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1 bis 2-tagige Fortbildungen

Stark im Stress — Ressourcen starken
Schwerpunkt: Ressourcenaktivierung/ Regeneration

Es ist spater Nachmittag. Die letzte Stunde ist geschafft, doch
der Kopf arbeitet weiter — an den morgigen Unterricht, an offene
Mails, an das schwierige Gesprach mit einer Schiilerin. Der
Korper ist erschopft, die Gedanken finden keinen Halt.

Viele Lehrpersonen kennen solche Momente: Hohe Belastungen,
volle Tage, wenig Erholung. Wenn Gedanken an die Arbeit noch
abends kreisen und die Leistungsfahigkeit spiirbar sinkt, ist es

Zeit, aktiv gegenzusteuern.

Diese Fortbildung bietet eine kompakte Einfiihrung in wirksame Strategien, um
Stressbewiltigungskompetenzen zu stairken und emotionale Ressourcen gezielt zu
trainieren. Die Teilnehmenden erproben praxisnahe Ubungen, reflektieren deren Wirkung
und entwickeln Ideen, wie sich diese leicht in den Schulalltag integrieren lassen — auch

gemeinsam mit Schiilerinnen und Schiilern.
Inhalte:

o Stress und Lehrergesundheit — ein Uberblick

o Warnsignale fiir chronischen Stress und Gesundheit-Ziel
e Positive Emotionen bewusst fordern

o Dankbarkeit als Ressource

e Achtsamkeit, Atem- und Muskelentspannung

o Pausen gestalten und Regeneration sichern

o Selbstwertschdtzung zur Steigerung der Resilienz

Zum Abschluss entwickelt jede Teilnehmerin und jeder Teilnehmer ein personliches
Gesundheitsprojekt fiir die ndchsten Wochen. Dieses beinhaltet: einen individuellen
Trainingsplan, regelmaflige kurze Austauschtermine (Peer-Coaching) im Tandem,

gegenseitige Unterstiitzung bei Erfolgswiirdigung und Umgang mit Riickschldgen.

Begleitend stehen die Trainings-App Icando (Erinnerungsfunktion, Stimmungsmonitoring)
sowie ein erganzendes Online-Programm unter www.training-sis.de mit Ubungen und

kompakten Informationsvideos zur Verfiigung.
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Lehrergesundheit

Stark im Stress - Emotionsregulation
Schwerpunkt: Emotionsregulation - Umgang mit unangenehmen Emotionen

Lehrkréfte begegnen im Schulalltag einer Fiille
von Emotionen — den eigenen ebenso wie
denen ihrer Schiilerinnen und Schiiler. Diese
Fortbildung zeigt, wie unangenehme Gefiihle
wie Arger oder Enttiduschung besser
verstanden und in konstruktive Bahnen
gelenkt werden konnen. Denn solche
Emotionen konnen den Handlungsspielraum
spiirbar einschranken. Entscheidend ist, neben
dem Akzeptieren unvermeidbarer Emotionen
gezielt hilfreiche Gefiihle zu férdern.

In Partnerarbeit entwickeln die Teilnehmenden
konkrete Strategien, um in personlichen
herausfordernden Situationen positive
Emotionen zu starken. Haufig spielen dabei

FR—— tief verankerte ,alte Glaubenssatze” — auch

innere Antreiber oder Stressverstarker genannt 4
— eine Schliisselrolle. Durch Selbsterfahrung werden diese Glaubenssatze bewusst gemacht

und in stressentscharfende Gedanken und Haltungen tiberfiihrt.

Innere Antreiber entstehen im Laufe der Sozialisation und wirken oft im ,, vorbewussten”
Bereich des Denkens. Sie fliistern unterschwellig Warnungen oder Forderungen ein, die
zusétzlichen Druck erzeugen und zur Uberforderung beitragen kénnen. In der Fortbildung
wird untersucht, in welchen Alltagssituationen diese Antreiber eher hinderlich als hilfreich
sind. Ziel ist es, solche Situationen bewusst anders zu gestalten. Das erfordert Mut und

Zuversicht — Eigenschaften, die gezielt gestarkt werden.

