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(¢ Gesundheit Psychosomatische Symptome

Allgemeine Miidigkeit, Erschopfung

Nervositit, Reizbarkeit Il 707 Lehrpersonen

Schlafstorungen [ 17.562 Gesamt

Burnout

Kopfschmerzen

Schmerzen im unteren Riicken

Schmerzen in Knien

Augenbeschwerden

Horverschlechterung, Ohrgerausche

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Baua, Stressreport 2012



GGesundheit Grenzen der Machbarkeit erkennen

Problemorientiert

Emotionsorientiert




G Gesundheit Kontrollierbarkeit im Schulalltag: Grenzen der Machbarkeit

Sie konnen ein Pferd zur Tranke fiihren
Sie konnen es aber nicht trinken machen.

Sie konnen Lernbedingungen schaffen,
Sie konnen Schiler aber nicht lernen machen!




gGesundheit

Wechsel zwischen
Sympathikus und Para-
sympathikus

Akuter Stress




(4 Gesundheit Chronischer Stress

Unter chronischem Stress
leiden:

» Korperliche und mentale
Gesundheit

» Zufriedenheit und
Wohlbefinden

» Interaktionsqualitat

» Selbstbestimmung und Freiheit




GGesundheit

Stress-Modell

Entstehung von Stress und negativen Emotionen

AuRerer Reiz

Reaktion




(4 Gesundheit Stellschrauben der Stress- und Emotionsregulation

Stress-Modell

Bewertung

AuRerer Reiz Reaktion
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Lern

Gesundheit Achtsamkeit — Aufmerksamkeit lenken

Fokus auf ein
Objekt

Aufmerksamkeit
freundlich
zuruck bringen
N\

Gedanken
schweifen ab

bemerken




Lern )
Gesundheit Achtsamkeit




4 Gesundheit Warum wirkt Achtsamkeit?




Gesundheit Trainingsmoglichkeiten fliir Achtsamkeit finden

Atemubung
Achtsames Gehen
Achtsam einzelne Sinne fokussieren
Achtsam Emotionen wahrnehmen

Achtsamkeit im Alltag




& Gesundheit Stellschraube Bewertung mit dem Wertequadrat

Stress- und
Emotionsregulation

Bewertung

Korperliche
Reaktion

AuRerer Reiz
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Achtsamer Umgang mit Bewertungen und Gedanken

Bewertung

A

Reiz Reaktion




(5 Gesundheit Gefiihle verindern durch Gedanken

WERT Sparsamkeit Grol3zugigkeit

UNWERT Verschwendung




(5 Gesundheit Gefiihle verindern durch Gedanken

WERT Respekt

UNWERT Respektlosigkeit Unterwarfigkeit




GGesundheit Mein Werte- und Entwicklungsquadrat

Begleitheft
Seite 7
WERT
Vacoa Gctat & Yemmsa Tt G
UNWERT

Warum réchit stark im Stress 2ain,
wann knstark Im Strees bird

1. Erstellen Sie 1-2 Wertequadrate in lhrer Kleingruppen (2-4 Personen)

2. Stellen Sie eines lhrer Wertequadrate dem Plenum vor.
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Gy Gesundheit Warum wirkt Atem- und Muskelentspannung?
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@Gesundheit Entspannung & Achtsamkeit trainieren




@Gesundheit PME trainieren

Was trainieren wir

eigentlich? » Synapsen-Verbindungen zum willentlichen
Lockerlassen der Muskeln

»Sensibilitat zur Wahrnehmung von
Anspannung




@Gesundheit Entspannung & Achtsamkeit trainieren

Audio-Dateien zum trainieren:
www.training-sis.de
Ermaligungscode: GF2017



http://www.sis-lehrer.de/

@Gesundheit Entspannung & Achtsamkeit trainieren

Android / Google

LernGesundhe

Institut LernGesundheit

Trainings-App

Suchwort: LernGesundheit

App:
Stark im Stress 9 Wochen
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& Gesundheit Das Training: Stark im Stress

Ressourcen starken Annehmen Verandern

ErmaRigungscode:
GF2017

e

LemGamndhor

SIS - Stark im Stress

Wie erstelle ich mir einen
Trainings-Account?

Zur Unterstiitzung im Alltag

Taglich zwei Trainingsimpulse via APP
(Mini-Ubungen)

Mein Trainings-Account

www.training-sis.de

Online-Training



http://www.training-sis.de/

GGesundheit

Das Training: Stark im Stress

Die Trainingsversionen fir lhre Schule

Schilf-Version

1 Tag + Online-Begleitung

(urter weaw leh rengesundbeit.eu finden sich
weiterer Wordshops)

Standardversion
2 Prasenzveranstaltungen (3 3 5td)

+ Online-Begleitung
(Ahkstand zwischen d=n Prasresvera nstalbur-
gert 2 bis sschs Wochen)

Prdsenzversion ,
3 Prasenzveranstaltungen (a 3 Std) Jh% ﬁ'.:rl
+ Online-Begleitung fr—h' * 1?
{8 ki st au"u::hcr_'l d=r Prasre overarstal- _ 'f""* ;
tunger: 2 bis s=chs Waochen)

Fiir alle Versionen
¥ Trainings-App: 2 Minilbungean
proTag




S”\%@eﬂ'whdheit Alltagstransfer fiir Sie

Eckert « Tarnowski

Stress- und
Emotionsregulation

Trainingsmanual zum
Programm Stark im Stress

Online- Training Stark im Stress
www.training-sis.de

ErmaRigungscode: GF2017

App-Impulse (sonst Suchbegriff: Lerngesundheit)

Android 10S

Fiir die frischsten Infos und Kurzimpulse:
Folgen Sie uns auf Facebook

Institut LernGesundheit



https://www.facebook.com/Institut-LernGesundheit-795774647232409/?ref=page_unpublish
https://www.facebook.com/Institut-LernGesundheit-795774647232409/?ref=page_unpublish

& Gesundheit Verhaltensianderung trotz Volllast
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Warum nicht stark im Stress sein,
wenn lch stark im Stress bin?

fomoirs R EUPR TR e W LT L'



(5 Gesundheit Train-the-Trainer

Ressourcen starken

Annehmen Verandern

Termine

Blockkurse 2017

Priserztage: Dz, 200042011 77 00,00 bis 17.00
Fr. 21.04.20177 09.00 bis 17.00
Sa. 22.04.20177 09.00 bis 17.00

Priserztage: Do 02.11.2017/ 09.00 bis 17.00
Fr. 03.11.2017/ 09.00 bis 17.00
Sa. 04.11.2017/ 09.00 bis 17.00

Priserctage: Do, 07.12.20177 09.00 bis 17.00
Fr. 0B.12.2017/ 09.00 bis 17.00
Sa. 09.12.2017/ 09.00 bis 17.00

Interesse?
info@training-sis.de

Zur Unterstiitzung im Alltag

diesen Zustand bewusst
|

Taglich zwei Trainingsimpulse via APP Mtk

(Mini-Ubungen)

AP
i

(
Eckert = Tarnowski

Sy Online-Training
Emotionsregulation

Trainingsmanual zum Programm

Stark im Stress




(5 Gesundheit Stark im Stress fiir Schiiler*innen

www.sis-schule.de

Forschungs-
arbeit

Kopfarbeit

Nachste Fortbildung
22. Sept. 2017
in Liineburg

2018
in Braunschweig

Widerstands-
arbeit

Aufbauarbeit



http://www.sis-schule.de/

GGesundheit

Auf‘s Durchhalten kommt es an!

Niemals zu frih aufgeben!
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4 Gesundheit Fragen, Anregungen & Feedback




