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Lachen

Das Wort

zu lesen reicht aus,  
um Ihre Lachmuskeln zu aktivieren



Arge	Burnout

• Gründer:	Erich	Ho4er,	BSc(Hons)Psych.,	MSc	Psych.	

• Projektbezogene	Forschungsteams	aus	Psychiater/innen	und	

Psycholog/innen:	Prof.	H.P.	KapOammer	et	al.,	MedUni	Graz;	  
Prof.	M.	Burisch,	Univ.	Hamburg;	Prof.	J.	Haidt,	New	York	University.	

• >	22.000	Tes4eilnehmer/innen	in	diversen	Studien	der	Arge	Burnout	

(Ärzt/innen,	Lehrer/innen,	Richter/innen,	Angestellte,	Manager/

innen,	Spitalsmitarbeiter/innen,	Unternehmer/innen,	Student/innen	

und	zahlreiche	Firmen	und	Organisa%onen).	

• Herbst	2014:	6.223	Pflichschullehrer/innen	in	Österreich.	

• Frühjahr	2016	Folgestudie	Pflichtschullehrer/innen.
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Publika%onen



Unser	Programm

Input	und	Diskussion	

• Die	empirische	Basis.	

• Grundlagen	der	Posi%ven	Kommunika%on:	

• Selbstgespräche,	Anerkennung,	Zugehörigkeit,	3:1	Pos/Neg,	

Konflikte	reparieren,	ak%v	Zuhören.	

Ausprobieren	

• Geführte	Media%on	(ca.	15	Min.)	

• Apprecia%ve	Inquiry	(ca.	30	Min.)	

• 2-3	Kernaussagen	für	das	abschliessende	Plenum	formulieren.
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Arge	-	Untersuchungen	an	Schulen

• Pflichtschullehrer/innen,	Stress-Test	und	Befragung	2009,	

Thema	Lärm,	N=3.349,	Österreich.	

• Schüler/innen,	Test	und	Befragung,	2006,		N=1.099,	

Steiermark.	

• Pflichtschullehrer/innen	Test	und	Befragung	2014,	Themen	

Stress-Burnout,	N=6.223,	Österreich.	

• In	Planung:	Pflichtschullehrer/innen,	Stress-Test	und	

Befragung	2016.
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Belastet	(“Vorübergehende	Erschöpfung”).	

Emo%onale	Erschöpfung,	Unfähigkeit	zur	Entspannung,	Rastlosigkeit.	  
Aber	Erholungsfähig.

Unbelastet.	

Die	Risikofaktoren	sind	unterhalb	der	kri%schen	Schwelle.

Überlastet	(“Selbst-Zweifel”).	

Zusätzlich:	Hilflosigkeit,	Abstumpfung,	Reizbarkeit,	Niedergeschlagenheit,	
körperliche	Beschwerden.	Eingeschränkt	erholungsfähig.

Risikogruppe	(“Verzweiflung”).	

Zusätzlich:	Symptome	einer	schweren	Depression.
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10

Belastung	und	Burnout-Risiko	
Pflichtschullehrer/innen	Österreich
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10,914,722,252,2 7,513,921,157,5 11,118,224,446,3 10,015,132,242,6

Lehrer/innen Ärzt/innen Richter/innen Angestellte
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Berufsgruppen	/	Belastung 
n=4.000,	randomisierte	S%chproben



Die	Bedürfnispyramide 
A.	Maslow

Selbstverwirklichung	

Anerkennung	

Zugehörigkeit	

Sicherheit	

Lebenswich%ges





Zufriedene	Hälse	
12,6	%	in	kri%schen	Phasen	2-3.

Unzufriedene	Hälse	
36,7	%	in	kri%schen	Phasen	2-3.

Führungsqualität	*	kri%sche	Phasen	2-3



Catch	them	when	
they	are	right!



Zufriedene	Hälse	
13,7	%	in	kri%schen	Phasen	2-3.

Unzufriedene	Hälse	
36	%	in	kri%schen	Phasen	2-3.

Zugehörigkeit	*	kri%sche	Phasen	2-3
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nie sehr	selten selten hin	und	wieder häufig sehr	häufig 	immer

8,226,120,824,49,59,31,7
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Wie	häufig	wurde	Ihr	Unterricht	im	vergangenen	Monat	
durch	das	störende	Verhalten	von	Schüler/innen	

unterbrochen?
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h4p://www.econ.uzh.ch/faculty/fehr/publica%ons/Altruis%cPunishment.pdf

Ohne	Sanktionen	-	keine	Kooperation!

http://www.econ.uzh.ch/faculty/fehr/publications/AltruisticPunishment.pdf


„Wenn	Sie	an	Ihren	beruflichen	Alltag	
denken,	gibt	es	da	eine	oder	einige	
regelmäßig	wiederkehrende	Situa%onen,	
die	Sie	als	besonders	belastend	
empfinden?“	

(max.	200	Zeichen).
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Spontan	genannte	Stressoren