In Zweierteams erarbeiten die Teilnehmenden, wie sie auf Ebene von Korper, Gedanken und
Verhalten Gefiihle wie Gelassenheit, Selbstsicherheit oder Mut férdern konnen. Das erprobte

Verfahren lasst sich auf viele Alltagssituationen tibertragen.

Erganzend wird das Werte- und Entwicklungsquadrat als Instument zum achtsameren
Umgang mit Werten zur eigenen Stressregulation vorgestellt und auf eigene

stressauslosende Interaktionsmuster angewendet.

Um die Umsetzung im Alltag zu unterstiitzen, verabreden sich die Tandems zu
regelmafligen Kurztreffen (etwa alle 14 Tage fiir 20-30 Minuten). In diesem Peer-Coaching-
Format wiirdigen sie gemeinsam Erfolge und gehen konstruktiv mit Misserfolgen um.
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Zeitmanagement durch Prioritatenordnung &
Emotionsregulation

Lehrpersonen verfiigen meist {iber ein gut entwickeltes
Zeitmanagement — sonst ware es kaum moglich, Unterricht
vorzubereiten, Klassenarbeiten zu korrigieren, Elterngesprache
zu fithren und gleichzeitig den taglichen Trubel im

- Klassenzimmer zu meistern. Und doch bleibt oft dieses nagende
Gefiihl: Der Tag ist zu kurz, die To-do-Liste zu lang, und fiir die
wirklich wichtigen Dinge fehlt die Zeit.

Woher riihren Zeitnot, das Gefiihl, im ,,Hamsterrad” zu laufen, und eine unausgewogene
Work-Life-Balance? In diesem Workshop gehen wir den Ursachen auf den Grund.
Anschaulich und praxisnah lernen die Teilnehmenden Methoden kennen — vom Pareto-
Prinzip tiber das Parkinsonsche Gesetz bis hin zu Strategien gegen Zeitdiebe und gegen
Aufschieberitis. Zwischen Anekdoten aus dem Schulalltag und kleinen Selbsttests entstehen
viele Aha-Momente. Aus diesem Mix entwickeln die Teilnehmenden ein personliches Mini-

Projekt, das in den kommenden Wochen spiirbare Verbesserungen im Alltag bringen soll.

Ein besonderer Fokus liegt auf der Emotionsregulation. Denn oft wissen Lehrkréfte genau,
welche Strategien helfen wiirden — aber im entscheidenden Moment iibernehmen
eingefahrene Gewohnheiten das Ruder. Ein Beispiel: Eine Kollegin mit dem inneren
Antreiber ,Mach es allen immer recht” mochte eigentlich nachmittags frither nach Hause
gehen. Doch kaum bittet sie jemand um , nur kurz” Hilfe, sagt sie wieder Ja — und der eigene
Plan ist dahin.

Sich gegen innere Antreiber zu stellen, 16st hdaufig Unbehagen aus. Deshalb beleuchten wir
im Workshop typische Stressverstarker und entwickeln iiber die Stellschrauben Gedanken,
Korper und Verhalten ein neues emotionales ,,Drehbuch”. So féllt es leichter, im
Lehrerzimmer freundlich, aber bestimmt ,Nein” zu sagen oder die eigenen Prioritdten klar

zu setzen — und den Feierabend wirklich ptinktlich zu erreichen.
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Kommunikation und wertschiatzenden Umgang miteinander

fordern
Schwerpunkt: Teamentwicklung (fiir Teams und kleine Kollegien)

Wertschdtzung ist ein Grundpfeiler beruflicher Zufriedenheit und psychischer Gesundheit.
Doch im hektischen Schulalltag bleibt der aufmerksame, respektvolle Austausch oft auf der
Strecke. Zwischen Konferenzen, Unterrichtsvorbereitung und Pausenaufsicht fehlt scheinbar
die Zeit — dabei braucht Wertschatzung vor allem eine innere Haltung, die sich Schritt fiir

Schritt auch im Kommunikationsverhalten widerspiegelt.

