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Herzlich willkommen!
SoulTeachers

Stress lass nach -
alles andere als einfach!

»Lehrkraft«: Ein Beruf
mit Risiken und Nebenwirkungen

Von Ferien zu Ferien

Scharfe dein Frilhwarnsystem -
Haufige Auswirkungen von Stress

Deine ehrliche Bestandsaufnahme
Uberlastung im Lehrerzimmer
Totale Erschépfung — Burnout
Freeze, Fight & Flight

Druck von iiberall

Die seelisch Immunen unter uns

Seelische Immunitit:
Resilienz — Gabe oder lernbar

Resilienz fur dich!

Sinn stiftet Energie - finde dein Warum
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Gedanken schaffen Wirklichkeit
Befreie dich von deiner Last
Endlich Ich

Chill mal

Achtung: Perfektionismus-Falle
Perspektivwechsel — mit anderen Augen sehen
Journaling - Seelenreinigung
Kleines Danke - groRes Gliick
Gliickwunsch!

Was wir noch empfehlen wollen
Lesenswertes

Quellen
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MUY

Dieses Journal gehort:

Wie wunderbar, dass du dein Lehrer:innenleben
wieder gelassener und selbstbestimmter

fihren mochtest. I

Dieses Journal wird dich dabei
begleiten und dir helfen, dich
zu reflektieren und dir die
richtigen Fragen zu stellen.

Wir freuen uns darauf, dich auf
diesem Weg zu unterstitzen!

Be a SoulTeacher!

Antje & Claudia
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Wir freuen uns riesig, dass auch dir die Themen Lehrer:insein,
Schule und Bildung am Herzen liegen.

Wir glauben, dass Lehrer:in-
nen in den Fokus der Auf-
merksamkeit gehoren. Am
wichtigsten ist unserer Mei-
nung nach aber, dass sich
vor allem auch Lehrer:in-
nen selbst mehr Beachtung
schenken - erst das ist Vor-
aussetzung dafiir, dass sich
etwas zum Positiven andern
kann.

Zu groR ist die Unzufrieden-
heit mit dem heutigen Schul-
alltag und seinen nicht zu er-

flllenden Aufgaben. Wir héren vermehrt von Aussteiger:innen,
die den Schulalltag einfach nicht mehr aushalten, und auch die
Burnout-Raten sind erschreckend hoch. Weil wir Schule lieben,

finden wir das unfassbar traurig!

Mit den SoulTeachers mochten wir dich unterstitzen, ein ent-
spannteres Lehrer:innenleben zu fiihren. Wir sind uns sicher,
dass Schule nur so gut sein kann, wie ihre Lehrer:innen, also
so gut wie DU! Daher sind deine Gesundheit und dein Stressma-
nagement in der Schule enorm wichtig. Du bist wichtig!

Bei den SoulTeachers bekommst du Wissen aus der Praxis,

denn Antje ist seit vielen Jahren Lehrerin an unterschied-

lichen Schulen und kennt das System Schule ganz ge-

Schule: nau. Sie teilt ihre ganz personlichen Erfahrungen und
Das bist du merkst hoffentlich: Du bist nicht allein! Claudia
DU! coacht seit mehreren Jahren Lehrerinnen und Lehrer
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und weil} daher ziemlich gut, wo der Schuh

drickt. Sie kennt Auswege aus der Mi-

sere, die sie hier an dich weitergeben In diesem

mochte. Workbook geht es
um DICH und darum,

Mit diesem Journal zum Thema Gelas- wie du trotz der hohen

senheit und Selbstbestimmung in der Belastung in deinem
Schule méchten wir dich unterstitzen, Lehrerjob gesund
deinen inneren Stress zu verringern und und zufrieden
resilienter durch den Alltag zu kommen. bleibst.

Um dies zu erreichen, bietet dir dieses

Workbook: Informationen zum Thema

Stress, starkende Affirmationen, individuelle

Ubungen und vor allem ganz persénliche Coa-

chingfragen, die dir helfen, dich selbst in den Mittel-

punkt der Veranderungen zu stellen.

Das wichtigste in diesem Buch sind deine Antworten, denn DU
wirst schnell merken, welche Ansatze und Methoden fiir DICH
funktionieren. Beim Coaching geht es nie um vorgefertigte
»richtige« Antworten, sondern immer um deine personliche
Situation und um deine Wahrheit. Jeder einzelne Mensch hat
seinen eigenen Ansatz mit dem Leben umzugehen - und den
gilt es zu finden und anzuwenden.

Bitte sei aber achtsam, wenn du merkst, dass du in Optimie-
rungsstress geratst. Das ist das Letzte, was wir erreichen wol-
len. Derzeit geht es in der Offentlichkeit hiufig darum, sich zu
verbessern und immer »happy« zu sein. Wir freuen uns, dass
das Thema Selbstwahrnehmung wichtig geworden ist, sehen
aber auch die Gefahr, dass vieles dadurch nur noch stressiger
und anspruchsvoller wird.

Unsere erste und wichtigste Message an dich ist deshalb: Du
bist nicht falsch, so wie du bist! Du bist genau richtig -
und Wut, Angst, Trauer und Erschépfung diirfen und miissen
manchmal sein. Schule ist zudem kein Ort, an dem immer Frie-
de, Freude, Eierkuchen herrscht. In diesem System zu arbeiten,
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Wenn du dich ist oft schwierig. Das wissen wir sehr gut, und
_hicht dnderst — auch das Leben an sich ist ja haufig kein Pony-
andert sich nichts . . .

hof. Negative Momente und Emotionen gehéren
Unbekannt daher genauso zum Leben dazu wie die positiven.
Krisen und Riickschldge sind zudem oft die besten

»Lehrkrafte«.

