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* Vorwort

Liebe Leserinnen, liebe Leser

# Die Gesundheit der Lehrerinnen und
Lehreristin den letzten Jahren zunehmend
in das Blickfeld der Offentlichkeit und ins-
besondere der Personen und Institutionen
geraten, die fiir die Qualitat der Schulen
verantwortlich sind. Den Anstof fiir diese
Entwicklung gaben das Arbeitsschutzgesetz,
das 1996 in Kraft trat, und die Ergebnisse
der internationalen Schulleistungsver-
gleichsstudien Anfang der 2000er Jahre.

Mit dem Arbeitsschutzgesetz, das europa-
ische Richtlinien zur Arbeitssicherheit und
zum Gesundheitsschutz von Beschaftigten
in deutsches Recht umsetzt, wurde erstmalig
eine einheitliche Rechtsgrundlage fiir den
betrieblichen Arbeitsschutz in der Privatwirt-
schaft und im offentlichen Dienst geschaf-
fen. Dadurch wurden unter anderem auch
die Kultus- und Schulministerien sowie

die privaten Schultrager verpflichtet, die
Gesundheit der Lehrkrafte durch Mafinah-
men des Arbeitsschutzes zu sichern und

zu verbessern.

Die Ergebnisse der Schulleistungsvergleichs-
studien, vor allem aber auch die nachfolgen-
den wissenschaftlichen Studien zur Wirk-
samkeit von Schule haben deutlich gemacht,
dass Lehrkrafte Schliisselpersonen fiir die
Gite einer Schule sind. Ihre Qualitat wird
wesentlich durch die Arbeitsfahigkeit ihrer
Lehrerinnen und Lehrer bestimmt. Grundlage
der Arbeitsfahigkeit ist wiederum deren
physische und psychische Gesundheit. Je
besser das Wohlbefinden und die Gesund-
heit der Lehrerinnen und Lehrer sind, desto
positiver fallen ihre pddagogischen Inter-
aktionen, bildungsanregenden Impulse
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und Aktivitdaten aus. Insofern ist die Fest-
stellung so zentral wie lapidar: Eine gute
Schule griindet auf der Gesundheit ihrer
Lehrerinnen und Lehrer. Die Forderung der
Lehrergesundheit ist schulische Qualitats-
entwicklung.

Lehrergesundheit férdern

Wer eine gute Schulqualitat fordert, muss
die Lehrergesundheit fordern. Diese Forde-
rung gilt aber auch umgekehrt. So schatzen
sich Lehrkréfte gesiinder ein, wenn sie der
Auffassung sind, dass ihre Schule eine gute
Schule ist. Vor allem die Qualitatsmerkmale
»Sozialklima/Schulkultur und ,,Leitungs-
verhalten“ haben groBen Einfluss auf die
Gesundheit der Lehrkréfte. Der wechselsei-
tige Zusammenhang zwischen Bildung und
Gesundheit muss auch in der schulischen
Pravention und Gesundheitsforderung
ihren Niederschlag im Sinne des Konzeptes
,Gute gesunde Schule“ finden.

Das Bild, das die vorliegenden Studien fast
tibereinstimmend von der Lehrergesundheit
zeichnen, ist wenig beruhigend. Mindestens
20 Prozent der Lehrkrafte leiden demnach
unter korperlichen und vor allem seelischen
Belastungen und weisen gravierende
gesundheitliche Beanspruchungen auf, die
zum Beispiel eine medizinische beziehungs-
weise psychotherapeutische Behandlung
erfordern. Dabei ist zu beriicksichtigen,
dass die gesundheitlichen Beeintrachti-
gungen von Schule zu Schule sehr unter-
schiedlich sein kénnen. Ob Anforderungen
und Arbeitsbedingungen die Gesundheit
beeintrachtigen, hangt zum einen davon ab,
welche personlichen Voraussetzungen die
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einzelnen Lehrkréfte mitbringen und wie sie
Belastungen wahrnehmen und deuten. Zum
anderen spielen die Arbeitsbedingungen
eine entscheidende Rolle. Diese sind aber
nicht tiberall gleich, sondern unterscheiden
sich von Schule zu Schule mehr oder weniger
stark.