Dieser Workshop ladt dazu ein, eine wertschdtzende Haltung sich selbst und anderen
gegeniiber zu entwickeln und zu festigen. Gerade unter hoher Belastung sinken oft
Empathiefahigkeit und Gesprachsqualitit. Deshalb werden Ubungen durchgefiihrt, die

Selbst- und Fremdwertschatzung starken.

Typische Situationen aus dem Kollegium bilden dabei den Ausgangspunkt: die schnelle
Bemerkung im Lehrerzimmer, die kleine Geste im Flur, das Zuhdren zwischen zwei
Stunden. Im geschiitzten Rahmen {iben die Teilnehmenden, wie sie solche Momente bewusst
gestalten konnen. Ein vertieftes Kennenlernen und Verstehen der anderen Teammitglieder
steht im Mittelpunkt — basierend auf der Reflexion eigener Werthaltungen und innerer

Antreiber, die das Verhalten oft unbewusst pragen.

Auf dieser Basis entstehen Mini-Projekte, die die Wertschatzungskultur an der Schule
starken. Die Teilnehmenden iiberlegen: Was nehmen wir aus diesen eineinhalb Tagen mit?

Welche Veranderungen im Miteinander wollen wir einfithren und gemeinsam einiiben?
Thematische Schwerpunkte im Uberblick:

e  Warming-up: Zuhoren im Rahmen eines Zufriedenheitsinterviews

o Stress verstehen: Ausldser ist immer unsere Bewertung des Reizes

o Wertschitzung als Haltung im Kontext des eigenen Menschenbildes

e Lernen und erlernte Hilflosigkeit

e Werthaltungen und Bewertungen — das Werte- und Entwicklungsquadrat

o Selbst- und Fremdwertschitzung: Ubung mit Diskussion zum Alltagstransfer

e Stress & Erschopfung — ihre Wirkung auf Kommunikation und Achtsamkeit

e Empathie in der Kommunikation

e Feedback geben und annehmen

e Optional: Erwartungshaltungen kldren — psychologische Vertrage
Am Ende entsteht ein gemeinsamer Fahrplan fiir mehr gegenseitige Unterstiitzung, Respekt
und ein Miteinander, das nicht nur die Arbeitsatmosphére, sondern auch die Motivation und
Zufriedenheit nachhaltig starkt.
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Forderung des Umgangs mit herausfordernden SuS

e  Wertschatzung/ pad. Haltung
e Beziehungs- und Verhaltensaufbau
e Selbstwirksamkeit und Klassenklima

Ein guter Ausgangspunkt fiir den Umgang mit herausfordernden Situationen im Schulalltag
ist die Reflexion der eigenen padagogischen Haltung. Im
Zentrum steht das Menschenbild, aus dem sich in unserem
Kulturraum ein wertschiatzender Umgang ableitet. Doch
was bedeutet Wertschatzung im Kontext eines
humanistischen Menschenbildes? Welche Konsequenzen
ergeben sich daraus fiir die Arbeit mit Schiilerinnen und

Schiilern? Diese Fragen bilden die Grundlage fiir
Gedanken, Ubungen und Diskussionen. Dabei riicken auch herausfordernde Begegnungen —
bis hin zu den ,, Unsympathen” — in den Blick. Hier entstehen Impulse, um die eigene

Haltung zu priifen und das padagogische Handeln zu justieren.

Auf Basis lernpsychologischer Erkenntnisse zu Erlebens- und Verhaltensmustern wird der

Blick auf das Lern- und Sozialverhalten der Schiilerinnen und Schiiler gescharft. Ein Beispiel

aus der Praxis: In einer Klasse, in der Unruhe und Zwischenrufe den Unterricht storen, kann

ein klar strukturiertes Ritual zu Beginn jeder Stunde fiir spiirbare Entlastung sorgen. 7
Kombiniert mit einem passenden Verstarkersystem entsteht ein reibungsloser Ablauf, der

langfristig nicht nur Zeit, sondern auch Nerven spart.

