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Die hohe Autonomie und Flexibilitit des Lehrerinnen- und Lehrerberufs bei gleich-
zeitig offenen und antinomischen Zielen stellen hohe Anforderungen an die Selbstre-
gulationsfihigkeit der Lehrkrifte. Der Beitrag fasst den aktuellen Forschungsstand zur
Rolle der Selbstregulation fiir die Gesundheit im Berufsfeld Schule zusammen und gibt
basierend darauf Empfehlungen fiir die Lehrerinnen- und Lehrerbildung.

1 Gegenstand

In der Professionsforschung rund um den Lehrerberuf wird das Thema Gesunderhaltung seit der
Jahrtausendwende intensiv erforscht (Rothland, 2013). Vor dem Hintergrund der gesellschaftli-
chen Bedeutsamkeit des Lehrerberufes bei einem gleichzeitig hohen Anteil an Lehrpersonen, die
an Burnout erkranken, hat das Thema hohe praktische Relevanz (Beltman, Mansfield & Price,
2011). Die nachgewiesenen positiven Auswirkungen der Lehrpersonengesundheit auf die Un-
terrichtsqualitit (Klusmann, Kunter, Trautwein, Liidtke & Baumert, 2008) zeigen zusitzlich,
wie bedeutsam die Thematik ist. Es liegen bereits diverse Ubersichtsarbeiten vor, die Ergebnisse
vorhandener Studien in Handbuchartikeln (Krause & Dorsemagen, 2014; Lehr, 2014), Heraus-
geberwerken (Rothland, 2013) und Reviews (Beltman et al., 2011) zusammenfassen. Das Ziel
des vorliegenden Beitrages ist es, den Diskussions- und Forschungsstand zur Rolle der Selbstre-
gulation fiir die Gesundheit im Berufsfeld Schule in ihrer Bedeutung fiir die Lehrerinnen- und
Lehrerbildung zu beleuchten.

Wihrend in industriellen Berufen die Privention und der Gesundheitsschutz stark auf die
korperliche Gesundheit gerichtet sind, stehen im Berufsfeld Schule die psychosozialen Aspekte
der Gesundheit im Fokus. Psychosoziale Gesundheit ist auf der individuellen Ebene ein dynami-
sches Gleichgewicht des Wohlbefindens, in dem der oder die Einzelne seine oder ihre intellek-
tuellen und emotionalen Fihigkeiten ausschépfen, die normalen Lebensbelastungen bewiltigen
und produktiv und fruchtbar arbeiten kann, und imstande ist, seiner Gemeinschaft einen Bei-
trag zu leisten (WHO, 2003). Die zentrale berufliche Herausforderung des Lehrerinnen- und
Lehrerberufs sind die vielfiltigen, komplexen Aufgaben, die teilweise in Widerspruch zueinan-
derstehen (Terhart, 2011). Eine fiir den Beruf typische Antinomie ist die Spannung zwischen
der Erwartung, das einzelne Kind individuell zu frdern, und der administrativen Funktion der
Beurteilung und Selektion andererseits, die eine formale Gleichbehandlung aller Kinder erfor-
dert. Eine Lehrkraft muss diese gegensitzlichen Handlungsanforderungen und die damit zu-
sammenhingenden Unsicherheiten situativ bewiltigen. Selbstregulation ist fiir die Bewiltigung
dieser Anforderungen zentral. Was unter Selbstregulation verstanden werden kann, und wie
sie mit Gesundheit im Zusammenhang steht, wird im Beitrag ausgehend vom Transaktionalen
Modell von Lazarus (1993) aufgezeigt.
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Im ersten Abschnitt wird der theoretische Bezugsrahmen dargestellt, um im zweiten Ab-
schnitt die Relevanz von Selbstregulation im Lehrerinnen- und Lehrerberuf professionstheo-
retisch herzuleiten. Im dritten Abschnitt wird der aktuelle Forschungsstand bilanziert, der ab-
schliefend in Empfehlungen fiir die Lehrerinnen- und Lehrerbildung miindet.

