THEMA

STRESS UND BURNOUT

«ks sind diejenigen mit
Herzblut, die ausbrenneny

Mit der Pandemie kam der Fernunterricht. Mit dem Krieg in der Ukraine kamen die
Flichtlingskinder in die Klassen: Lehrpersonen schlittern von einer Ausnahme-
situation in die nachste. Was bedeutet das fiir unsere Gesundheit? Arbeitsmediziner
und Burnout-Spezialist Claude Sidler gibt Auskunft.

Goschenen-Airolo
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Interview: Sarah Forrer
Portratbild: zVg

FOLIO: Wie oft haben Sie in den vergange-
nen Tagen auf «Géschenen-Airolo»
geschaltet?

CLAUDE SIDLER: (lacht). Immer wieder. Bei
uns in der Praxis hangt eine Karikatur, welche
sich auf das Sprichwort bezieht. Ilch werde
also jeden Tag daran erinnert.

In lhrem Buch «Was Herr und Frau Lehrer
auf die Palme bringt» gestehen Sie der
Eigenschaft, in Gesprachen auf «Durchzug»
zu schalten, ein hohes therapeutisches
Potenzial zu.

Ja, das ist so. «Ds Fufi graad si laa» und nicht
jedes Wort auf die Goldwaage legen - das sind
wichtige Eigenschaften, um sich abzugrenzen.
Dabei muss ich mich selbst immer wieder bei
der Nase nehmen. Als Arzt, der sich flr Stress
interessiert und viel darliber weiss, bin ich
nicht gefeit davor, selbst in ungesunde Muster
zu verfallen. Das Wissen allein reicht nicht
aus. Man muss die Balance immer wieder su-
chen und leben ... Und das ist in den letzten
Jahren nicht einfacher geworden; gerade auch
fur Lehrpersonen.

Wahrlich: Vor drei Jahren steckten wir voll
in der Pandemie. Innert kiirzester Zeit
mussten die Lehrpersonen auf Fernunter-
richt umschalten. Dann kam der Ukraine-
Krieg mit den gefliichteten Kindern und
Jugendlichen, welche in die Klassen
integriert werden sollten. Und obendrauf
fehlt es an Fachpersonal ... Was macht das
mit der Gesundheit eines Menschen?

Das kommt sehr auf den Typ drauf an. Fur all
jene, die sich gut abgrenzen konnen, die uber

Meist leisten diese Personen

einen viel grosseren Aufwand
in der Vorbereitung der

Schulstunden, um sich sicher

zu fiihlen.

eine gute Resilienz verfliigen und wissen, wie
sie ihre Batterien auffillen kénnen - fiir all
jene waren die letzten Jahre zwar auch an-
strengend. Aber verkraftbar. Sie haben Instru-

mente, um damit umzugehen und ihre Res-
sourcen zu schonen. Fir alle, die sowieso
schon Miihe haben, sich abzugrenzen und
Nein zu sagen, und alles perfekt machen wol-
len - fur diese ist der Arbeitsalltag tatsachlich
nochmals anstrengender geworden. Ich habe
zwar keine wissenschaftlichen Zahlen dazu,
aber aus dem taglichen Kontakt mit meinen
Patienten und Patientinnen wirde ich darauf
schliessen, dass wir uns in einem hoheren
Stress-Level bewegen.

Sind Lehrpersonen haufiger von Burnouts
betroffen als andere Berufsgruppen?

Nein, so pauschal lasst sich das nicht sagen.
Sie gehdren sicher zu den gefahrdeten Bran-
chen; aber da zdhlen das Pflegepersonal, Poli-
zistinnen oder Arzte auch dazu. Gemass einer
grossen Stress-Studie des SECO bei Schwei-
zer Erwerbstatigen sind mittlerweile zwei Drit-
tel der berufstatigen Personen stressbelastet.
Ein Drittel davon ist burnoutgefahrdet. Das ist
ein grosser Teil der Bevolkerung - egal in wel-
chem Beruf sie tatig sind.

Sie haben in einer Studie, die 2016 publi-
ziert wurde, die Lehrpersonen genauer
unter die Lupe genommen. Gibt es, was die
Belastung anbelangt, Unterschiede
zwischen einer Erstklasslehrerin und einem
Berufsschullehrer?