Im Workshop nehmen wir uns Zeit fiir den Austausch und die Planung kleiner
Verhaltensaufbau-Projekte, die auf die jeweilige Lerngruppe zugeschnitten sind. Ein
besonderes Augenmerk gilt dabei dem Beziehungsaufbau — sei es zu Schiilerinnen und
Schiilern, die als schwierig wahrgenommen werden, oder zu deren Eltern. Denn Beziehung
ist ein Schliissel fiir Veranderungsprozesse: Wer sich gesehen und verstanden fiihlt, ist eher
bereit, neue Wege zu gehen. Gemeinsam entwickeln wir Ideen, wie sich dieser
Beziehungsaufbau gezielt gestalten ldsst — sowohl im Kollegium als auch im individuellen
Unterricht.

Zum Abschluss werden praxiserprobte Methoden, Ubungen und Spiele vorgestellt, die das
Klassenklima starken. Die Teilnehmenden iiberlegen, welche Elemente sich an die eigene
Schulsituation anpassen lassen, um sie im Unterricht zu erproben. So entsteht ein Katalog an
umsetzbaren MafsSnahmen, der den Alltag in der Klasse Schritt fiir Schritt leichter und

konstruktiver macht.
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Kollegiale (Fall-) Beratung in Schule

Fortbildung: Kollegiale Fallberatung — gemeinsam nach Losungen suchen

Kollegiale Fallberatung ist eine strukturierte Methode, mit der sich Lehrkrafte im Team
gegenseitig bei herausfordernden Situationen unterstiitzen. Im Mittelpunkt steht der
Austausch tiber konkrete Falle aus dem Schulalltag — sei es ein schwieriges Elterngesprach,

ein Konflikt mit einer Klasse oder die Zusammenarbeit im Kollegium.

Die Teilnehmenden bringen eigene Anliegen ein und lernen, wie sie in klar definierten
Rollen gemeinsam nach Losungsansatzen suchen. Statt Bewertungen oder schnellen
Ratschlagen geht es darum, neue Blickwinkel zu entdecken und Ideen zu entwickeln, die das
eigene Handeln bereichern. Schon wenige solcher Sitzungen konnen spiirbar entlasten — sei
es, weil ein Problem plotzlich aus einer neuen Perspektive gesehen wird oder weil konkrete
Handlungsoptionen entstehen.

Die Methode ist leicht erlernbar und lasst sich gut in den Schulalltag integrieren — ob in
Fachgruppen, Steuergruppen oder im gesamten Kollegium. Sie starkt das Miteinander,
fordert den professionellen Austausch und hilft, mit Belastungen konstruktiver umzugehen.

Besonderheit des Liineburger Modells

Unser Ansatz erweitert die klassische Kollegiale Beratung um zwei zusétzliche Phasen:

1. Wertschitzende Riickmeldung vor den Losungsideen
Bevor die Gruppe ihre Vorschldge vortragt, spiegelt jede Person dem oder der
Fallgebenden zuriick, welche Erfolge oder Teilerfolge bereits erkennbar sind, welche
personlichen Starken sie wahrnimmt oder welche mitfiithlenden Gedanken die
Situation begleiten. Diese Form der Riickmeldung wirkt wie ein mentaler Kraftschub

und starkt die emotionale Basis fiir die anschliefSende Losungsarbeit.

2. Phase der Unterstiitzung und Mitverantwortung
Zum Abschluss bekundet die Gruppe, ob und wie sie konkret helfen kann — sei es
durch Material, gemeinsame Unterrichtsplanung oder das Begleiten einer
schwierigen Situation. Nicht in jedem Fall moglich, aber oft ein wertvoller Schritt, um

aus Worten Taten werden zu lassen.