1.1 Theoretisches Modell: Anforderungen, Bewiltigung und Emotion

Das Modell von Lazarus (1993) geht davon aus, dass die Anforderungen einer Tatigkeit erst
tiber die individuellen Bewertungs- und Bewiltigungsprozesse gesundheitswirksam werden. Das
Individuum bewertet die Anforderungen vor dem Hintergrund seiner Erfahrungen, Einstel-
lungen und Erwartungen. In der primiren Bewertung wird die subjektive Bedeutsamkeit der
Anforderung, in der sekundiren Bewertung werden die Bewiltigungsmoglichkeiten der bedeut-
samen Anforderungen eingeschitzt. Diese Bewertungen l6sen Emotionen aus und beeinflussen
sowohl die Art der Emotion (Freude, Angst, Arger, Frustration) als auch deren Intensitit. Wenn
Anforderungen als bedeutsam und potenziell nicht bewiltigbar eingeschitzt werden, entstehen
negative Emotionen. Bewiltigung ist dabei das Bemiihen des Individuums subjektiv bedeutsa-
me Anforderungen zu managen (Lazarus, 1993, S. 8). Dabei konnen zwei Bewiltigungsarten
unterschieden werden: problem-fokussiert, indem durch direkte Handlungen, durch Informati-
onssuche oder durch Unterlassen von Handlungen die Anforderung bewiltigt wird; emotions-
fokussiert, indem die Emotionen reguliert werden, die mit der Anforderung zusammenhingen.
Gesundheitsbedrohlich werden Anforderungen erst, wenn sie tiber lingere Zeit nicht zufrieden-
stellend bewiltigt werden kénnen, wenn es nicht méglich ist, sich von ihnen zu distanzieren,
weil dies von auf8en verhindert wird oder weil die eigenen Ideale, Motive und Vorstellungen es
nicht zulassen.

1.2 Prozessorientierter Ansatz:
Selbstregulation als effektive Anwendung verschiedener Bewiltigungsstrategien

Selbstregulation wird basierend auf diesem Modell verstanden als die Fihigkeit, die eigenen Ko-
gnitionen, Emotionen und das eigene Verhalten so zu steuern, dass die beruflichen Anforde-
rungen und die eigenen Ziele befriedigend bewiltigt werden, ohne dass die eigene Gesundheit
gefihrdet wird. Das heifft konkret, das Individuum kann die beruflichen Aufgaben bewusst
priorisieren vor dem Hintergrund der kontextuellen Anforderungen, der eigenen Ziele und der
vorhandenen Ressourcen und wihlt darauf basierend die Bewiltigungsstrategien und wendet
diese effektiv an.

Die handlungsbezogene Selbstregulation zielt auf die Bewiltigung der Anforderung, indem das
Individuum durch konkrete kognitive, motivationale oder volitionale Aktivititen seine Hand-
lungen bewusst steuert und iiberwacht (Vancouver & Day, 2005). Die zentralen Elemente die-
ses Prozesses sind die Zielfestlegung (Annahme, Anpassung oder Ablehnung eines Zieles/einer
Anforderung), die Planung (Vorbereitung, um ein Ziel zu verfolgen), das Bemiihen (Prozess,
um ein Ziel zu erreichen oder aufrechtzuerhalten) und die Revision (Anpassen eines Ziels oder
Aufgeben eines Ziels). Zentrale personale Ressource in diesem Prozess ist die Selbstwirksamkeit
(Bandura, 1997): Personen mit einer hohen Selbstwirksamkeit werden eher anspruchsvolle Ziele
iibernehmen und mehr Bemiithungen in der Erreichung dieser Ziele zeigen, auch wenn Hinder-
nisse auftauchen, als Personen mit geringer Selbstwirksamkeit. Die Emotions-fokussierte Selbstre-
gulation ist die Fahigkeit, die eigenen Emotionen zu beobachten, zu verstehen und zu bewerten
und das eigene Verhalten im Kontext von Emotionen zu kontrollieren (Tull & Aldao, 2015).
Von dieser Fihigkeit, eigene Emotionen bewusst wahrzunehmen und das eigene Verhalten zu
kontrollieren, werden Regulationsstrategien im Umgang mit Emotionen unterschieden: Situati-
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onsselektion, Situationsmodifikation, Aufmerksamkeitssteuerung, kognitive Umbewertung und
Reaktionsmodulation.