Ja, unbedingt! Ein Faktor, welchen wir unter-
schéatzt haben, ist das Gewusel, wie wir es in
unserer Studie genannt haben. Im Kindergar-
ten beispielsweise haben die Lehrerinnen
praktisch keine Minute flir sich. Standig zupft
ein Kind am Armel, klettert Gber den Stuhl,
schmeisst ein Wasserglas um. Dazu kommt
ein hoher Larmpegel. Diese konstante Be-
schallung ist fir die Psyche sehr anstrengend.
Hingegen kommen bei kleinen Kindern mehr
Anerkennung und Dankbarkeit zuriick. Je dlter
und reifer die Kinder sind, umso mehr grenzen
sie sich von der Lehrperson ab. In der Berufs-
schule kommt dann auch die Selbstverant-
wortung zum Tragen: Die Jugendlichen lernen
dort fir sich und fiir ihren erfolgreichen Ab-
schluss der Lehre. Darauf kénnen Lehrperso-
nen bauen und das macht den Alltag ertrag-
licher.

Stress ist etwas sehr Individuelles. Wer ist
besonders betroffen?

Da gibt es verschiedene Faktoren. Einer sind
psychische Vorerkrankungen. Menschen, die
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zu Depressionen neigen oder zwanghafte Ver-
haltensmuster aufweisen, haben mehr Miihe,
den Alltag zu bewaltigen. Jede zuséatzliche
Belastung wird zur Tortur. Dann spielen Cha-
raktereigenschaften eine grosse Rolle, Wie
Hochsensibilitét, tiefes Selbstvertrauen oder
ein Drang zur Perfektion. Meist leisten diese
Personen einen viel grosseren Aufwand in der
Vorbereitung der Schulstunden, um sich
sicher zu fuhlen. Ganz pauschal ldsst sich
sagen, dass oft diejenigen Lehrpersonen aus-
brennen, die es besonders gut machen wollen,
die mit Herzblut unterrichten und fiir ihren Job
leben. Wenn jemand mit Anzeichen eines
Burnouts zu mir in die Praxis kommt, dann
weiss ich: Das ist einer der Guten. Einer der
Engagierten. Das ist ja auch das Tragische
daran ...

Dass diejenigen, die mit Herzblut dabei
sind, ausbrennen?

Genau. Denen muss ich dann raten, dass
sie sich weniger engagieren sollen, sich mehr
abgrenzen, mehr auf «Gdschenen-Airolo»
schalten.

Wie erkennt eine Lehrperson, dass sie an
einer Erschopfungsdepression leidet?

Ein ganz typisches Merkmal ist eine Art Hass-
liebe gegeniiber dem Beruf. Eigentlich macht
man es gern - aber. Bei diesem Aber lduten bei
mir die Alarmglocken. Daneben gibt es klassi-
sche Anzeichen, wie Energielosigkeit, Miidig-
keit bei gleichzeitiger Schlaflosigkeit. Und je
nach Persdnlichkeit weint man mehr, ist stéan-
dig hassig oder wiitend oder zieht sich zurlick
aus der Gesellschaft. Aus dieser Situation
kommen die meisten allein nicht mehr raus.
Da braucht es professionelle Unterstiitzung.
In einem ersten Schritt sortiere ich als Arzt
jeweils die Situation. Gemeinsam mit dem Pa-
tienten gibt es eine Auslegeordnung. Oft sind
sie dankbar, endlich mal Gber ihre verfahrene
Situation sprechen zu kénnen.

Wenn die Lehrpersonen bei lhnen landen,
ist die Erschopfung bereits gross. Wie
lassen sich psychische Krankheiten
vermeiden? Oder positiv formuliert: Was
konnen Lehrpersonen fiir ihre mentale
Gesundheit tun?