Mit diesen Erweiterungen wird Kollegiale Fallberatung nicht nur zu einer Methode der
Problemldsung, sondern auch zu einem Instrument, das Wertschatzung, Teamgeist und

gegenseitige Unterstiitzung nachhaltig fordert.

Ein begleitendes Online-Tool unter www.kobeo-lehrer.de erleichtert die Umsetzung und

unterstiitzt Schulen dabei, die Methode flexibel auch digital anzuwenden.
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Workshops — Dauer ca . 3,5 - 4 Std.

Regeneration — wie kann ich mich taglich wirkungsvoll
erholen?

Nach intensiven Phasen beruflicher
Belastung fordern Korper und Geist ihren
Ausgleich. Manches lasst sich nicht einfach
abstellen: Der Unterricht lauft weiter,
Elterngespréache wollen gefiihrt werden, und
die Korrekturstapel verschwinden nicht iiber
Nacht. Gerade deshalb sind wirksame
Regenerationsphasen entscheidend, um

chronischem Stress vorzubeugen.

Der Lehrberuf bringt eine besondere Herausforderung mit sich: Die Grenzen zwischen
Arbeit und Freizeit verschwimmen schnell. Ein Stapel Klassenarbeiten liegt griffbereit auf
dem Kiichentisch, wéahrend das Telefonat mit einer Kollegin noch im Kopf nachhallt. Selbst
wenn der Stundenplan langst fiir heute erfiillt ist, bleibt der Geist im ,, Arbeitsmodus”.

Erholung findet so kaum statt — und selbst die freie Zeit verliert ihre erholsame Wirkung.

Dieser Workshop widmet sich den drei zentralen Bausteinen der Regeneration:
Erholungsaktivititen, Distanzierung und Schlaf. Die Teilnehmenden reflektieren, wie diese
Elemente im eigenen Alltag wirken, und planen konkrete Veranderungen, um Erholung

splirbar zu verankern.

Praktische Methoden wie Progressive Muskelentspannung und Achtsamkeitsiibungen
sorgen fiir unmittelbare Erfahrungsmomente. Dazu kommen Strategien zur Pausenplanung
und zum bewussten Pausenerleben - sei es ein kurzer Spaziergang auf dem Schulhof
zwischen zwei Stunden oder fiinf Minuten Atemfokus vor dem Betreten des
Klassenzimmers. Auch das Thema Schlafhygiene wird praxisnah beleuchtet: vom Umgang
mit Bildschirmen am Abend bis zu kleinen Ritualen, die den Korper zuverldssig auf Ruhe

umstellen.

Ziel ist es, den Teilnehmenden Werkzeuge an die Hand zu geben, mit denen sie taglich
kleine, aber wirkungsvolle Regenerationsinseln schaffen — selbst inmitten eines vollen

Stundenplans.
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Resilienz starken
Schwerpunkt: Positive innere Zustiande aktivieren und dufiere Ressourcen nutzen

Lehrkrafte meistern taglich hohe Anforderungen — Unterricht,
Gesprache, Entscheidungen unter Zeitdruck. Zwischen
Leistungsanspruch und Verantwortung bleibt die eigene
Regeneration oft auf der Strecke. Dabei ist sie entscheidend
fur Gesundheit, Zufriedenheit und berufliche Wirksamkeit.

In dieser Fortbildung erfahren die Teilnehmenden, wie sie ihre

: inneren und duleren Kraftquellen gezielt aktivieren kénnen.
Im Mittelpunkt stehen konkrete Ubungen zur Stressregulation, Selbststeuerung und Starkung
positiver Emotionen. Schrittweise wird deutlich, wie sich Erholung, Achtsamkeit und Wertschatzung
zu einem stabilen Schutzfaktor im Berufsalltag verbinden lassen.