Pravention ist Ausdruck

von Professionalitat

Eine nachhaltig wirksame Pravention und
Forderung der Lehrergesundheit erfordert
somit die Bereitschaft jeder einzelnen
Lehrkraft, sich gesund zu erhalten und die
eigene Gesundheit zu férdern. Ohne die
Bereitschaft, sich selbst wahrzunehmen,
eigene Starken und Schwachen realistisch
einzuschdtzen und entsprechende Schliisse
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daraus zu ziehen, ist eine lernende, explora-
tive Berufspraxis ebenso wenig vorstellbar
wie eine wirksame Vorbeugung gesundheit-
licher Beanspruchungen. Pravention ist ein
wichtiger Bestandteil von Professionalitat.

Vor diesem Hintergrund gewinnt das Selbst-
management fiir die Qualitat des Lehrerhan-
delns im Allgemeinen und fiir den Erhalt und
die Forderung der Lehrergesundheit im Be-
sonderen eine generelle Bedeutung. Einige
Moglichkeiten des Selbstmanagements
werden von den Autoren dieser Broschiire
vorgestellt. Sie geben Hilfen, wie man mit
dervorhandenen Arbeitszeit effektiv umge-
hen kann, zeigen auf, wie eine ausgewogene
Balance zwischen Arbeit und Privatleben
hergestellt werden kann und geben Anre-
gungen, erfolgreich mit Stress umzugehen,
sich zu entspannen und vom Arbeitsalltag
abzuschalten.

Es sind aber auch praventive und gesund-
heitsforderliche MaBnahmen auf der Schul-
ebene erforderlich. Diese MaBnahmen wer-
den vor allem dann nachhaltig wirksam sein,
wenn sie nicht nur das Anliegen Einzelner,
sondern das der gesamten Schulgemein-
schaft sind und wenn sie auf der Grundlage
einer Analyse und datenbasiert im Rahmen
eines Schulentwicklungsprozesses kon-
zipiert und realisiert werden. Die Analyse
muss zwar als verpflichtenden Bestandteil
die Gefdhrdungsbeurteilung umfassen,

darf sich aber nicht nur auf die Risiken

und Gefdhrdungen beschrénken, sondern
sollte auch die Ressourcen einer Schule

und ihrer Lehrerinnen und Lehrer beriick-
sichtigen. < Dr. h. c. Heinz Hundeloh

5



* Gesundheitsprophylaxe

Halten Sie sich fit

Das Einmaleins Ihrer Gesundheitsprophylaxe
"""""""""""" Gesundheit und Gesundheitsthemen haben einen
hohen Stellenwert in unserer Gesellschaft. Doch

was heift schon gesund? Und was kann man tun,
um es zu bleiben oder wieder zu werden?

& Die Weltgesundheitsorganisation hat
bereits in ihrer Definition von 1973 auf die
Bedeutung des kérperlichen, geistigen und
sozialen Wohlbefindens fiir die eigene Ge-
sundheit hingewiesen. Nicht allein das Feh-
len einer Krankheit mache gesund, auch die
seelischen und sozialen Umstdande miissten
stimmen, um sich fit und gesund zu fiihlen.
Heutzutage erweitert die Wissenschaft

den Gesundheitsgedanken um zusatzliche
Aspekte, die starker auf das eigenverant-
wortliche Handeln des Einzelnen abzie-

len. Der Erziehungswissenschaftler Klaus
Hurrelmann beschreibt Gesundheit als ,,das

6

Stadium des Gleichgewichts von Risikofak-
toren und Schutzfaktoren, das eintritt, wenn
einem Menschen eine Bewadltigung sowohl
derinneren (kérperlichen und psychischen)
als auch duBeren (sozialen und materiellen)
Anforderungen gelingt®.

