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Von Sven Steffes-Holldnder

,Zukunft ist etwas, das die meisten Menschen erst lieben,

wenn es Vergangenheit geworden ist.“

William Somerset Maugham

enschen streben nach Verbesserung, Verdnde-
rungen, neuen Losungen, gleichzeitig wiin-
schen sie sich Verlésslichkeit und Sicherheit,
wollen, dass alles beim Alten bleibt. Gerade
Digitalisierung 16st bei Menschen hoch ambi-
valente Gefiihle aus, die in ihrer Widerspriich-
lichkeit nur schwer zu verstehen sind.

Nur wenige wollen zuriick zum Telefonbuch,
zum Walkman oder zur faltbaren Landkarte,
gleichzeitig werden S-Bahnen gefillt mit
Menschen, die alle gleichzeitig auf digitale End-
geréte starren, als Anzeichen nachlassender so-
zialer Kompetenz und Mitmenschlichkeit wahr-
genommen.

In diesem Artikel méchte ich die Auswir-
kungen der Digitalisierung auf die seelische
Gesundheit von Lehrkraften beleuchten, gehe
aber auch darauf ein, wie sie durch den Aufbau
digitaler Resilienz geschiitzt werden kann.

Herausforderungen fiir Lehrkrafte

Was wir heute wissen, ist, dass die Digitalisie-
rung die Arbeitswelt, insbesondere das Bil-
dungswesen, grundlegend verdndert hat. Was
zunichst als innovative Bereicherung angese-
hen wurde, bringt jedoch zunehmend Heraus-
forderungen mit sich, die sich auf die psy-
chische Gesundheit der Lehrkrafte auswirken.

Die Integration digitaler Technologien in den
Schulalltag bietet sowohl Chancen als auch er-
hebliche Belastungen. Digitale Tools ermdgli-
chen flexibles Lernen und erweitern den Zu-
gang zu Bildungsressourcen. Doch diese
Flexibilitat fihrt auch zu einer Entgrenzung
der Arbeit und erhéhtem Druck auf Lehrkréfte.

Eine Studie der Hans-Bdckler-Stiftung von
2020 zeigte, dass vier von fiinf Beschaftigten in
Deutschland in den letzten fiinf Jahren signifi-
kante Verdnderungen an ihrem Arbeitsplatz
durch neue Technologien erfahren haben. Die
Wissenschaftler*innen haben anhand einer Be-
fragung von iiber 5.000 Erwerbstétigen unter-
sucht, inwiefern mit dieser Entwicklung ,digi-
taler Stress“ verbunden ist.
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Dabei konnten sie zwolf Belastungsfaktoren
wie z. B. Unzuverlédssigkeit der Technologie,
Leistungsiiberwachung, stdndige Unterbre-
chung des Arbeitsprozesses und Uberflutung
mit Informationen identifizieren, die bei der
Arbeit mit digitalen Medien und Technologien
eine Rolle spielen.

Laut Deutschem Schulbarometer der Robert
Bosch Stiftung von 2024 denkt die Mehrheit
der Lehrkrafte (78 %), dass der Einsatz von di-
gitalen Medien den Unterricht positiv verdn-
dert. Dennoch fiihlt sich aktuell nur die Hélfte
der Lehrkréfte (51 %) gut auf einen digital ge-
stiitzten Unterricht vorbereitet.

Digitaler Stress kann der Studie zufolge ernste
Folgen haben: Die Erschépfung nimmt zu, die
Betroffenen fithlen sich gereizt, haben Pro-
bleme, von der Arbeit abzuschalten, denken
eher daran, den Job zu wechseln, zeigen
schlechtere Leistung und sind unzufriedener.
Dadurch nimmt das Burn-out-Risiko zu.

Fir Lehrkrafte bedeutet die Digitalisierung
nicht nur die Einfithrung neuer Lehrmetho-
den, sondern auch eine stdndig wachsende An-
zahl an administrativen Aufgaben und die Not-
wendigkeit, immer erreichbar zu sein. Dies
tragt zur Entstehung des sogenannten ,digi-
talen Stresses” bei.

Psychische Erkrankungen
als Stressfolge

Doch zuerst einmal eine gute Nachricht: Das
zuvor zitierte Schulbarometer zeigt, dass ein
grofier Anteil von Lehrkraften (90 %) und Schul-
leitungen (96 %) in Deutschland zufrieden mit
dem Beruf und der jeweiligen Schule sind. Er-
staunlich hohe Zahlen im Angesicht der aktu-
ellen Herausforderungen im Lehrbetrieb, bei
denen die Digitalisierung nur einen unter vie-
len Belastungsfaktoren. Doch auch das, was ich
mag, kann mich krank machen.

Kontinuierlicher digitaler Stress kann als Bela-
stungsfaktor die Entstehung von unterschied-
lichen Stressfolgeerkrankungen begiinstigen,
die sich kérperlich z. B. in Form von Bluthoch-
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druck, Ubergewicht oder Spannungskopf-
schmerz duflern kénnen, noch haufiger jedoch
zu psychischen und psychosomatischen Er-
krankungen fithren.

