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Strukturierung des Arbeitsblatts

Schätze das Problem ein

In diesem Arbeitsblatt geht es darum, gesundheitliche Belastungen in der Schule zu 
identiLzieren und övsungsoärschl.ge zu bietenF Schau dir zun.chst den wragebägen an 
und oersuche die wragen sä treÜend kie mvglich zu beantkärten, um einen besseren 
überblicP darGber zu bePämmen, kie sehr dich das -räblem belastet und kelche ßegenf
mapnahmen dir HehlenF

Erfahre mehr über die Art der Belastung

Im Anschluss an den wragebägen bePämmst du ein Taar InHärmatiänen dazu, kie oerf
breitet das -h.nämen unter öehrPr.Hten ist und kelche Ans.tze zur Behandlung es oän 
Tälitischer Seite aus gibtF

Behandlungsmöglichkeiten

öerne anschliepend, kelche Ans.tze es gibt, um die gesundheitlichen AuskirPungen der 
Belastung zu behandeln, und erHahre, kä du TräHessiänelle MilHe bePämmen PannstF

Tipps für den Alltag

Schau dir zum Schluss näch WiTTs HGr den Alltag an säkie übungen, die du selbstst.ndig 
zu Mause durchHGhren PannstF
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Fragebogen

Wie oft hast du in den letzten 4 Wochen Schlafstörungen erlebt?

 W.glich
 Eehrmals Trä Käche
 Uinmal Trä Käche
 Seltener

Wie beeinträchtigen Schlafstörungen deine beruUiche Leistungsfähigkeit?

 StarP beeintr.chtigt
 E.pig beeintr.chtigt
 Vaum beeintr.chtigt
 ßar nicht beeintr.chtigt

Welche vrsachen Mermutest du für deine Schlafstörungen?

 Stress bei der Arbeit
 -rioate Särgen
 3ngesunder öebensstil
 Andere

Welche ßa,nahmen hast du bereits ergriwen: um deine Schlafstörungen zu beVältigen?

 UntsTannungsGbungen
 0er.nderung des SchlaHumHelds
 Uinnahme oän SchlaHmitteln
 Veine Eapnahmen

Wie ewektiM Varen diese ßa,nahmen?

 Sehr eÜePtio
 E.pig eÜePtio
 Kenig eÜePtio
 ßar nicht eÜePtio

Wie Vichtig ist es für dich: vnterstützung bei der BeVältigung Mon Schlafstörungen zu 
erhalten?

 Sehr kichtig
 Kichtig
 Keniger kichtig
 3nkichtig
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Schlafstörungen bei LehrkräftenN Ein oft unterschätztes Problem

xerbreitung Mon Schlafstörungen
SchlaHstvrungen sind ein keit oerbreitetes -räblem unter öehrPr.Hten, säkähl in Deutschland als auch 
keltkeitF Studien zeigen, dass etka %ZR der öehrPr.Hte in Deutschland regelm.pig unter SchlaHstvrunf
gen leidenF AuH gläbaler Ubene sind die 2ahlen .hnlich besärgniserregend: 8und OCR der öehrPr.Hte 
keltkeit berichten oän chränischen SchlaHTräblemenF Die 3rsachen hierHGr sind oielH.ltig und reichen 
oän beru(ichem Stress Gber hähe Arbeitsbelastung bis hin zu emätiänaler BeansTruchung durch den 
3nterrichtF

Politische Ansätze zur Behandlung
3m das -räblem der SchlaHstvrungen bei öehrPr.Hten anzugehen, gibt es oerschiedene Tälitische Anf
s.tzeF In Deutschland setzen sich BildungsgekerPschaHten und öehreroerb.nde HGr eine 0erbesserung 
der Arbeitsbedingungen im schulischen 3mHeld einF Dazu gehvren Eapnahmen kie die 8eduPtiän oän 
Arbeitsstunden, die Bereitstellung oän zus.tzlichen 8essäurcen und die wvrderung oän wärtbildungsTräf
grammen zur Stressbek.ltigungF
AuH internatiänaler Ubene arbeiten )rganisatiänen kie die 3NUSq) und die Internatiänale Arbeitsärf
ganisatiän jIö)x daran, gläbale Standards HGr die Arbeitsbedingungen oän öehrPr.Hten zu entkicPeln und 
durchzusetzenF Diese Initiatioen zielen darauH ab, die Arbeitsbelastung zu reduzieren und sämit auch die 
SchlaHyualit.t zu oerbessernF