Handlungsbezogene Bewiltigungsstrategien scheinen den emotionszentrierten, indirekten
Formen iiberlegen zu sein, da dadurch die Bearbeitung der bedeutsamen Anforderung direke
angegangen wird. Der alleinige Fokus auf die Frage, ob die Anforderung bewiltigt wurde oder
nicht, greift jedoch zu kurz, da die Erfiilllung von Anforderungen gleichzeitig mit Kosten hin-
sichtlich des Befindens und der Gesundheit verbunden sein kénnen. Beispiele dafiir sind die
Leistung von Uberstunden, die Arbeit am Wochenende oder im Urlaub, der Verzicht auf Ar-
beitspausen oder die Arbeit trotz Krankheit. Solche und dhnliche Verhaltensweisen nennen
Krause, Berset und Peters (2015) interessierte Selbstgefiihrdung. Insbesondere bei widerspriich-
lichen Anforderungen greifen handlungsbezogene Strategien zu kurz. Bereits Lazarus (1993)
betonte, dass die Niitzlichkeit der Strategie abhingig ist vom Individuum, vom Kontext und
beziiglich des Kriteriums, das fiir die Niitzlichkeit herangezogen wird (Gesundheit, soziale Inte-
gration, beruflicher Erfolg). Dabei ist das Zusammenspiel der beiden Strategien relevant: Insbe-
sondere in Stressperioden, wenn die Erreichung von Zielen gefihrdet oder blockiert ist, helfen
Emotions-zentrierte Bewiltigungsstrategien bei der Revision der Ziele, indem diese hinterfragt
und allenfalls angepasst werden. Das Wahrnehmen der eigenen Emotionen kann auch dabei hel-
fen, habituelle Reaktionen auf bestimmte Ereignisse durch die Neubewertung der Anforderung
und der Suche nach alternativen Lésungen zu durchbrechen (Tull & Aldao, 2015).

1.3 Typologischer Ansatz: Selbstregulation als Verhaltens- und Erlebensmuster

Der auf dem transaktionalen Modell von Lazarus (1993) basierende prozessorientierte Ansatz,
kann vom typologischen Ansatz unterschieden werden, der das Bewiltigungsverhalten von
Lehrkriften in arbeitsbezogenen Verhaltens- und Erlebensmustern (AVEM) erfasst. Der typolo-
gische Ansatz basiert auf drei Dimensionen: Arbeitsengagement, Widerstandsfihigkeit und Le-
bensgefiihl (Schaarschmidt & Fischer, 1997). Die Autoren unterscheiden vier Typen: Das Mus-
ter Gesundheit hat ein positives Lebensgefiihl, sein Engagement ist hoch, aber nicht tibermifSig
und er verfiigt iiber eine tiberdurchschnittliche Distanzierungsfihigkeit und Widerstandskraft.
Das Muster Schonung zeigt die am stirksten ausgeprigte Distanzierungsfihigkeit, ein niedriges
Engagement und ein hohes Maf an innerer Ruhe und Lebenszufriedenheit. Das Risikomuster A
ist durch iiberhhtes Engagement, eine niedrige Distanzierungsfihigkeit und negative Emotio-
nen gekennzeichnet. Das Risikomuster B schliefilich erlebt starke negative Emotionen, hat eine
tiefe Distanzierungsfihigkeit und ein hohes Mafd an Resignation, das zu geringem Engagement
fithrt. Basierend auf diesen Typen bestimmen die Autoren einen adaptiven Bewiltigungsstil
als ein ausbalanciertes Arbeitsengagement, das mit der Fihigkeit, sich distanzieren zu konnen,
kombiniert ist.