Inhalte:

* Salutogenese und Kohéarenzgefiihl

¢ Mein Gesundheitsziel — Fokus und Motivation fiir Veranderung

e Generierung angenehmer Emotionen und bewusste Nutzung positiver Zustande

e Achtsamkeit zur Starkung der Selbststeuerung 10
e Kraft- und identitatsstiftende Aktivitdten erkennen und fordern

* Soziale Ressourcen aktivieren und starken

*  Wertschdtzung in der Gratifikationsbilanz — Selbst- und Fremdwertschatzung fordern

Zum Abschluss entwickeln die Teilnehmenden einen persénlichen Handlungsplan fiir mehr innere
Starke, Gelassenheit und Freude im Schulalltag.
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Stark im Stress - Emotionsregulation
Schwerpunkt: Emotionsregulation - Umgang mit unangenehmen Emotionen

Lehrkrafte begegnen im Schulalltag einer Fiille
von Emotionen — den eigenen ebenso wie
denen ihrer Schiilerinnen und Schiiler. Diese
Fortbildung zeigt, wie unangenehme Gefiihle
wie Arger oder Enttiuschung besser
verstanden und in konstruktive Bahnen
gelenkt werden konnen. Denn solche
Emotionen kénnen den Handlungsspielraum
spiirbar einschranken. Entscheidend ist, neben
dem Akzeptieren unvermeidbarer Emotionen
gezielt hilfreiche Gefiihle zu férdern.

In Partnerarbeit entwickeln die Teilnehmenden
konkrete Strategien, um in personlichen
herausfordernden Situationen als Gegenpart zu

den automatisch aufkommenden 11

F—— unangenehmen Emotionen (Angst, Arger,
Frust etc.) eher hilfreiche Emotionen (Mut,
Gelassenheit, Zuversicht etc.) zu starken.

In Zweierteams erarbeiten die Teilnehmenden, wie sie auf Ebene von Korper, Gedanken und
Verhalten diese Gefiihle fordern konnen. Das erprobte Verfahren lasst sich auf viele

Alltagssituationen iibertragen.

(Fakulatativ wenn zeit vorhanden: Erganzend wird das Werte- und Entwicklungsquadrat als
Instument zum achtsameren Umgang mit Werten zur eigenen Stressregulation vorgestellt

und auf eigene stressauslosende Interaktionsmuster angewendet.)

Um die Umsetzung im Alltag zu unterstiitzen, verabreden sich die Tandems zu
regelmafliigen Kurztreffen (etwa alle 14 Tage fiir 20-30 Minuten). In diesem Peer-Coaching-
Format wiirdigen sie gemeinsam Erfolge und gehen konstruktiv mit Misserfolgen um.
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Griibeln und Sorgen beenden — tiber die Kunst des
gedanklichen Abschaltens

Fast jede Lehrkraft kennt es: Der Unterricht ist langst vorbei, die Tasche steht in der Ecke —
und trotzdem kreisen die Gedanken noch um den Streit in der 8b, den kritischen Elternbrief
oder die anstehende Klassenfahrt. Selbst beim Zahneputzen
oder kurz vor dem Einschlafen mischt sich der Schulalltag ins

Kopfkino.

Griibeln und Sorgen konnen sich verselbststandigen. Sie halten
uns im , Arbeitsmodus” gefangen, verhindern Abstand und

lassen keine echte Erholung zu. Das hat nichts mit mangelnder

Disziplin zu tun — unser Gehirn lasst sich nicht wie eine Lampe
mit einem Schalter ausschalten.

In diesem Workshop wird verstandlich, warum das so ist — und wie wir trotzdem lernen
konnen, gedanklich zur Ruhe zu kommen. Die Teilnehmenden probieren Ubungen aus, die
helfen, Griibelgedanken weniger Aufmerksamkeit zu schenken und ihnen schrittweise den

Naéahrboden zu entziehen.
12

Dazu gehoren Techniken, die bewusst auf andere Sinneskanale umleiten — etwa das
Wahrnehmen der Korperhaltung oder das Fokussieren auf einen dufieren Reiz wie einen
Klang oder ein Bild. Erganzt werden diese Methoden durch kleine Mentaliibungen, mit
denen sich Gedankenkarussells sanft anhalten lassen.

