ERFOLGREICH DURCH DIE KRISE

STARKE STRATEGIEN FUR SCHWERE ZEITEN

Jeder Mensch erlebt hin und wieder eine Krise. Kleinere, aber auch gréf3ere, die einen so
richtig aus der Bahn werfen kdnnen. Auch die Corona-Pandemie hat zu einer schweren
Disruption in nahezu allen Lebensbereichen gefihrt und dabei zu unterschiedlich starken
Herausforderungen gefihrt. Auch im Hinblick auf Bildung stehen wir vor einschneidenden
Veranderungen. Gerade in solchen Situationen sind Lehrkrafte gefragt, die ihren Schiler*innen
Halt geben. Um diesen geben zu kdnnen, braucht man selbst einen guten Stand. Nun leiden
insbesondere Lehrer*innen aufgrund komplexer Tatigkeitsanforderungen und hohen
beruflichen Belastungen Uberdurchschnittlich haufig unter psychischen Belastungen (z.B. Kadser
& Wasch, 2011), die mit einer erhéhten Zahl von Burn-outs in Korrelation steht.

Deshalb sollten Lehrer*innen frihzeitig Wege finden, um sich im Umgang mit Krisen,
Veranderungen und Belastungen bereits im Vorfeld und mdoglichst daverhaft zu starken, oder
anders gesagt: Sich eine hohe Resilienz anzueignen, um eine psychische und soziale
Widerstandskraft zu entwickeln (Bobek, 2002).

Im Vortrag werden zundchst typische theoretische Merkmale einer Krise und dem damit
verbundenen Stress dargestellt, bevor Aspekte zur Resilienz thematisiert und mit
Losungsmoglichkeiten, bestehend aus gesunder Bewegung, guter Erndhrung und einer starken
Haltung, erlautert werden.
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