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Vorwort

Seit über 15  Jahren beschäftige ich mich mit den Themen Lehrer-
gesundheit, Burnout und Depressionen bei Lehrer/innen – als Leh-
rer, Schulleiter, Fortbildner und Autor. In all den Jahren ist meine 
Grundüberzeugung dieselbe geblieben bzw. wurde durch meine Er-
fahrungen und Beobachtungen nur noch verstärkt:

Wenn wir in der Schule gesund und zufrieden arbeiten möchten, 
müssen wir zunächst auf uns persönlich achten. Eine angeleitete, 
impulsreiche Beschäftigung mit uns selbst, mit wirksamen Metho-
den des aktiven Selbstmanagements und ansprechenden Denk-
modellen kann befreiend wirken und zu einem besseren Wohlgefühl 
im Schulalltag führen.

Darüber hinaus ist der Einsatz für bessere und gesündere Ar-
beitsbedingungen an unseren Schulen unerlässlich. Wir benötigen 
neben einer starken gewerkschaftlichen und bildungspolitischen In-
teressensvertretung eine Schulentwicklung vor Ort, die es sich zum 
Ziel setzt, die Arbeitszufriedenheit der Lehrkräfte durch eine gute 
innere Organisation, hohe Professionalität und viel gegenseitiger 
Wertschätzung zu erhöhen.

Aber: Meine Erfahrung zeigt, dass innerschulische Veränderun-
gen meist erst nach Wochen, strukturelle bildungspolitische Verän-
derungen häufig erst nach Jahren, wenn überhaupt, ihre Wirkung 
entfalten. Sie tragen also vielfach nur marginal dazu bei, dass wir uns 
morgen in der Schule bei unseren realen Beanspruchungen besser 
fühlen.

Genau aus diesem Grund empfehle ich vorrangig eine genaue 
Analyse der persönlichen Belastungsfaktoren, um daraus Maßnah-
men der persönlichen Weiterentwicklung abzuleiten. Es liegen mitt-
lerweile tragfähige, im Alltag erprobte, Methoden der Gesundheits-
förderung vor.



8

Zahlreiche Teilnehmer/innen meiner Vorträge und Seminare ha-
ben mich gebeten, meine Arbeit in Buchform zusammenzufassen. 
Dem Wunsch komme ich gerne nach. Das Buch ist als Reflexions-
buch konzipiert – es soll Fakten liefern, Hilfen anbieten, aber vor al-
lem zahlreiche Impulse zum Nachdenken setzen. Gerade die in vier 
Metaphern verpackten Fragestellungen im zweiten Teil des Buches 
haben meine Seminarteilnehmer/innen besonders angesprochen. 
Die vorgestellten Denkanstöße können eine ganz besondere Kraft 
entwickeln.

Ich würde mich sehr freuen, wenn Sie sich auf meine Impulse 
einlassen und damit Ihr schulisches, aber auch Ihr privates Handeln 
reflektieren. Es ist meine feste Überzeugung, dass wir permanent an 
uns arbeiten müssen, um gesünder und zufriedener zu leben.

Möge Ihnen die Arbeit in unserem wunderbaren Beruf weiterhin 
viel Freude bereiten.

Bleiben Sie gesund und machen Sie sich immer wieder bewusst, 
was Ihnen wirklich wichtig ist!

Ihr
Carsten Bangert
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1 Einleitung

Gesundheit und Zufriedenheit im Lehrerberuf sind aktuelle The-
men – immer noch und immer wieder. So erscheinen in auffallender 
Regelmäßigkeit Studien, die sich mit den bekannten Problemberei-
chen Lehrerbelastung und Lehrergesundheit auseinandersetzen und 
feststellen, dass der Lehrerberuf sehr herausfordernd ist. Solche Studi-
en sind wichtig, nicht nur weil sie die Lehrergesundheit in die öffent-
liche und politische Diskussion bringen, dem negativen Berufsimage 
der Lehrer/innen (u. a. als »Halbtagsjobber mit viel zu langen Ferien«) 
entgegenwirken, sondern auch den unerlässlichen Kampf um gesün-
dere Arbeitsbedingungen und Arbeitsaufgaben unterstützen.

Wenn lediglich ca. 17 Prozent aller Lehrkräfte in Deutschland als 
gesund gelten, braucht es Veränderung. Zu vielen Kolleg/innen ge-
lingt es kaum noch, abzuschalten. Die Ferien oder auch Wochenen-
den reichen nicht mehr aus, um die »persönlichen Batterien« aufzu-
tanken. Schulische Themen kreisen ständig im Kopf. Sie fühlen sich 
häufig erschöpft, schlafen schlecht oder haben andere Beschwerden.

Mit dem vorliegenden Buch möchte ich deutlich machen, dass 
dieser Zustand veränderbar ist. Es gibt wirksame Techniken des 
Selbstmanagements und Denkmodelle, mit deren Hilfe es gelingen 
kann, den Schulalltag wieder zufriedener wahrzunehmen.

Zunächst beschreibe ich, welchen Belastungsfaktoren Lehrer/in-
nen in ihrem Arbeitsalltag ausgesetzt sind. Ich werde einen kurzen, 
aber wichtigen Einblick in die bekanntesten Studien zur Lehrerge-
sundheit geben und damit deutlich machen, wie besorgniserregend 
es um unsere Kolleginnen und Kollegen steht.

Mit der Darstellung meines Belastungsmodells von Lehrer/innen 
zeige ich auf, dass wir den Belastungen nicht schutzlos ausgeliefert 
sind, sondern dass wir unsere persönliche Situation, unser Wohl-
befinden und auch unsere Gesundheit positiv und nachhaltig beein-
flussen können.