Bei den SoulTeachers geht es also nicht darum, Negatives
nonstop zu verhindern. Es geht darum, ins aktive Handeln zu
kommen und sich das Leben so passend wie eben moglich zu
machen. Auch und vor allem in der Schule! Raus aus der Opfer-
rolle und rein in die Selbstbestimmung ist dabei unsere Devise.

Dieser Wandel ist nicht ganz einfach, aber er funktioniert, wenn
wir innere Muster verandern und wunde Punkte heilen. Dafiir
kannst du dieses Journal zur Hilfe nehmen und schauen, welche
unserer Angebote und Fragen fiir dich passen und dich auf dei-
nem Weg unterstutzen.

Wir freuen uns von Herzen, wenn dein Leben durch die Arbeit
mit unserem Journal entspannter und zufriedener wird.

OR@AI0

Wir wiinschen dir viele neue und inspirieren-
de Erkenntnisse! Weitere Angebote fiir dei-
ne personliche Weiterentwicklung findest du
auf www.soulteachers.net. Wir freuen uns,
wenn du dort auch mal vorbeischaust.

Jetzt geht's aber erstmal los mit diesem
Workbook. Du kannst es in einem Rutsch durcharbeiten oder
auch in kleinen Happchen. Gerade so, wie du es brauchst!

Viel Spal® dabei wiinschen Antje & Claudia


http://www.soulteachers.net
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Wichtiger Hinweis:

Mit diesem Buch kannst du viel Gber dich lernen und
deine inneren Potenziale mobilisieren. Wenn du aller-
dings unter ernsthaften Sorgen oder akuten Stress-
symptomen leidest, sprich bitte unbedingt mit einer
Arztin oder einem Arzt. Coaching ist keine Psychothe-

@  rapie und kein Ersatz fir medizinische Behandlungen.
Coaching dient der Potenzialentfaltung von psychisch
gesunden Menschen. Manchmal kénnen Erkenntnisse
richtig wehtun und unangenehm sein. Wenn du dich
mit einigen Einsichten liberfordert fiihlst, wende dich
gern an uns oder andere Spezialisten.
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Stregs (ags nach -

al(es andere als einfach!

Um in deinem Schulalltag weniger Stress zu empfinden, ist es
extrem hilfreich zu wissen, was sich verdndern soll, was genau
also dein Ziel ist. Daher stellen wir dir gleich zu Anfang, bevor
wir ins Thema einsteigen, folgende Fragen:
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Der Lehrerberuf ist haufig mit sehr hohen Belastungen verbun-
den. Die Corona Pandemie hat dies noch einmal deutlich ver-
scharft. Jede vierte Lehrkraft ist 2020 regelmaRig emotional er-
schopft und zeigt Burnout-Symptome. In den Schulen machen
sich 65 Prozent der Beschiftigten grofRere Sorgen um die eige-
ne Gesundheit.

Bestimmt kennst auch du Kolle-
ginnen oder Kollegen, denen der
Stress zu viel wurde und die psy-
chisch sehr darunter leiden?

Daher ist es enorm wichtig, sich
in der Schule nicht nur um die
Schiiler:innen gut zu kiimmern. Es
ist ebenso wichtig, sich zuallererst
gut um sich selbst zu kiimmern!
Nur dann verfiigst du als Lehrer:in
das ganze Schuljahr tber ausreichend Energie und Motivation,
um die:der Lehrer:in zu sein, die:der du gern warst!

Die gute Nachricht:

Stress ist nicht nur schlecht. Er kann uns stimulieren und uns bei-
spielsweise helfen, morgens motiviert aus dem Bett zu springen.
Stress aktiviert die Denkzentren des Gehirns und das mitgeliefer-
te Adrenalin lasst uns regelrechte Heldentaten vollbringen.

1 dak.de

=
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Die schlechte Nachricht:

Wenn wir eine stressige Situation als Bedrohung wahrnehmen
oder das Gefiihl haben, die Umstande nicht kontrollieren zu
konnen, kann dies unangenehme Reaktionen wie Wut, Reizbar-

keit und Hilflosigkeit auslosen.

Chronischer Stress kann korperliche Symptome wie Kopf-
schmerzen, Magenverstimmung, erhohten Blutdruck, Brust-
schmerzen und Schlafstérungen verursachen. Stress kann unser
Engagement, unseren Fokus und unsere Fahigkeit, Entscheidun-

gen zu treffen, dramatisch beeinflussen.

Du kannst etwas daran andern!
Gelassenheit und Selbstbestimmung

kann man lernen!

tZe\:/e; meiqer Kolleginnen sing in letz-
eZ eit leider wegen Burnout fiir |-
g€ Zeit aus dem Beryf ausgeschieden

Ll,Drl;Zshhat mir sehr zu denken gegeben
at mir 8ezeigt, wie wichtj

‘nd hat n , chtig es |

fir mich im Schula”tag gut zu sirgselrlst’

1lr)as ist allerdings oft gar nicht so ein-

Pz:]ch. Vor”aHen Dingen in Stressigen
asen, fillt es mir oft schwer, ays-

gegllcf;‘en zu bleiben und jch nlnerke

Weiterhin oft leider 2y spit 1\

. . pat, w '

ich mich bereits Uberlastet hablz e
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Vou Ferien zu Ferien

Hdufig sagen mir Lehrer:innen
zu Beginn eines Coachings,

ihr Ziel sei es, »bis zu den
nédchsten Ferien durchzuhalten.«
Kennst du das auch?






