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Suizide
Suizidzahlen in Deutschland
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Suizidraten
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https://www.welt.de/politik/article779739/Zahl‐der‐Selbstmorde‐auf‐Rekordniveau.html
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Suchwort Lehrergesundheit
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Statistik

• 2013  800.000 Lehrkräfte
• 2012  in EU 2 % der Erwerbsbevölkerung 
Lehrkräfte

• Lehrerinnen 72 %, Lehrer 28%
• Frauenanteil

– 58 % der Vollzeitbeschäftigten
– 85 %der Teilzeitbeschäftigten

• 76 % verbeamtete
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Deutsches Ärzteblatt 2015

• Zunehmende bürokratische Tätigkeiten
• Soziale und interaktive Emotionsarbeit
• Hohe Anforderungen und 
Mehrfachbelastungen
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Burn‐out

• 4 % pro Jahr Allgemeinbevölkerung
• 1‐5 % bei Lehrerinnen
• Emotionale Erschöpfung

– Allgemeinbevölkerung 13 % der Männer, 20 % 
der Frauen

– Lehrern 22 %, zweithöchste Wert im 
Branchenvergleich
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Anforderungen die krank machen, 
wenn sie nicht bewältigt werden

• Mangelnde Vorhersehbarkeit von Situationen
• Hohes Anspannungsniveau über längere Zeit
• Verteilte Aufmerksamkeit
• Eingeschränkte Erholungszeiten während des 

Unterrichtstages
• Einzelkämpfer
• Wechsel von Verhaltensweisen im Unterricht
• Unterschiedliche Bewertungskriterien durch Schüler, 

Eltern, Schulleitung, Schulbehörde, Öffentlichkeit
• Vermischung von Arbeit und Freizeit

13
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Vorzeitige Dienstunfähigkeit
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• Hauptgründe: psychische und psychosomatische Erkrankungen in 32‐50 %,
• 2009 öffentlicher Dienst 17 %, 
• 2001 Einführung der Versorgungsabschläge

Deutsches Ärzteblatt | Jg. 112 | Heft 20 | 15. M
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Kernaussagen über Lehrkräfte

• Gesundheitsförderliches Verhaltenmit 
geringer ausgeprägten kardiovaskulären 
Risikofaktoren bis auf Hypertonie

• Häufiger psychosomatische Beschwerden
wie Erschöpfung, Müdigkeit, 
Kopfschmerzen, Angespanntheit, 
Antriebslosigkeit, Schlafstörungen, 
Konzentrationsstörungen, innere Unruhe 
und erhöhter Reizbarkeit
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Kernaussagen über Lehrkräfte

• Krankenstand unter dem Durchschnitt der 
jeweiligen Krankenkassen

• Psychische Gesundheitsstörungen mehr
bei Krankenstand und Dienstunfähigkeit

• Klare Aussagen zu Burnout als 
„Lehrerkrankheit“ sind nicht möglich
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Kindergesundheit
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Journal of Health Monitoring 2018 3(1)
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Stationäre Behandlungen bei Kindern
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10‐20 % der Kinder 
und Jugendlichen 

zeigen 
Auffälligkeiten. 

Dtsch Arztebl Int 2016; 113(11): 183‐90
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Verhältnis zu Eltern
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Verhältnis zu den Kindern

• Eltern können nichtmehr aushalten, wenn 
es dem Kind schlecht geht 
(Helikoptereltern)

• Einzelkinder erhalten mehr 
„Erwachsenenbetreuung“

• Kinder werden oftmals als Teil des 
„eigenen Körpers“ angesehen, nicht als 
eigenständige andere Person
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Pausenlose Aufmerksamkeit

• Handy fordert pausenlose Aufmerksamkeit
• Stören bei Hausaufgaben
• Wer viel tagsüber am Smartphone ist, 
schläft häufig kürzer als andere
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Handys aktivieren 
Belohnungssystem !!!!
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Immer vernetzt: Wenn das Gehirn überfordert ist, ZED, Deutsche Welle 2018
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iPad als Beruhigungsmittel vor OP