Anhaltender Stress und Uberlastung erhéhen
das Risiko fiir depressive Episoden, kénnen
Angststérungen ausldsen oder verschérfen, zu
Schlafstérungen fithren, die wiederum die psy-
chische Gesundheit weiter beeintrachtigen.

Digitaler Burn-out:
ein wachsendes Risiko

Burn-out ist bekannt als ein Zustand emotio-
naler, mentaler und physischer Erschépfung,
der durch anhaltenden Stress ohne ausrei-
chende Erholungsphasen entsteht. Die Digitali-
sierung verstdrkt dieses Risiko, indem sie die
Grenzen zwischen Berufs- und Privatleben zu-
nehmend verwischt.

Das Deutsche Schulbarometer zeigte, dass sich
viele Lehrkréafte emotional erschopft fithlen.
Nach Schulform getrennt zeigten Lehrkréfte an
Grundschulen eine héhere Erschépfung. Interes-
santerweise zeigten Lehrende, die durch einen
Quer- oder Seiteneinstieg in den Lehrberuf ein-
getreten sind, geringere Erschépfungswerte als
Lehrkréfte mit einer traditionellen Lehramts-
ausbildung. Der Vergleich mit internationalen
Ergebnissen zeigen fiir Deutschland héhere
Werte in der emotionalen Erschépfung, und
aber auch niedrigere Werte im Zynismus. Alar-
mierend ist, dass Giber 36 % der Lehrkréfte oder
Schulleitungen berichteten, sich mindestens
mehrmals in der Woche erschépft zu fiihlen,
12 % sogar téglich. Erschreckende Werte. Doch
wie kénnen sich Schulleitungen und Lehrkréfte
vor digitalem Burn-out schiitzen?

Digitale Resilienz als Schutzfaktor

,Belastbarkeit unterscheidet sich davon, taub
zu sein. Resilienz bedeutet, dass man Erfah-
rungen macht, fihlt, versagt, verletzt. Du
fallst. Aber du machst weiter.“ So beschreibt
die US-amerikanische Pddagogin Yasmin Mo-
gahed zentrale Aspekte des ,Immunsystems
der Seele“. Digitale Resilienz beschreibt folglich
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die Fahigkeit, den Herausforderungen der digi-
talen Arbeitswelt erfolgreich zu begegnen, und
ist damit ein entscheidender Schutzfaktor ge-
gen digitalen Burn-out.

Diese Form der Resilienz umfasst nicht nur
technisches Know-how, sondern auch die Fa-
higkeit, sich von digitalem Stress zu erholen
und eine gesunde Balance zwischen Arbeit und
Privatleben zu finden. Die digitale Welt erfor-
dert ein hohes Maf an Flexibilitdt und Anpas-
sungsfahigkeit. Resiliente Lehrkrafte profitie-
ren von der Bereitschaft, sich kontinuierlich
mit Technologien und neuen Arbeitsmethoden
auseinanderzusetzen. Auch das lebenslange
Lernen, das Bewusstsein, das Leben als ste-
tigen Lernprozess wahrzunehmen und sich
neue Fiahigkeiten anzueignen, ist ein wichtiger
Resilienzfaktor.

Ein weiterer zentraler Aspekt zur Férderung
der digitalen Widerstandsfahigkeit ist die sozi-
ale Unterstiitzung. Soziale Netzwerke inner-
halb der Schule, wie Peer-Mentoring-Pro-
gramme, bieten Lehrkraften die Moglichkeit,
sich iber ihre Erfahrungen auszutauschen und
gemeinsam Bewaltigungsstrategien zu entwi-
ckeln. Soziale Unterstiitzung tragt in hohem
Mafe zur psychischen Widerstandsfahigkeit
bei.

»Wenn der Wind der Verdnderung weht,
bauen die einen Mauern
und die anderen Windmiihlen.“

(Chinesisches Sprichwort)

MaRnahmen zur Foérderung
der digitalen Resilienz

Um die seelische Gesundheit von Lehrkrédften
in Zeiten der Digitalisierung zu schiitzen, sind
gezielte Maflinahmen zur Férderung der digi-
talen Resilienz notwendig. Dazu gehoren:
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1. Weiterbildung und Schulungen:
Lehrkréfte miissen kontinuierlich in der Nut-
zung digitaler Technologien geschult werden.
Fortbildungen, die nicht nur technische Fertig-
keiten vermitteln, sondern auch Strategien zur
Stressbewéltigung und zum Zeitmanagement
beinhalten, sind von entscheidender Bedeutung.
Dazu gehéren Achtsamkeitspraktiken, Entspan-
nungstechniken wie Meditation oder Yoga sowie
Methoden zur Stressreduktion wie regelméfige
Pausen und kérperliche Bewegung.

2. Klare Abgrenzung von Arbeits- und Freizeit:
Es ist wichtig, dass Lehrkréfte die Moglichkeit
haben, sich bewusst von der digitalen Welt ab-
zuschalten. Dies kann durch klare Kommuni-
kationsregeln und die Einfithrung digitalfreier
Zeiten erreicht werden. Digital Detox beugt
dauerhafter Reiziiberflutung vor.