2 Relevanz fiir die Lehrerinnen- und Lehrerbildung

Dass Selbstregulation fiir die Ausiibung des Lehrerinnen- und Lehrerberufs wichtig ist, lasst sich
aus den Ansitzen zur Bestimmung von Professionalitit und aus den Eigenschaften der Berufs-
aufgabe und der Arbeitsbedingungen ableiten. Der strukturtheoretische Ansatz beschreibt die wi-
derspriichlichen Anforderungen und Antinomien pidagogischen Handelns (Nihe vs. Distanz,
Einheitlichkeit vs. Differenz etc.) und die damit zusammenhingende Unsicherheit, die durch
emotionsbezogene Selbstregulation bewiltigt werden muss. Die Berufsaufgabe der Lehrerinnen
und Lehrer ist gesellschaftlich weder normativ noch operativ eindeutig vorgegeben und bietet
keine klaren Indikatoren der Zielerreichung (Terhart, 2011). Allerdings wird die Verantwor-
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tung fiir das Ergebnis der Titigkeit, die Leistungen der Schiilerinnen und Schiiler, zunehmend
zentraler und standardisierter evaluiert und die Schulen — und die darin titigen Lehrpersonen —
dafiir zur Rechenschaft gezogen (Altrichter & Riirup, 2010). Diese Arbeitsbedingungen be-
giinstigen ein Bewiltigungsverhalten, das auf Kosten der eigenen Gesundheit geht (Baeriswyl,
Krause & Kunz Heim, 2014): Hohe Autonomie in der Zielerreichung bei teilweise unklaren
und antinomischen Zielen, mobil-flexible Arbeitsbedingungen mit Freiriumen bei der Wahl
von Arbeitsort und -zeit, zunehmende Verantwortung und von auflen gesteuerte Kontrolle der
Ergebnisse tiber standardisierte Indikatoren konnen dazu fithren, dass Individuen ihre eige-
ne Erholung vernachlissigen, um die beruflichen Aufgaben zu bewiltigen. Sie brauchen hohe
Selbstregulationsfihigkeiten, um ihr Engagement fiir die Bewiltigung der beruflichen Anfor-
derungen so auszubalancieren, dass die eigene Gesundheit nicht gefihrdet ist. Selbstregulation
ist aus diesem Grund auch eine Dimension des kompetenztheoretischen Ansarzes (Baumert &
Kunter, 20006), der davon ausgeht, dass selbstregulative Kompetenzen prinzipiell erlern- und
verinderbar sind.

Die Analyse von Hohenstein, Zimmermann, Kleickmann, Kéller und Méller (2014) zeigt
allerdings, dass Inhalte zu Belastungs- und Stressregulation lediglich in 6,3% der untersuchten
lehrerinnen- und lehrerbildenden Hochschulen Deutschlands explizit im Curriculum vorgese-
hen ist, obwohl es konkrete Ansitze gibt, wie z.B. das Szenario-basierte Training von Mattern
(2012), das Training Gestdirkt fiir den Lehrerberuf (Celebi, Krahé & Spoérer, 2014) und das Pro-
gramm AGIL — Arbeit und Gesundbeit im Lebrerberuf (Hillert, Koch, Kiel, Weif§ & Lehr, 2014).

3 Forschungsstand

Beltman et al. (2011) fassen in einer systematischen Review finfzig qualitative und quantitative
Studien zu Gesundheit im Lehrerberuf zusammen und bilanzieren dabei die individuellen pro-
tektiven Faktoren: Von herausragender Wichtigkeit zeigte sich die Selbstwirksamkeit. Die aki-
ven, handlungsbezogenen und problemlésenden Strategien wurden hiufiger als relevant iden-
tifiziert als emotionsbezogene Strategien. Als Fazit halten die Autorinnen fest, dass Gesundheit
ein komplexer, spezifischer und kreisfdrmiger Prozess der Interaktion von Person und Umwelt
tiber die Zeit ist — nicht ein Set von individuellen Eigenschaften von Personen, sondern ein
Prozess der Adaption (S. 195). Verschiedene Empfehlungen fiir die Lehrerinnen- und Lehrerbil-
dung wurden abgeleitet: Die zukiinftigen Lehrkrifte sollen lernen, Unterstiitzung einzufordern,
sie brauchen die Gelegenheit zur Reflexion und sollten in ihren Fihigkeiten zur Stressbewilti-
gung trainiert werden (S. 194).

