem Arbeitszimmer, um 
Oberstufenklausuren zu korrigieren oder kopiert in allerletzter Minute Ar-
beitsblätter für die nächste Stunde. Mehrmals hat er Materialien zu Hause 
vergessen oder musste Termine verschieben, weil sein Zeitplan zu eng getak-
tet war. Zu Hause hat sich zudem seine Frau beschwert, dass er so viel arbei-
tet. Herr H. selbst wünscht sich mehr Zeit für seine Familie und für sich selbst. 
Gleichzeitig möchte er seine Stellung in der Schule nicht aufgeben, da sie ihm 
Freude und Arbeitszufriedenheit verschafft. Herr H. fragt sich, ob er einen 
Weg finden kann, die verschiedenen Aufgaben und Rollen zu vereinen.

Eine Lehrerin mit vielen neuen Herausforderungen

Frau M., 30 Jahre alt, ist gerade mit dem Referendariat fertig geworden und 
arbeitet jetzt als Sonderpädagogin in einer Förderschule für Hören und Kom-
munikation. Aktuell ist natürlich jede Situation für sie neu: der erste Eltern-
abend, die erste Projektwoche, der erste Ausflug oder die ersten Förderplan-
gespräche mit Eltern. Vor jeder neuen Situation macht sich Frau M. viele 
Gedanken, denn sie versucht sich bestmöglich auf alle Eventualitäten vorzu-
bereiten. Insgeheim stresst sie das. Am Abend vor einem Elterngespräch hat 
Frau M. letztens wach im Bett gelegen, weil sie die potenziellen Gesprächs-
ausgänge immer und immer wieder in ihrem Kopf durchgegangen ist. Da sie 
Sorge hat, unerfahren zu wirken, hat sie sich bislang nicht getraut, erfahrene 
Kolleginnen und Kollegen anzusprechen, obwohl diese ihre Hilfe angeboten 
haben. Frau M. ist sich sicher, dass sie über die Jahre mehr und mehr Erfah-
rung dazu gewinnen und die Belastung dann auch abnehmen wird. Daher 
macht sich Frau M. eigentlich noch keine großen Gedanken um ihre Gesund-
heit, möchte aber dennoch präventiv schauen, was sie noch verändern kann, 
damit dies auch langfristig so bleibt.

Die drei Fälle zeigen ganz verschiedene Ausgangslagen der beispielhaft skizzier-
ten Lehrerinnen und Lehrern auf. So unterschiedlich die Lebensumstände, Prob-
lemstellungen und Anliegen der Lehrerinnen und Lehrer sind, so unterschiedlich 
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werden die Lösungen und Handlungsstrategien sein, welche sie für sich finden 
– sei es durch eigene Reflexion, Austausch mit Kolleginnen und Kollegen oder in 
außerschulischen Angeboten (siehe Kapitel 4).

Dieses Buch hat daher den Anspruch, nicht nur die neusten Erkenntnisse aus For-
schung und Praxis zum Thema Gesundheit im Lehrerberuf darzustellen, son-
dern auch der Vielschichtigkeit und Vielseitigkeit des Themenfelds gerecht zu 
werden.


