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Mental gesund - Was heif3t das?

Mentale Gesundheit bezeichnet laut WHO einen Zu-
stand sowohl des individuellen als auch des kol-
lektiven Wohlbefindens, in dem eine Person ihr eige-
nes Potenzial voll ausschépfen, mit den normalen Be-
lastungen des Lebens umgehen, produktiv arbeiten
und einen positiven Beitrag zur Gemeinschaft leisten
kann.

Menschen reagieren unterschiedlich auf
Belastungen

Fir die Aufrechterhaltung der mentalen Gesundheit ist
es entscheidend, dass die Anforderungen des Lebens
(z.B. familicire Belastungen, Leistungsdruck, Konflikte)
mit den zur Verfiigung stehenden Ressourcen (z.B.
personliche Fahigkeiten, soziale Beziehungen, stabiler
Selbstwert) in Einklang stehen. Wenn es gelingt, diese
Anforderungen mit den eigenen Ressourcen erfolgreich
zu bewdltigen, fordert dies das psychische Wohlbefin-
den. Umgekehrt kann eine dauerhafte Dysbalance zu
Stress und damit zu Beeintrdchtigungen der mentalen
Gesundheit fiihren.

Stress und seine Auswirkungen

Stress ist nicht per se schlecht. Er ist eine natiirliche
Reaktion unseres Kérpers auf innere oder duf3ere
Reize. Er kann uns herausfordern und bewdltigt wer-
den. Reichen die eigenen Bewdltigungsmoglichkeiten
jedoch nicht aus oder wirken zu viele Stressoren
gleichzeitig, kann er krankmachen. Stress war evolutio-
ndr gesehen eine lebenswichtige Reaktion auf Bedro-
hungen, indem der Organismus in Alarmbereitschaft
versetzt wurde. In der heutigen Zeit wird Stress jedoch
hdufig nur mit den negativen Auswirkungen auf unsere
kérperliche und mentale Gesundheit verbunden, wie
z.B. Riickenbeschwerden, Aggressionen, Bluthoch-
druck/Herzerkrankungen, Kopfschmerzen, Schwindel,
Tinnitus, Depressionen, usw.

Was bedeutet das fiir den Arbeitsplatz Schule?

Die Arbeit mit Menschen und die Arbeitsbedingungen
an Schule sind oft herausfordernd und selten stressfrei.
Tdaglich sind zusatzliche Anforderungen zu bewdltigen,
die nebenher gel6st werden miissen, z.B. drdngen El-

tern auf ein sofortiges Gesprdch, eine erkrankte Kolle-
gin muss vertreten werden, Schiilerinnen und Schiiler
geraten aneinander, Streit ist zu schlichten.

,Fast ein Drittel der Lehrkrafte fiihlt sich mehr-
mals in der Woche erschdpft, jede Zehnte (10
Prozent) sogar téglich... 20 Prozent der Befrag-
ten sagen beispielsweise, sie wiirden mehrmals
im Monat oder hdufiger befiirchten, dass diese
Arbeit sie emotional verhdrtet. Je jiinger die
Lehrkréfte, desto hdufiger berichten sie von Er-
schépfung und Zynismus. Die héchsten Werte
zeigen die unter 40-Jdhrigen, die niedrigsten
die tber 60-Jdhrigen. Frauen erleben haufiger
Erschdpfung als Mdnner. Manner dagegen be-
richten hdufiger von Distanzierung im Umgang
mit den Schiilerinnen und Schiilern.”
(Deutsches Schulbarometer Lehrkréfte 2025)

Prdvention hilft, mentale Gesundheit zu
starken

Praventionsmaf3inahmen kénnen helfen, Stressoren und
Belastungen zu identifizieren, Ressourcen freizulegen
und Resilienz zu stdrken.

Was man selber tun kann, um mental gesund zu
bleiben

Resilienz kann durch Achtsamkeit gestérkt werden. Re-
gelmaBige Ubungen zur Selbstfiirsorge wie Medita-
tion, bewusstes Atmen oder achtsames Spazierenge-
hen kénnen helfen, den Moment zu erleben und innere
Ruhe zu finden. Zudem ist es wichtig, die eigenen Res-
sourcen zu aktivieren und Selbstwirksamkeit zu erle-
ben. Auch fiir den Arbeitsalltag gilt, sich kleine, er-
reichbare Ziele zu setzen, um eigene Stdrken und Er-
folge zu erkennen und Selbstvertrauen zu férdern. Die
Pflege von sozialen Kontakten spielt eine zentrale
Rolle. Durch regelmdflige Gespréche mit Freunden
oder Familie entsteht ein Gefiihl von Unterstiitzung und
Verbundenheit. Ebenso ist es wichtig, auf kérperliche
Gesundheit zu achten: Ausgewogene Erndhrung, aus-
reichend Bewegung und guter Schlaf sind unerlé&sslich.
Durch die alltagliche Praxis kann Wohlbefinden aktiv
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geférdert und Resilienz aufgebaut werden. Dies er-
maoglicht, auch mit schwierigen Situationen besser um-
zugehen.