3. Soziale Unterstiitzung:

Schulen sollten den Aufbau von Unterstiit-
zungsnetzwerken férdern. Peer-Mentoring und
kollegiale Beratung kénnen dabei helfen, den
Austausch iber den Umgang mit digitalen He-
rausforderungen zu férdern und gemeinsame
Losungsstrategien zu entwickeln.

4. Gesundheitsférdernde Arbeitsbedingungen:
Schulen sollten darauf achten, dass die Arbeits-
belastung durch die Digitalisierung nicht zu ei-
ner Uberforderung fithrt. Dazu gehért auch ei-
ne angemessene technische Ausstattung und
die Bereitstellung von entsprechenden Res-
sourcen zur Unterstiitzung der Lehrkrafte.

Die Rolle der Schulleitungen

Schulleitungen spielen eine zentrale Rolle bei
der Férderung der digitalen Resilienz. Sie sind
dafiir verantwortlich, eine Kultur zu schaffen,
die den bewussten Umgang mit digitalen Tech-
nologien fordert und den Lehrkréften die nétige
Unterstiitzung bietet. Eine Untersuchung der
Kooperationsstelle der Universitidt Gottingen
hat gezeigt, dass Lehrkréfte an Schulen, die eine
klare Strategie zur Digitalisierung haben und
ihre Mitarbeiter regelméafig schulen, deutlich
weniger von digitalem Stress betroffen sind
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Gleichzeitig benétigen Schulleitungen eine Sensibilitét dafir,
dass die Einfiithrung neuer Technologien nicht zu einer zu-
sdtzlichen Belastung fiir die Lehrkréfte wird. Die Einfihrung
digitaler Tools sollte immer auch von entsprechenden Entlas-
tungsmafinahmen begleitet werden, sonst laufen wir Gefahr,
unsere Lehrkréfte dauerhaft zu iiberlasten. Schulleitungen
sind gleichzeitig Rollenmodelle fiir ihre Mitarbeitenden sowie
Lehrkrafte Rollenmodelle fir ihre Schiiler*innen sind - im
Positiven wie im Negativen.

Was konnen wir lernen?

Die Digitalisierung bietet im Bildungswesen enorme Chancen.
Um die seelische Gesundheit zu schiitzen und digitalem Burn-
out vorzubeugen, ist es entscheidend, digitale Resilienz zu ent-
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wickeln und zu férdern. Dies erfordert nicht nur technisches
Know-how, sondern auch ein bewusstes Management der eige-
nen Belastung und eine klare Trennung zwischen Arbeit und
Freizeit.

Wie Studien zeigen, ist die Unterstiitzung durch das soziale
Umfeld und die kontinuierliche Weiterbildung der Lehrkraf-
te von entscheidender Bedeutung.

Schulleitungen und Ministerien sollten hier eine aktive Rolle
spielen, um Rahmenbedingungen zu schaffen, die es den Lehr-
kraften ermdglichen, die Herausforderungen der Digitalisierung
gesund zu bewéltigen. Nur so kann der digitale Wandel erfolg-
reich gestaltet werden, ohne die seelische Gesundheit der Lehr-
kréfte aufs Spiel zu setzen.

Anzeige
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Die Fachabteilung fir Psychosomatik und Psychotherapie
der Steigerwaldklinik Burgebrach behandelt:

Depressive Erkrankungen

Burn-Out- und Stress-Erkrankungen
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Angststérungen

Somatoforme Funktionsstérungen
Posttraumatische Belastungsstérungen
Essstérungen

Stérungen der Persdnlichkeitsentwicklung
Iwangsstérungen u. a.

Dr. med. C. Lehner
Chefarzt der Fachabteilung
Facharzt fUr Psychiatrie und Psychotherapie
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Die Schule von
morgen gestalten

Deutscher Schulleitungskongress

07.-09. November 2024
Congress Center Disseldorf

‘IOO/ sparen
Schirmherrschaft ‘ ' O mit:

EKMK DSLK24VBE &

KULTUSMINISTER
KONFERENZ

Entdecken Sie die Fachforen des DSLK 2024

Forum Startchancen-Programm | 07. November 2024

Das Forum richtet sich an Schulleitungen und deren Teams des Startchancen-Programms sowie
die zustandigen Akteure in der Schulaufsicht, Schulbezirke und das Unterstltzungssystem wie
auch Stiftungen innerhalb des Netzwerkes der Startchancen-Schulen.

Forum Schulrecht | 07. November 2024

Das Forum richtet sich insbesondere an Schulleitungen, die erst kurz im Amt sind oder Persanen,
die kiinftig eine Funktion in der Schulleitung ibernehmen wollen.

Forum Schulbau | 07. November 2024

Das Forum richtet sich an Schultrager, Architekt*innen und Schulleitungen, die mit dem
Neu- oder Umbau von Schulen befasst sind.

Forum Digitale Schule und KI | 08. November 2024
g Das Forum richtet sich an Digitalisierungsbeauftragte und alle, die die Schulleitung bei der
S Konzeptentwicklung flr digitales Lernen und Lehren unterstitzen.

Infos und Tickets unter: www.deutscher-schulleitungskongress.de
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