Ziel ist es, Werkzeuge an die Hand zu bekommen, die nicht nur abends fiir einen ruhigeren
Kopf sorgen, sondern auch im Schulalltag kleine Pausen der geistigen Erholung

ermoglichen.
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Wohlbefinden und Gliick in der Schule

Die Positive Psychologie ist ein vergleichsweise junges Fachgebiet, das erforscht, wie
Menschen, Teams und ganze Organisationen zu einer
gesunden, produktiven Beziehung mit sich selbst finden
konnen. Sie entwickelt und erprobt Methoden, die unser
Wohlbefinden gezielt fordern — nicht nur als Momentaufnahme,

sondern nachhaltig.

Wissenschaftliche Studien zeigen: Einen grofsen Teil unseres
Lebensgliicks haben wir selbst in der Hand. Wer lernt, es

bewusst zu pflegen, kann seine Lebenszufriedenheit dauerhaft
steigern. Fiir Lehrkréfte bedeutet das: mehr Energie im Unterricht, grofiere geistige
Flexibilitat, hohere Kreativitit, bessere Gesundheit — und eine spiirbar gesteigerte Fahigkeit,
Probleme zu l6sen. Dieses Plus an Lebensfreude wirkt ansteckend: Kolleginnen, Schiiler und

Eltern nehmen es wahr.

Im Workshop werden Strategien und Ubungen vorgestellt, die das personliche
Wohlbefinden starken — von kurzen Achtsamkeitsmomenten im Klassenzimmer bis hin zu
Ritualen, die den Tag positiv rahmen. Ein Beispiel: Eine Lehrkraft beginnt jede Stunde mit
einer kleinen Frage, die etwas Schones aus dem Alltag der Klasse ins Bewusstsein ruft. Das

verandert nicht nur die Stimmung im Raum, sondern auch die eigene innere Haltung. 13

Neben den individuellen Methoden geht es auch um die Frage, wie das ,Gliicklichsein” als
Lebenskompetenz im gesamten Schulumfeld verankert werden kann. Kollegien entwickeln
dazu konkrete Ideen, um Wohlbefinden und eine positive Schulkultur gemeinsam zu

fordern — damit Schule nicht nur ein Ort des Lernens, sondern auch des Aufblithens wird.
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Lehrergesundheit

Stress- und Burnoutpravention

Es ist Dienstagvormittag, grofSe Pause. Auf dem Tisch im Lehrerzimmer stapeln sich
Korrekturen, im Postfach liegen neue Mails, und wahrend der Kaffee noch einschenkt wird,
bittet die Schulleitung um ,,nur eben” eine schnelle Riickmeldung. Der Kopf ist langst beim
Nachmittagsunterricht, der Bauch bei der anstehenden Klassenfahrt. Zeit zum Durchatmen?

Fehlanzeige.

Stress ist zundchst eine natiirliche Reaktion des
Korpers, die uns befahigt, Anforderungen zu
bewdltigen — sei es eine volle Unterrichtsstunde, ein
spontanes Elterngesprach oder ein kurzfristiger
Vertretungsplan. Kurzfristige Stressreaktionen
konnen sogar hilfreich sein, weil sie Energie und

Fokus mobilisieren.

Problematisch wird Stress, wenn er zum
Dauerzustand wird. Dann beginnen sich Symptome schleichend einzuschleichen:
Gereiztheit, innere Anspannung, standiges Griibeln, Schlafstorungen, Leistungsabfall,
Miidigkeit, Erschopfung — und oft auch der Verlust von Freude und Humor im Alltag.

Im Workshop werden die Hintergriinde dieses Prozesses anschaulich erklart. Die

Teilnehmenden lernen Personlichkeitsfaktoren kennen, die eine solche Abwartsspirale 14
begiinstigen konnen. Typische Alltagsszenen verdeutlichen dabei, wie Stressmuster
entstehen — etwa wenn eine Lehrkraft in der Pause trotz Miidigkeit noch schnell drei

organisatorische Aufgaben erledigt, statt kurz durchzuatmen.