• zur Ablenkung iPad oder Midazolam
• Beides war zur Reduzierung der Angst 
gleich wirksam

• iPad‐Gruppe war zufriedener.
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Chassard et al. 2016
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Erwachsene und Handy

• Viele Erwachsene haben Handy am Tisch
• Lehrer sitzen bei Klassenarbeitenmit 
Handy im Klassenraum 

• Kinder werden weniger beachtet, da 
Erwachsene dauernd auf das Handy
schauen
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Handy und Schlaf (13 bis 19‐jährige)
• ¾ schauen auf Smartphone vor 
Zubettgehen

• 60 % auf Nachtisch
• 23 % unter Kopfkissen
• 2 % außerhalb des Schlafzimmers
• 28 % werden ein bis zweimal pro Woche 
durch Nachrichten geweckt

• 30 % schauen mindestens einmal pro 
Woche nachts auf Smartphone
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https://www.welt.de/gesundheit/article155412601/Das-passiert-wenn-das-Smartphone-mit-ins-Bett-geht.html (2016)
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Schlafhygiene

27

• Tagesrhythmus ist wichtig, regelmäßige Aufsteh‐und Zu‐Bett‐
Geh‐Zeiten, Regelmäßige Essenszeiten!, kein Schlaf am Tag!

• Das Bett ist ein Ort des Schlafes!
• Keine zu langen Bett‐Liege‐Zeiten!
• Kein Alkohol 2 Stunden vorher
• Kein Kaffee nach 15 Uhr, nicht rauchen nach 19 Uhr
• Keine körperliche Anstrengung
• Schlafumgebung soll angenehm sein
• Pufferzone zwischen Alltag und Schlaf (Tagebuch)
• Abendritual! (max. 30 Minuten)
• Nachts nicht essen, kein helles Licht
• Nachts nicht auf die Uhr sehen

• 30 min – 1h vor Schlafen Handy aus dem Zimmer !
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Schlaf regeneriert die Synapsen



29Referent/Ersteller: Herr Dr. Alexander Jatzko I Stressgemeinschaft Schule I 21.04.2018

Schlaf

• Erholsamer Schlafmacht auch klüger: 
Gehirn ordnet Lernerfahrungen und 
arbeitet an Problemlösungen 

• Schlafmangel führt zu Erinnerungslücken, 
reduziert die Arbeitsleistung am Tage um 
25 Prozent

• Durch Schädigung des Immunsystems
anfälliger für Krankheiten.
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https://www.welt.de/gesundheit/article155412601/Das-passiert-wenn-das-Smartphone-mit-ins-Bett-geht.html
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Aufmerksamkeit
• 5‐15 min. um uns richtig in eine Aufgabe 
einzudenken
– Nur auf eine Aufgabe konzentrieren
– Gedächtnisabrufe und Abspeicherung
brauchen Zeit

• Beim Lernen werden Ablenkungen auch 
oder mehr abgespeichert

• Lernen und Ablenkungen konkurrieren um 
die selben Aufmerksamkeitszentren !!!!“
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Erinnerung an Werbung

• Bei einem Liebesfilm konnten sich die Zuschauer 
an Werbung vor dem Film erinnern

• Bei Actionfilm konnte sich kein Zuschauer an die 
Werbung erinnern

• Bei Ablenkung durch Handy könnt Ihr nicht gut 
lernen

• Fazit: Wenn nach dem Lernen Actionfilme oder 
negatives gesehen oder erlebt wird, kann 
gelerntes weg sein.