Da gibt es ganz vieles - und viel Bekanntes!
Eine gesunde Work-Life-Balance beispiels-
weise. Genligend Bewegung, Sport, frische
Luft, die Pflege von Freundschaften, Zeit fir

Claude Sidler

Seine erste Stelle als Assistenzarzt ab-
solvierte der Aargauer in einer Psychi-
atrie. Seitdem findet der Vater von vier
Kindern Gefallen an der mentalen Ge-
sundheit. Fir den Lehrerverband LCH
hat er 2016 eine Studie zum Thema
«Stress im Klassenzimmer» veroffent-
licht und das Buch «Was Herr und Frau
Lehrer auf die Palme bringt» publiziert.
Dieses kann unter

N www.ambrugg.ch/publikationen

bestellt werden.

sich alleine. Das sind wichtige Pfeiler. Und
dann ist es enorm wichtig, zu wissen, wie man
tickt, was einem stresst. Nur wenn man den
Feind benennen kann, kann man ihn aus-
schalten.

Sie nennen dies in lhrem Buch die
«Achillesferse» finden ...

Genau. Jede und jeder hat ganz persdnliche
Ursachen, welche zu Stress filhren. Bei den
einen kann dies ein Elternabend sein, andere
bringenunmotivierte Jugendliche zu Schweiss-
ausbriichen und wieder andere konnen
schlecht Nein sagen oder sind sehr auf die
Anerkennung von aussen angewiesen. Zu der
Achillesferse muss man Sorge tragen, die
muss man im Blick haben, um sich vor Stress
zu schitzen.

Nun haben wir viel iiber die psychische
Gesundheit gesprochen. Werfen wir

noch einen Blick auf die Physis. Wie stark
ist die korperliche Beanspruchung des
Lehrberufes.

Da sieht es besser aus. Klassische krankma-
chende Faktoren wie Schicht- oder Nachtar-
beit, das Tragen von schweren Lasten oderder
Umgang mit schadlichen chemischen Subs-
tanzen sind bei Lehrpersonen nicht anzutref-
fen. Es gibt zwar einige, die leiden unter der
schlechten Luft im Klassenzimmer oder unter
dem standigen Gebrauch der Stimmbénder -
schliesslich ist Lehrer ein sprechender Beruf.
Doch das sind eher Ausnahmefalle. Normaler-
weise sind es psychosoziale Faktoren, die
Lehrpersonen krank machen. Und im Gegen-
satz zu anderen Berufsbranchen gibt es in
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Dr. med. Claude Sidler, FMH Allgemeine Innere Medizin und Arbeitsmedizin

Schulen auch viele Faktoren, welche die Ge-
sundheit positiv beeinflussen.

Wie meinen Sie das?

Lehrpersonen haben sehr viele Freiheiten. Sie
konnen die Stunden zu einem grossen Teil
selbst planen. Sie sind selbstbestimmt, mis-
sen wenig Rechenschaft ablegen. Dazu
kommt, dass sie sich im Schulzimmer bewe-
gen konnen - sie kbnnen stehen, laufen, sit-
zen. Wer mochte, kann sich einen Ergostuhl
oder einen Sitzball zulegen. Dann kommen
Ferien, die helfen zu entspannen. Das alles
spricht fur mich als Arbeitsmediziner dafur,
dass genugend Platz fur Ausgleich und eigene
Vorlieben bleibt.

Wir haben mit «Goschenen-Airolo»
angefangen. Wir horen mit einem anderen
Sprichwort auf: Der Fisch stinkt vom Kopf

her, heisst es. Welche Rolle iibernimmt die
Schulleitung fiir die Gesundheit an ihrer
Schule?

Fur mich als Arzt Ubernimmt die Schulleitung
eine Art Chefposition. Sie kann unterstiitzen,
wertschatzen und den Mitarbeitenden den
Ricken freihalten. Oder im Gegenteil: Sie kann
Steine in den Weg legen, Probleme ignorieren
und Konflikte meiden. Daher hat die Schul-
leitung eine Schllisselposition inne. Das Wich-
tigste ist meiner Meinung nach eine offene
Kultur. Eine Kultur, die sich flr die Lehrperso-
nen interessiert, die Bedlrfnisse wahrnimmt
und bei (Uber-)Belastung nach Lésungen
sucht. Diese Wertschatzung gegeniiber sei-
nen Mitmenschen kann man leider nur
schlecht lernen. Entweder man hats im Blut -
oder nicht.

Texte francais: bch-fps.ch/folio/dokumente/

FOLIO 3/2023

THEMA

9

e ——— e e