In diesem Beitrag geht es um das Einmaleins
der Dinge, die Sie fiir Ihr kdrperliches Wohl-
befinden tun kénnen. Dabei ist zu beriick-
sichtigen, dass gewisse Faktoren vorgege-
ben und nicht zu dndern sind, zum Beispiel
genetische Risiken fiir bestimmte Krankhei-
ten, oder die simple Tatsache, dass wir dlter



werden. Aber es gibt trotzdem Einiges, was
jedervon uns tun kann, um sein Risiko krank
zu werden, zu reduzieren. Tipps fur ein gutes
seelisches Gleichgewicht bekommen Sie auf
den folgenden Seiten dieser Broschiire.

Bleiben Sie in Bewegung

Es gibt zahlreiche Untersuchungen, die
belegen, dass regelmafiiger Ausdauersport
nicht nurvor Krankheiten schiitzt, sondern
die korperliche und geistige Leistungsfa-
higkeit sowie das allgemeine Wohlbefinden
verbessert. Um einen positiven Effekt zu
erreichen, sollte man zirka 150 Minuten

pro Woche moderates Ausdauertraining
absolvieren, also zum Beispiel fiinfmal

pro Woche eine halbe Stunde lang walken,
joggen oder Fahrrad fahren. Die kdrperliche
Belastung muss dabei so hoch sein, dass
die Herzfrequenz ansteigt, sich die Atemfre-
quenz erhdht und der Kérper ins Schwitzen
kommt. Einzelne Trainingseinheiten sollten
nicht weniger als 10 Minuten dauern. Wenn
Sie das nicht auf Anhieb schaffen, versuchen
Sie fiirs Erste, mehr Aktivitat in lhren Alltag
einzubauen: Treppe statt Aufzug nehmen,
kurze Wege zu Fuf3 oder mit dem Fahrrad
zuriicklegen. Bewegungsmangel ist ein we-
sentlicher Risikofaktor fiir das Entstehen und
Fortschreiten einer Koronaren Herzkrankheit
(KHK). Ubrigens: Auch regelméBige Garten-
arbeit hat einen positiven Effekt!

Vermeiden Sie Ubergewicht

Arzte und Gesundheitsexperten sind sich
einig: Eines der grofiten Risiken fiir unsere
Gesundheit liegt im Ubergewicht. Das
bedingt ein deutlich héheres Risiko, an
Koronarer Herzkrankheit, Schlaganfall,
Diabetes Typ 2, aber auch an Krebsleiden
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Empfohlen wird ein BMI im Bereich
Normalgewicht bis leichtes Ubergewicht
(BMI von 18,5-27). Mehr Infos unter
www.bmi-rechner.net.

wie Brust- oder Darmkrebs zu erkranken.

Je hoher der Body MaR Index (BMI), desto
groler das Risiko. Es kommt aber nicht allein
auf das Gewicht an, sondern auch auf das
Verhaltnis von Muskulatur zu Fett und auf
die Fettverteilung. Wer viele Muskeln hat
und wenig Fett, hat ein geringeres Krank-
heitsrisiko. ,,Bauchfett“ ist schlechter als
,Huftspeck®. Mehr Informationen zu dieser
Thematik finden Sie unter www.diabetes
stiftung.org/risiko-bauchumfang.html.

Lassen Sie sich untersuchen
Unerkannte oder zu spét diagnostizierte
Herz-Kreislauf- und Krebserkrankungen
verlaufen oft todlich. RegelmaBige medi-
zinische Vorsorgeuntersuchungen helfen,
Risikofaktoren oder Krankheitssymptome
frithzeitig zu entdecken und falls nétig zu
behandeln. Je frither eine Krebserkrankung
entdeckt wird, desto besser sind in der Regel

Verbeamtete und beihilfeberechtigte
Lehrkrdfte konnen sich direkt bei ihrem
Hausarzt oder der Kasse erkundigen,
welche Untersuchungen bezahlt werden.

Gesetzlich versicherte Lehrkridfte finden
Informationen zu den Vorsorgeunter-
suchungen unter http://www.bmg.bund.
de/krankenversicherung/leistungen/
frueherkennung-vorsorgeleistungen. html.
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