Fazit
SchlaHstvrungen sind ein ernstzunehmendes gesundheitliches -räblem, das oiele öehrPr.Hte betriÜtF 
Säkähl in Deutschland als auch keltkeit kird das Whema zunehmend erPannt und es gibt oerschiedene 
Tälitische Initiatioen, um die Situatiän zu oerbessernF Us bleibt 1edäch näch oiel zu tun, um die Arf
beitsbedingungen sä zu gestalten, dass öehrPr.Hte gesund und ausgeschlaHen ihrer kichtigen AuHgabe 
nachgehen PvnnenF
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yotizen zum TeHt 

Eache dir hier Nätizen zu den kichtigsten InHärmatiänen, die du dir aus dem WeYt merPen mvchtestF
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Schlafstörungen bei LehrkräftenN ßedizinische Ansätze
SchlaHstvrungen sind ein keit oerbreitetes -räblem, das auch oiele öehrPr.Hte betriÜtF 3m die gesundf
heitlichen AuskirPungen zu behandeln, gibt es oerschiedene medizinische Ans.tze:

xerhaltenstherapie
Uine der eÜePtiosten Eethäden zur Behandlung oän SchlaHstvrungen ist die Pägnitioe 0erhaltenstheraf
Tie jqBWfIxF Diese WheraTie zielt darauH ab, schlaHhindernde ßedanPen und 0erhaltenskeisen zu erPenf
nen und zu oer.ndernF WechniPen kie SchlaHrestriPtiän, StimulusPänträlle und UntsTannungstraining 
sind Bestandteile dieser WheraTieHärmF

Pharmakologische Behandlung
In einigen w.llen Pann die Uinnahme oän EediPamenten nätkendig seinF SchlaHmittel sällten 1edäch 
nur unter .rztlicher AuHsicht und HGr einen begrenzten 2eitraum eingesetzt kerdenF 2u den h.uLg 
oerschriebenen EediPamenten gehvren BenzädiazeTine und nänfBenzädiazeTineF Us ist kichtig, die 
0ärf und Nachteile dieser EediPamente särgH.ltig abzuk.genF

Lichttherapie
wGr Eenschen, die unter saisänalen SchlaHstvrungen äder Schichtarbeit leiden, Pann öichttheraTie 
eine kirPsame Eethäde seinF Durch den Uinsatz oän sTeziellen öamTen kird das natGrliche Wageslicht 
simuliert, kas den SchlaHfKachf8h!thmus regulieren PannF

SchlafhDgiene
Die 0erbesserung der SchlaHh!giene ist eine grundlegende EapnahmeF Dazu z.hlen regelm.pige 
SchlaHenszeiten, eine angenehme SchlaHumgebung und der 0erzicht auH VäÜein und AlPähäl oär dem 
SchlaHengehenF Auch der 0erzicht auH elePtränische ßer.te Purz oär dem UinschlaHen Pann hilHreich seinF
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Professionelle Oilfe bei Schlafstörungen für Lehrkräfte

Oausärztliche Beratung
Uin erster AnlauHTunPt HGr öehrPr.Hte mit SchlaHstvrungen ist der MausarztF Dieser Pann eine erste 
Diagnäse stellen und gegebenenHalls an STezialisten GberkeisenF

PsDchologische Beratungsstellen
0iele Schulen und Schul.mter bieten Ts!chälägische Beratungsdienste anF Mier Pannst du Pästenläse 
äder PästengGnstige Beratung in AnsTruch nehmenF