Problemfeld Bedeutungen Zahl Kri%sche	
Phasen

Schulleiter/in** Konflikte,	Kompetenz,	Anerkennung 258 59,1	%

Lärm** Pausen,	Hallen 168 56,6	%

Ansehen** Bashing	in	Medien 146 53,3	%

Eltern** Fordernd,	nicht	koopera%v,	vernachlässigend 622 52,4	%

Druck** Zeitdruck,	Arbeitsdruck 510 50,6	%

Kollegium** Konflikte,	Koopera%on 194 49,6	%

Schüler** Störungen,	Auffälligkeiten 954 49,0	%

Sinnlos* Bürokra%e,	Tests 605 42,8	%

System Behörde,	Poli%k 381 42,7	%

Offene	Frage	*	Belastung	
GÖD,	2014,	N=6.223,	4.217	Einträge	(67,8	%)



Posi%v-Nega%v	

Unterstützung,	
Ermu%gung,	elaborierte	

Anerkennung,		
oder		

Widerspruch,	Kri%k,	
Sarkasmus	

Außen-Selbst	

Wortmeldungen	beziehen	
sich	vor	allem	auf	

Personen	außerhalb	der	
Organisa%on	(Kunden,	
Partner)	und	nicht	auf	

Anwesende.	

Frage-Einfluss	

Nachfragen	um	besser	zu	
verstehen	oder		

eigenen	Standpunkt	
vertreten	und	andere	

Meinungen	zurückweisen.	

3:1 2:1 2:1

Kommunika%on	in	Spitzen-Teams



Zi
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ng

Beziehungsorientierung

Problemlösung

Aufgeben

Durchsetzen

Beschwich%gung

Konflikte:	Was	ist	Ihnen	wich%g?



Präsenz

• Schultern	leicht	zurück	und	breit	fallen	lassen.		

• Der	Kopf	ist	hoch	(wie	an	einem	Faden).	

• Das	Brustbein	wird	weich.	

• Am	Steißbein	zieht	ein	Gewicht.	

• Nabel	etwas	zur	Wirbelsäule	ziehen.	

• Ihre	Arme	baumeln	locker	an	der	Seite.	

• (nicht	„machen“	sondern	nur	vorstellen).



• einfallsreich,	anpassungsfähig,	ehrgeizig,	organisiert,	anregend,	analy%sch,	altruis%sch,	

organisierend,	spielerisch,	ethisch,	führungsstark,	kommunika%v,	

we4bewerbsorien%ert,	fürsorglich,	bedacht,	nachhal%g,	mu%g,	hoffnungsvoll,	

sorgfäl%g,	fantasievoll,	pragma%sch,	empfindsam,	vorbildhas,	überzeugungsstark,	

kul%viert,	gebildet,	ausdauernd,	diszipliniert,	authen%sch,	einfühlsam,	gerecht,	fair,	

fokussiert,	neugierig,	sozial	verantwortlich,	vorausschauend,	koopera%v,	tolerant,	

krea%v,	freundlich,	dankbar,	vertrauenswürdig,	ehrlich,	führt	Menschen	zueinander,	

sympathisch,	gas~reundlich,	fröhlich,	intellektuell,	lebensfroh,	erfindungsreich,	

sparsam,	charisma%sch,	effizient,	wissbegierig,	open	minded,	op%mis%sch,	

verantwortungsvoll,	lösungsorien%ert,	intui%v,	selbstsicher,	intensiv,	weise,	

enthusias%sch,	ausgeglichen,	klug,	energisch,	großzügig,	witzig,	couragiert,	originell,	

diploma%sch,	loyal,	geschickt,	überzeugend,	kri%sch,	bescheiden	....



• Erinnern	Sie	sich	an	eine	Situa%on	mit	Schüler/innen,	Eltern,	

Kolleg/innen	oder	Vorgesetzten,	in	der	Sie	sich	an-erkannt	

fühlten?	

• Welche	Ihrer	Stärken	wurde	dabei	anerkannt?	

• Welche	Auswirkungen	ha4e	dieses	Erlebnis	auf	Ihre	Gefühle,	Ihre	

Gedanken,	Ihr	Engagement	im	Beruf?

Sitznachbarn	interviewen	einander	
(hören	einander	ak%v	zu)



• Die	Interviewer	stellen	der	Gruppe	wechselweise	die	

Erlebnisse	ihrer	Partner/innen	vor.	

• Haben	diese	Erfahrungen	einen	gemeinsamen	Kern,	der	für	

alle	TeilnehmerInnen	relevant	sein	könnte?	

• Besteht	in	diesen	Erlebnissen	ein	Bezug	zu	den	

Grundwerten	Ihres	Berufes?	Welcher?

Gruppen	bilden



• Wählen	Sie	ein	typisches	Erlebnisse	in	Ihrer	Gruppe	aus	und	
stellen	Sie	es	kurz	vor:	

– Was	ist	geschehen?		

– Welche	individuellen	Stärken	sind	zum	Vorschein	getreten.	

– Mit	welchen	Werten	stehen	diese	Stärken	in	Beziehung?	

– Wie	könnten	Sie	in	Ihrem	Umfeld	dazu	beitragen,	dass	diese	
Werte	mit	Leben	erfüllt	werden?

Jede	Gruppe	präsen%ert	ein	
typisches	Erlebnis.



Ihre	Kernaussagen	
für	das	Plenum?