Kommt es dennoch zu langandauernden, iibermdBigen
Belastungen oder persdnlichen Krisen, reichen Préven-
tionsmaBnahmen moéglicherweise nicht mehr aus. Es
besteht die Gefahr, psychisch zu erkranken. In diesem
Falle sollten sie sich unbedingt psychologische oder
drztliche Unterstiitzung suchen.

Das kann die Schulleitung tun

Auch Schulleitungen miissen gut fiir sich selber sorgen.
Positiv und gesund zu fiihren, heif3t auch, die mentale
Gesundheit der Beschdaftigten im Blick zu haben. Posi-
tive Fiihrung, auch Positive Leadership als Grundhal-
tung kann dabei helfen, die Herausforderungen besser
zu meistern. Sie bezieht sich auf die drei Ebenen: sich
selbst, andere und die Organisation fiihren. Diese
Grundhaltung ermdglicht in der Schule positive Emoti-
onen, férdert Engagement, schafft und starkt Beziehun-
gen, stiftet Sinn, will Ziele erreichen und diese sichtbar
machen. Damit ldsst sich eine gesundheitsforderliche
Schulentwicklung voranbringen.

Schulleitung kann dafiir sorgen, dass die Schulentwick-
lung professionell unterstiitzt wird, z.B. durch das be-
triebliche Gesundheitsmanagement, die Durchfiihrung
einer Gefahrdungsbeurteilung psychischer Belastun-
gen, durch Schulentwicklungsberatung oder beim Um-
gang mit Notfdllen und Krisen.

Gemeinsam ldsst sich einiges bewegen

Wie auch sonst im Leben gilt an Schule umso mehr,
dass Gemeinsamkeit stark macht. Strukturen an
Schule, die Herausforderungen im Team angehen, sind
daher grundsatzlich Resilienz férdernd. In Teambe-
sprechungen oder schulischen Beratungsteams geht
es unter anderem um die Erweiterung des Gruppenwis-
sens, um Ausprobieren und offene Fehlerkultur. Sie for-
dern die flexible Anpassung an bisher Unbekanntes
und die Ubertragung von Erfahrung und Ressourcen.
Sie pflegen positive Beziehungen im Kollegium und da-
mit ein gesundes Schulklima. In Supervisionen, kollegi-
alen Fallberatungen oder Unterrichtsbesuchen kann
das eigene Verhalten gemeinsam reflektiert werden
und das Gefiihl der besseren Selbstwirksamkeit den
Berufsalltag erleichtern. Anregende Studien- oder Ge-
sundheitstage sollten immer darauf orientieren, bereits
vorhandenes niitzliches Wissen zu reaktivieren, eine
ggf. sich anbahnende ,,Opferrolle” zu verlassen und in
Langzeitperspektive zu gehen. Denn das, was wir heute
investieren mit Humor und Kreativitat, wird uns in der
Zukunft schiitzen.
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Und das Beste ist: Nicht alle miissen alles machen. Der
erste Schritt zghlt und kann schon die Griindung eines
Duos sein, das sich zur Stimmbildung trifft oder den
ndchsten Teamtag organisiert. Finden Sie Verbiindete
oder lassen Sie sich finden - gleich nebenan!

Angebote der SIBUZ

Der Fachbereich Schulpsychologie im SIBUZ unter-
stlitzt Sie bei Bedarf mit persénlichen Beratungsange-
boten, Coaching, Supervision und Mediation.

Ihre Schule kann sich sowohl bei der Entwicklung eines
gesunden Schulklimas beraten lassen als auch Stu-
dientage oder Fortbildungen zu gesundheitsbezoge-
nen Themen anfragen.

https://www.berlin.de/sen/bildung/unterstuetzung/be-
ratungszentren-sibuz/beratung-fuer-schulpersonal/

Neu im Berliner Schulportal

Das Betriebliche Gesundheitsmanagement (BGM), die
SIBUZ, das BLiQ, das Arbeitsmedizinische Zentrum der
Charité (AMZ) sowie die Unfallkasse Berlin (UK Berlin)
stellen ihre Angebote zur Starkung der mentalen Ge-
sundheit ab sofort gebiindelt im Berliner Schulportal
bereit: hitps://schulportal.berlin.de/informationen/an-
gebote_zur_mentalen_gesundheit

Literatur und Empfehlungen zum Weiterlesen
Lichtinger, Ulrike (2023). Positive Bildung- Wohlbefinden und
Leistung in der Schule. Springer.

Selbstfiirsorge auch in schwierigen Zeiten in Schulinfo
2023/24, S. 6-7, Unfallkasse Berlin. Abrufbar unter
https://www.unfallkasse-berlin.de/fileadmin/user_data/ser-

vice/broschueren/informationen-fur-lehrkrafte/schul-in-
fos/895_UKB_Schul-Info_2023-2024_web.pdf

Das deutsche Schulbarometer: Deutsches Schulbarometer
Lehrkrafte 2025: Das sagen Lehrkrafte zu den gréf3ten Her-
ausforderungen an Schulen. Abrufbar unter
https://deutsches-schulportal.de/bildungswesen/deutsches-
schulbarometer-lehrkraefte-2025-die-wichtigsten-ergeb-

nisse/
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