Betriebsärztlicher -ienst
Der betriebs.rztliche Dienst, der äHt in grvperen Schulen äder durch den Schultr.ger ärganisiert kird, 
bietet ebenHalls 3nterstGtzungF Betriebs.rzte sind auH arbeitsbedingte ßesundheitsTräbleme sTezialf
isiert und Pvnnen gezielte Eapnahmen emTHehlenF

Therapeuten und SchlaUabore
Bei anhaltenden SchlaHstvrungen Pann eine überkeisung an einen wacharzt HGr SchlaHmedizin äder an 
ein Schla(abär nätkendig seinF Mier kird eine detaillierte Diagnäse erstellt und eine gezielte WheraTie 
eingeleitetF

RnlineZ6essourcen und EAPZProgramme
Uinige Schulen bieten 2ugang zu UmTlä!ee Assistance -rägrams jUA-x, die )nlinefBeratungen und 
8essäurcen bereitstellenF Diese -rägramme sind äHt anän!m und rund um die 3hr oerHGgbarF

yotizen zum TeHt 

Eache dir hier Nätizen zu den kichtigsten InHärmatiänen, die du dir aus dem WeYt merPen mvchtestF
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Tipps für den Alltag

7eitmanagement Merbessern

Uine gute )rganisatiän deiner 2eit Pann helHen, den beru(ichen Stress zu reduzierenF Nutze einen 
KächenTlaner, um deine AuHgaben zu struPturieren und -uÜerzeiten einzuTlanenF
BeispielN Setze dir Heste 2eiten HGr 3nterrichtsoärbereitungen und -ausenF -lane auch wreizeitaPf
tioit.ten ein, um einen Ausgleich zu schaÜenF

Entspannungstechniken anVenden

8egelm.pige UntsTannungsGbungen Pvnnen helHen, den Stress zu mindernF -räbiere WechniPen 
kie -rägressioe EusPelentsTannung äder AtemGbungen ausF
BeispielN Nimm dir t.glich 4Z Einuten 2eit HGr eine AtemGbungF Setze dich beyuem hin, schliepe 
die Augen und atme tieH ein und aus, k.hrend du bis oier z.hlstF

Schlafrituale entVickeln

Uin regelm.piger SchlaHfKachf8h!thmus Pann deine SchlaHyualit.t oerbessernF UntkicPle 
abendliche 8ituale, die deinen VvrTer auH das 2ubettgehen oärbereitenF
BeispielN ßehe 1eden Abend zur gleichen 2eit ins Bett und stehe zur gleichen 2eit auHF 0ermeide 
Bildschirme mindestens eine Stunde oär dem SchlaHengehen und lese stattdessen ein BuchF

BeVegung in den Alltag integrieren

8egelm.pige Bekegung Pann helHen, Stress abzubauen und die SchlaHyualit.t zu oerbessernF 
0ersuche, t.glich aPtio zu seinF
BeispielN Eache einen %ZfminGtigen STaziergang nach der Arbeit äder nimm dir 2eit HGr leichte 
übungen kie 5äga äder DehnGbungenF
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Abschluss
Kir häÜen, dir hat der Pleine UYPurs zur ßesundheit bei öehrPr.Hten keitergehälHen und ein Taar 
nGtzliche WiTTs HGr den Alltag oermitteltF 2um Schluss haben kir näch ein Vreuzkärtr.tsel zum Whema 
des Arbeitsblatts oärbereitet, damit du dich näch einmal Purz oäm Schulstress erhälen Pannst, beoär die 
n.chste Stunde läsgehtF 0iel STap6
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Waagerecht
% Uine )rganisatiän, die sich HGr Bildung keltkeit einsetzt jJx
I Uin kichtiger waPtär, der zu SchlaHTräblemen HGhrt j4Jx
J Uin öand, in dem etka %ZR der öehrPr.Hte unter SchlaHstvrungen leiden j44x

Senkrecht
4 Der 2ustand, nicht schlaHen zu Pvnnen j4%x
O Internatiänale )rganisatiän HGr öehrerarbeitsbedingungen j%x
H Umätiänale BeansTruchung durch den 3nterricht jJx