• Lernen braucht Zeit bis es richtig im Gehirn
abgelegt ist, teilweise 2‐3 Stunden
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Konzentration vor Computer
2004          3 min.
2015    1,15 min.

digital natives 45 Sek
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Immer vernetzt: Wenn das Gehirn überfordert ist, ZED, Deutsche Welle 2018
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Figure 2. Experiment 2: effect of randomly assigned phone location condition on available cognitive capacity (OSpan Score) and 
sustained attention (Mean Reaction Time, Go/No-Go). Participants in the “desk” condition (high salience) displayed the lowest available 
cognitive capacity; those in the “other room” condition (low salience) displayed the highest available cognitive capacity. Phone location 
did not affect sustained attention. Error bars represent standard errors of the means. Asterisks indicate significant differences between 
conditions, with **p < .01.
Adrian F. Ward, et al. Brain Drain: The Mere Presence of One’s Own Smartphone Reduces Available Cognitive Capacity. Journal of the Association for 
Consumer Research 2017, 2:140-154.
DOI: 10.1086/691462
Copyright © 2017 The Association for Consumer Research

Brain Drain: Handy im Raum klaut Aufmerksamkeit
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Multitasking nicht möglich, 
überfordert Gehirn
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Immer vernetzt: Wenn das Gehirn überfordert ist, ZED, Deutsche Welle 2018
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Stress durch digitale Medien 
bei Jüngeren höher
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Immer vernetzt: Wenn das Gehirn überfordert ist, ZED, Deutsche Welle 2018
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Glücklich?

• Jugendliche die viel spielen, soziale 
Netzwerke und Chats benutzen sind 
weniger glücklich

• Glücklichste Jugendliche nutzen 
Smartphone für 1 Stunde am Tag

• Lebenszufriedenheit von Jugendlichen hat 
abgenommen

36

www.coliquio.de  2.2.18
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Hirnveränderungen

• Bei erfahrenen 
Benutzern 
werden 
Hirnbereiche wie 
bei komplexen 
Entscheidungen 
aktiviert



38Referent/Ersteller: Herr Dr. Alexander Jatzko I Stressgemeinschaft Schule I 21.04.2018

Auswirkungen Handynutzung

• Menschen die ständig am Handy sind, sind
– Impulsiver
– Ungeduldiger, können nicht warten
– Halten weniger aus
– Können sich schlechter konzentrieren auf 
andere Dinge

Spektrum.de 17.3.2016
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Handynutzung

• 2011mit Eltern diskutiert, ob Schüler 9.
Klasse Handy haben sollten. 

• 2017 diskutierten wir, ob Schüler der 5. 
Klasse Handy haben sollten

• Viele Grundschüler haben Handy
• Prof. Pfeiffer: Körperverletzung, wenn 
Kinder vor 12 Jahren Computer oder TV im 
Zimmer haben
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Sinn des Gehirns

„Vorhersagemaschine“

„Wahrscheinlichkeitsmaschine“
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Umgang mit Information

• Wieviel ist 211x211?
• Hauptstadt von Südafrika?

• Früher: wissen oder es ausrechnen
• Heute: Wissen welche App ich dafür 
brauche oder wo ich im Internet
nachschauen muss
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Handy als Teil des Körpers

• Sowie Aufmerksamkeit beim gehen auf die 
Beine gelenkt wird

• Aufmerksamkeit wird andauernd auf 
Wahrnehmung des Handys gelegt
– Wenn Handy in der Nähe ist
– Wenn man weiß das Handy nicht da ist muss 
weniger drauf geachtet werden

• Phantomvibrierungen
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Gehirn

• 80 Milliarden Nervenzellen
• 100 Trillionen Verbindungen  (Eagleman RP)

• Input  500.000.000 Bit/s
• ins Bewusstsein  100 Bit/s
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Wir sehen nur daumennagelgroß 
an der ausgestreckten Hand 

scharf

Das automatische Gehirn, Arte 2012
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99 % von dem was wir gerade 
wahrnehmen, kommt aus dem 
Gedächtnis und nur 1 % kommt 

