*

o 141 - ha | EUROPASCHULE
L \ I'{ ) In Nordrhein-Westfalen
Gymnasium

Lehrer*innen
Coronavirus

Hilfestellung

Die Pandemie haben wir noch nicht iberstan-
den. Wir befinden uns in einer Phase, in der
wir uns auf ein Leben und Arbeiten mit Corona
einstellen. Diese Situation stellt nach wie vor
Lehrkrafte, Schiilerschaft und Eltern vor er-
hebliche Herausforderungen. Auf diesem
Merkblatt sind einige Hinweise zur psychoso-
zialen Vorbereitung sowie zu Unterstiitzungs-
angeboten fiir das laufende Geschehen zu-
sammengefasst.

Momentane Belastungen

Wir miissen mit vielen auBergewdéhnlichen Be-
lastungen umgehen. Sie werden hier ganz
nichtern benannt, um sich angemessen da-
rauf vorbereiten zu kénnen. Dazu gehéren:

e unklare bzw. widerspriichliche Vorgaben
des Ministeriums,

e Unsicherheit darlber, wie es weitergeht,

e ein sehr hohes Arbeitspensum durch Pra-
senz- und Distanzunterricht,

e Schwierigkeiten beim Wechsel zwischen
Distanz- auf Prasenzunterricht,

e die Maske als Storfaktor beim Sprechen,
Atmen und Verstehen,

e viele Fragen von Schiiler*innen und Eltern,

e das Miterleben heftiger Reaktionen (Eigen-
schaften bzw. Gefiihle kénnen in Stresssi-
tuationen starker als sonst hervortreten),

e die Betroffenheit bzw. Erkrankung von Kol-
leg*innen und Schiiler*innen,

e eigene Sorgen vor einer Infektion bzw. Er-
krankung,

e Loyalitatskonflikte zwischen familidaren
und beruflichen Verpflichtungen

e sowie, aus dem Genannten resultierend, si-
cherlich auch Erschépfungszustdnde, Ohn-
machts- und Uberforderungsgefiihle.

Vorbereitungen

Jeder von uns kann jedoch einiges tun, um
sich ganz persoénlich vorzubereiten. Dazu ge-
horen folgende Aspekte:

¢ die Starkung von Kollegialitat, gutem Mit-
einander und Zusammenhalt (ein verldssli-
ches Team ist gerade jetzt enorm wichtig
und wertvoll!),

e regelmdRige Bewegung an der frischen
Luft,

e das Durchfiihren von kurzfristig wirksamen
Entspannungstechniken (z. B. durch Mus-
kelrelaxation oder besondere Atemtechni-
ken - entsprechende Anleitungen sind im
Internet zu finden) sowie

e die Arbeit an der eigenen inneren Haltung
und das Aktivieren individueller Schutzme-
chanismen (z. B. kann jeder sich noch ein-
mal bewusst machen: ,,Was stdrkt, tragt
und schiitzt mich eigentlich?, ,,Was gibt
mir Halt und Sinn?%, ,,Was sind die Werte,
die mir wichtig sind?*).




Selbsthilfestrategien wahrend der
Unterrichtszeit
(in der Schule oder zu Hause)

In manchen Situationen kénnen Reaktionen
auftreten, die darauf hinweisen, dass die per-
sonliche Belastungsgrenze erreicht ist. Zitt-
rige Hande, erschwerte Atmung, zuneh-
mende Fehlgriffe und Denkblockaden kénnen
hier beispielhaft aufgefiihrt werden. Solche

Reaktionen sind verstandlich; man kann ihnen

in Akutsituationen zundchst mit einfachen

Selbsthilfestrategien entgegenwirken. Jeder

hat seine individuellen Praferenzen. Es ist gut

zwei fir sich in petto zu haben:

e Bewusstmachen positiver Vorerfahrungen
(,,Andere Stresssituationen habe ich schon ge-
schafft!),

e sich hilfreiches und Entlastendes vor Augen
fihren (,,Auch diese Stunde geht voriber!*),

e Rationalisieren (,,lch mache meine Arbeit
gut!*),

e die Nutzung imaginativer Techniken, d. h. die
Vorstellung von hilfreichen Bildern vor dem,,in-
neren Auge“ (Gedanken an eine schone Ur-
laubserfahrung, Visualisieren eines erfreuli-
chen Bildes usw.),

o Positive Selbstinstruktionen, indem man sich
selbst eine konstruktive Anweisung gibt (,,Ich
kann das!‘),

e wihrend die Schiiler*innen arbeiten, eine
kurze Auszeit nehmen und am offenen Fenster
durchatmen,

e sichimmer wieder bewusstmachen: Auch diese
Krisenlage wird nicht unendlich andauern!

Selbsthilfestrategien nach der
Unterrichtszeit

In der aktuellen Situation ist es noch mehr als
sonst angebracht, schon wahrend der laufen-
den Woche Erholungszeiten einzulegen, um
die Handlungsfahigkeit aufrecht zu erhalten,
Ressourcen zu stdrken und einfach eine Gele-
genheit zum ,,Auftanken’ zu haben. Hier kann
zum Beispiel hilfreich sein:

e Ruhephasen einzulegen (wenn auch nur
flr kurze Zeit!),

e sich fir einen Moment zuriickzuziehen
(etwa fiir ein Gebet, das Wahrneh-
men der Natur, das erneute Bewusstma-
chen eigener Ressourcen usw.),

e die Nutzung von ,,Alltagsverfahren (Kaf-
fee trinken, Zigarette rauchen, Sport trei-
ben, Musik héren usw.),

e personliche Gefiihle und Gedanken einmal
taglich bzw. regelmdlig aufzuschreiben
(Stichworte reichen mitunter schon aus),
um sie abzulegen, und natdirlich

e sich mit vertrauten Menschen uber das Er-
lebte auszutauschen.

Kollegiale Unterstiitzung:

Kolleg*innen sollten in dieser Situation beson-
ders aufeinander achten, wertschatzend mit-
einander umgehen und sich gegenseitig un-
terstlitzen. Manchmal ist schon eine einfache
Geste wertvoll — ein aufmunternder Blick oder
ein verstandnisvolles Kopfnicken beispiels-
weise.

Weitere Unterstiitzungsangebote

e Ein Gesprach mit einer Beratungslehrerin
(BUsH) oder der Schulpfarrerin (ORDE)

¢ Hilfen und Beratung in Bezug auf Probleme
in der Klasse oder bei einzelnen Schiilerin-
nen und Schiilern durch die Stufenleitun-
gen und das Beratungsteam