3.1 Personenorientierte, typologische Studien

Untersuchungen zu Selbstregulation mit dem #ypologischen Ansatz setzen im deutschsprachigen
Raum oft das AVEM-Instrument von Schaarschmidt und Fischer (1997) ein. Die Forschergrup-
pe rund um die COACTIV-Studie modifizierten das Instrument, indem sie nur zwei Dimen-
sionen fiir die Bildung der AVEM-Typen verwendeten. Klusmann et al. (2008) bestitigten die
vier Verhaltens- und Erlebensmuster mit 29,2% im Gesundheitstyp, 25,4% im Schonungstyp,
16,4% im Risikomuster A und 29% im Risikomuster B. Die Muster erkliren 16% in der Va-
rianz der Erschépfung, mit den tiefsten Werten beim Gesundheitsmuster und den hochsten
Werten bei den beiden Risikomustern. Sie zeigten dariiber hinaus, dass die Regulationstypen
die Unterrichtsqualitit aus der Sicht der Schiiler- und Schiilerinnen beeinflusst. Roloff Henoch,
Klusmann, Liidtke und Trautwein (2015) untersuchen die Entwicklung der Selbstregulation
(Wechsel von AVEM-Typen) iiber vier Jahre im Studium und stellten eine hohe intraindividuel-



Gesundheit und Selbstregulation in der Lehrerinnen- und Lehrerbildung

le Stabilitit fest, vergleichbar mit Stabilititen von Personlichkeitstypen. Am wahrscheinlichsten
waren Wechsel von dysfunktionalen Typen (Risikomuster A und B) hin zum Gesundheitstyp,
wobei die Studie keine Aussage dazu machen kann, welche Faktoren den Wechsel beeinflussen.

Ebenfalls personenorientiert sind die Analysen der mixed-method VITAE-Studie (Gu & Day,
2007), in der iiber vier Jahre 300 Lehrkrifte zweimal jihrlich in semi-strukturieren Interviews
zu ihrem Leben befragt wurden. In Portrits von drei gesunden Lehrkriften in verschiedenen
Karrierephasen zeigten die Autoren auf, wie diese private, schulbezogene und professionsbe-
zogene Anforderungen managen. Die emotionalen Aspekte der Bewiltigung von beruflichen
Anforderungen standen dabei im Mittelpunkt: ,But what shines through was their capacity to
build upon favourable influences and positive opportunities in their work and life contexts, to
overcome the emotional tensions of the Scenarios in the environments which they experienced,
and to maintain positive emotions and a sense of vocation® (S. 1310). Zentral fiir ein gesundes
Selbstmanagement schen sie eine positive professionelle Identitit, Selbstwirksamkeit und die
Bereitschaft, sich externen Anforderungen zu stellen und diese als Herausforderung zu betrach-
ten. Sie betonen, dass Gesundheit nicht eine angeborene Qualitit ist, sondern eine relative,
entwicklungsbedingte und dynamische Adaption, die sich iiber die Zeit verindert und stark von
den kontextuellen Bedingungen abhingt.