über die Sinne

Das automatische Gehirn, Arte 2012
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Zweiteilung unseres Gehirns
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Placebo bei Pillen

• 66 Patienten wurden bei 459 
Migräneattacken entweder 
mit Rezatriptan oder Placebo 
behandelt

• Auch als die Patienten 
wussten das es Placebo war 
hatte dieses  eine 
Verbesserung erbracht

Kam‐Hansen et al, Sci Transl Med 2014
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Gefühlszentren
• Gefühlszentren (Amygdalae) sind uralt
• sind nicht bewusst, sondern unbewusst
• sind nicht intelligent
• nur einfache Verbindungenmöglich

• Gefühle sind nicht die Wahrheit
• wer diese lange Zeit nicht ernst‐ / 
wahrnimmt, wird krank

• Gefühle wahrnehmen, überprüfen und 
leiten
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Burn out hirnphysiologisch
• Wenn untere Zentren
(Gefühlszentren) nichtmehr unter
Kontrolle sind

• Wenn untere Zentren durch 
Überforderung hochfahren und damit 
unkontrolliert Symptome produzieren
– Produzieren Symptome

• Anspannung, Nervosität, keine Konzentration
• Verspannung, Schmerzen
• Ängste, … (Schlaganfall, Tumor, Herzinfarkt)
• Körperliche Symptome, Herzrasen, …
• Da Gefühlzentren abgelenkt sind

– Keine Freude mehr möglich
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Auswirkungen auf
Schmerz – Stress ‐ Depression

Schmerzwahrnehmung

Verschlechterung Verbesserung

Angst
Anspannung
Trauer
Schlaflosigkeit
Verzweiflung
Einsamkeit

Zuwendung
Anteilnahme
Hoffnung
Schlaf
Freude
Soziale Kontakte
Verständnis
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Versuche der Disziplinierung

• Elite‐Internat Salem: Smartphone‐Verbot
zwischen 21.30 Uhr abends und 14.30 Uhr 
am folgenden Tag

• IPod Erfinder Tony Fadell
– Technik‐freie Sonntage
– "Waage" für unser "digitales Gewicht„

• Es gibt Schulen in Rheinland‐Pfalz, die noch 
keine Regelung für Handys haben!
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Handysucht?

• Wer von Ihnen hat beklemmendes Gefühl 
wenn sie ihr Handy für einen halben Tag 
weglegen?

• Gehirn zur Ruhe kommen lassen fehlt!

52
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Achtsamkeit
• Aufmerksamkeitsübungen:
Erleben des Momentes ohne
diesen zu bewerten

• Ausblenden von Gedanken und 
Fokussierung auf eine 
Sinnesqualität

• = weniger Denken
• Gefühle wahrnehmen, aber 
nicht bewerten
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Meditation
• Rückfallrate einer leichten bis 
mittelschweren Depression

• Achtsamkeit (Mindfulness) (44%) 
• Medikamente (47%)

• Auch als Unterrichtsfach?

55

Kuyken et al., Lancet, 2015
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Entspannungstechniken
• 362 Patienten erhielten 

Entspannungstechniken 
sowie Stressreduktions‐
training für 1 J (20h) nach 
einem Herzinfarkt.

• In der Interventions‐
gruppe traten innerhalb 8 
Jahren auf:
– 45%  weniger erneute 

Herzinfarkte,
– 28% weniger 

Todesfälle 

Gulliksson et al., Arch Intern Med 2011
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Guter Unterricht

• EEG Experiment
– je mehr die Hirnströme der 
Schüler übereinstimmten
(synchronisiert waren) desto 
positiver beurteilten sie den 
Unterricht und den Lehrer
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Bewältigungsstrategien: Lehrer

• Aktive Problemlösungsstrategien zeigen 
geringste Belastungswerte

• Genervt sein = physiologisches und 
psychologisches Hochfahren !
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Alterspensioniert

FP= 
Frühpensioniert
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Anfangen zu 