3.2 Prozessorientierte, handlungsbezogene Studien

Eine handlungsbezogene, prozessorientierte Perspektive nehmen Abele und Candova (2007) ein
und stellen fest, dass eine hohe berufliche Selbstwirksamkeit und ein instrumentelles, auf Ziel-
orientierung, Aktivitit und Effizienz hin orientiertes Selbstkonzept das Belastungserleben mi-
nimieren. Philipp und Kunter (2013) untersuchten an den Daten der COACTIV-Studie, wie
Lehrkrifte ihre Arbeitszeit fiir auferunterrichtliche Aufgaben managen und ob es Unterschiede
gibt beziiglich der Karrierephasen. Sie konnten zeigen, dass insbesondere am Ende der Laufbahn
Lehrkrifte ihre Arbeitszeit regulieren durch die Reduktion der Anzahl von Aufgaben, durch Op-
timierung der eingesetzten Zeit pro Aufgabe, aber auch durch die Priorisierung von Aufgaben,
die weniger emotional erschépfend sind. Sie plidieren dafiir, den Lehrkriften geniigend Auto-
nomie und Flexibilitit einzurdumen, damit sie iiber solche Strategien die Arbeitsmenge fiir sich
optimal managen kénnen. Mattern und Bauer (2014) untersuchten Strategien der handlungs-
orientierten kognitiven Selbstregulation und zeigten, dass diese signifikant negativ mit Erschop-
fung und positiv mit Arbeitszufriedenheit zusammenhingen. Das Angebot von entsprechenden
Kursen zu Selbstregulationsstrategien in der Aus-, Fort- und Weiterbildung ist aus ihrer Sicht
eine Strategie, um Lehrkrifte dabei zu unterstiitzen, mit den Arbeitsanforderungen gelingend
umzugehen und damit ihre Gesundheit zu schiitzen (S. 66). Baeriswyl et al. (2014) zeigten in
Erginzung dazu, dass aktives Bewiltigungsverhalten auch einen negativen Effekt haben kann,
wenn dabei die eigene Erholung vernachlissigt wird: Selbstgefihrdendes Bewiltigungsverhalten
in Form von Prisentismus (Verzicht auf Erholungspausen, iiberlange Arbeitstage und Arbeit
trotz Krankheit) zeigte einen positiven Zusammenhang mit Erschépfung und somatischen Be-
schwerden.

3.3 DProzessorientierte, emotionsbezogene Studien

Sutton und Wheatley (2003) geben in ihrem Review einen Uberblick zur Spannweite der Emo-
tionen, die Lehrkrifte erleben und welche potenziellen Einfliisse diese auf ihre Kognitionen, ihre
Motivation und ihr Verhalten haben. Chang (2009) hat den aktuellen Forschungsstand zum
Zusammenhang von Emotionen und Burnout im Lehrerberuf aufgearbeitet. Sie stellt fest, dass
die Forschung zu Burnout die Frage von Emotionen vernachlissigt und offenbleibt, wie sub-
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jektive Bewertungsprozesse zu emotionaler Erschopfung beitragen (S. 195). Aus diesem Grund
fasst der Artikel Studien aus verschiedenen Feldern zusammen und verbindet sie konzeptionell
unter Riickgriff auf die Bewertungs-Prozesse von Lazarus (1993). Sie empfiehlt fiir die Lehrerin-
nen- und Lehrerbildung das Emotionsmanagement von Lehrpersonen zu unterstiitzen, indem
der Lehrerinnen- und Lehrerberuf als eine Form von Emotionsarbeit anerkannt wird. Dabei
sollten die beteiligten Emotionen identifiziert werden und iiber diese Emotionen sowie iiber
kognitive Prozesse reflektiert werden, die helfen, die Emotionen effektiv zu regulieren. Aus ihrer
Sicht kénnen Lehrkrifte idealerweise handlungsbezogene und emotionsbezogene Bewiltigungs-
strategien effektiv anwenden (S. 213).

3.4 Interventionsstudien zur Erlernbarkeit von Selbstregulation

Iancu, Rusu, Miroiu, Picurar und Maricutoiu (2018) analysierten in einer Meta-Analyse die
Wirkung von Interventionen zur Reduktion von Burnout bei Lehrkriften. Sie priiften meta-
analytisch, wie diese Ansitze auf die drei Dimensionen von Burnout wirken (Erschépfung,
Leistungsfihigkeit, Depersonalisierung). Die Ergebnisse sind dabei tiberraschend: Wihrend
handlungsbezogene Interventionen iiber die Studien hinweg nur auf Erschépfung einen signi-
fikanten Effekt zeigten, wirkten emotionsbezogene Achtsamkeitstrainings positiv auf alle drei
Burnout-Dimensionen.

4 Diskussion

Der Lehrerinnen- und Lehrerberuf birgt das Risiko, sich selbst zu tiberfordern, sich rund um
die Uhr mit dem Beruf zu beschiftigen und nicht mehr abzuschalten. Die hohe Autonomie und
Flexibilitit des Lehrerberufes und insbesondere auch die sozialen Beziehungen, die im Zentrum
stehen, sind Motivationsquellen, kénnen aber auch dazu fithren, dass man sich selbst tiberfor-
dert: Wenn man eine sinnvolle berufliche Aufgabe hat, fiir deren Bewiltigung man weitgehend
selbst verantwortlich ist und gleichzeitig potenziell immer und iiberall arbeiten kénnte, braucht
man die Fihigkeit, sein Arbeitsengagement bewusst zu steuern, um die eigene Gesundheit nicht
zu gefihrden. Unter diesen Umstinden brauchen Lehrerinnen und Lehrer nicht nur Professi-
onswissen, sondern auch Fihigkeiten der Selbstregulation, die es ihnen erlauben, handlungsbe-
zogene und emotionsbezogene Strategien so einzusetzen, dass sie sowohl fiir die Erfiillung der
beruflichen Aufgabe als auch fiir ihre Gesundheit funktional sind. Dabei ist die Bewiltigung
ein komplexer, individueller Prozess der Adaption, der stark von kontextuellen Bedingungen
abhingt. Im Zentrum steht dabei die Entwicklung einer positiven professionellen Identitit, die
sich den spezifischen Herausforderungen des Berufes bewusst ist, sich mit den eigenen Erfah-
rungen und Orientierungen gezielt auseinandersetzt und iiber bewusste Strategien verfiigt, das
eigene berufliche Engagement so auszubalancieren, dass die Gesundheit nicht gefihrdet wird.
Obwohl Selbstregulation Teil aller professionstheoretischen Ansitze ist, ist sie bislang in der
Aus-, Fort- und Weiterbildung von Lehrerinnen und Lehrern wenig systematisch und explizit
verankert. Ausgehend vom obigen Uberblick iiber den Diskussions- und Forschungsstand schei-
nen uns folgende Inhalte zentral: (1) Das Wissen um die spezifischen Rahmenbedingungen des
Lehrerberufs und wie diese dazu fiihren kdnnen, dass man im Arbeitsalltag die eigene Gesund-
heit gefihrdet; (2) Die Reflexion der eigenen Bewertungs- und Bewiltigungsmuster und der
damit zusammenhingenden Emotionen, z. B. in Form von Portfolio-Arbeit wihrend der berufs-
praktischen Studien oder gemeinsam in Fach- oder Stufenteams in Schulinternen Fortbildun-
gen; (3) Kontextspezifische Trainings von Strategien der handlungsorientierten Selbstregulation
durch bewusste Zielfestlegung, Planung, volitionale Kontrolle und Revision von Zielen, wie dies
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z.B. im Training von Mattern (2012) anhand spezifischer Aufgaben wie der Unterrichtsvorbe-
reitung vermittelt wird.

Die Bewertung und Bewiltigung ist stark geprigt von den individuellen Erfahrungen, Ein-
stellungen und Erwartungen der einzelnen Lehrperson und abhingig vom Kontext, in dem
sich das Individuum bewegt. In der Ausbildung sollte das Bewusstsein gestirkt werden, dass die
Auseinandersetzung mit den eigenen Bewiltigungsstrategien zur Professionalitit als Lehrkraft
gehort. Regelmissige Supervisionen, wie sie in anderen sozialen Professionen tiblich sind, kénn-
ten diese Auseinandersetzung systematisch in der Lehrerinnen- und Lehrerbiographie veran-
kern. Und nicht zuletzt kénnten die Gestaltungsméglichkeiten auf der Ebene der Schule mehr
genutzt werden, um Selbstregulation zu erméglichen bzw. zu férdern (Krause et al., 2018).
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