Anschlieffend werden kurz- und langfristige Strategien zur Stressbewéltigung vorgestellt.
Diese werden mit der eigenen Personlichkeit in Beziehung gesetzt, um passgenaue Ansétze
zu finden. Ziel ist es, das personliche Bewaltigungsrepertoire zu erweitern, den

Handlungsspielraum zuriickzugewinnen und Belastungen gelassener zu begegnen.
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Lehrergesundheit

Personliche Stressverstarker — Perfektionismus & Co

Kurz vor Unterrichtsbeginn: Die Prasentation ist fertig, das Material liegt bereit — und doch
kommt der Gedanke: ,, Ich hatte es noch besser machen
konnen.” Ein innerer Druck entsteht, der nicht von aufsen

kommt, sondern von uns selbst.

Unsere inneren Antreiber entstehen im Laufe der
Sozialisation und wirken im , vorbewussten” Bereich des

Denkens. Sie fliistern unterschwellig Botschaften wie:

,Mach es perfekt”, ,Sei immer fiir alle da” oder , Streng
dich noch mehr an”. Dieser innere Druck fiithrt oft dazu, dass wir uns zusatzlich tiberlasten —

selbst dann, wenn es objektiv gar nicht notig wére.

Im Workshop betrachten wir, in welchen Alltagssituationen diese Antreiber eher hinderlich
als hilfreich sind. Der Schliissel zur Verdnderung liegt darin, gezielt hilfreiche Gefiihle wie
Gelassenheit, Mut oder Selbstsicherheit zu entwickeln — nicht als Selbstzweck, sondern um

sie aktiv einzusetzen, wenn wir gegen unsere gewohnten Muster handeln wollen.

Denn nur wer es wagt, den inneren Antreibern zu widersprechen — etwa ein ,Nein” zu

sagen, obwohl es sich innerlich ungewohnt oder unangenehm anfiihlt — kann erleben, dass

die befiirchteten Konsequenzen meist ausbleiben. Dieses Erleben ist entscheidend, um die

alten Muster zu lockern. 15
Dafiir planen die Teilnehmenden konkrete Verhaltensexperimente: kleine, bewusst
gewahlte Situationen, in denen sie nach dem Seminar etwas anders machen als sonst. In
Zweierteams wird tiberlegt, welche Gefiihle dafiir gestarkt werden miissen und wie dies
iiber Korper, Gedanken und Verhalten gelingen kann.

Nach dem Seminar werden diese Verhaltensexperimente im Alltag erprobt. In regelmafigen,
kurzen Peer-Coaching-Treffen (etwa alle 14 Tage fiir 20-30 Minuten) tauschen sich die
Tandems dartiber aus, wiirdigen Erfolge und reflektieren, was sich verandert hat — und wie

sich die neuen Erfahrungen im Alltag festigen lassen.
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Lehrergesundheit

Empathische Gesprachsfiihrung

Manchmal geht es in Gesprachen weniger darum, sofort eine Losung zu finden, als darum,
ein echtes Verstehen zu ermdoglichen. Empathische Gesprachsfithrung schafft dafiir den
Rahmen: zuhoren, ohne zu bewerten, und sich in die Sichtweise des Gegeniibers

hineinzuversetzen — selbst dann, wenn man sie nicht teilt.

In diesem Seminar lernen Lehrkréfte, wie sie durch gezieltes, empathisches Zuhoren und

Fragen eine offene Gesprachsatmosphare schaffen. Die Teilnehmenden tiben,

o Gefiihle und Bediirfnisse des Gesprachspartners wahrzunehmen und zu benennen,
» nonverbale Signale bewusst zu beachten,
o eigene Gedanken und Reaktionen so zu formulieren, dass sie Verbindung férdern
statt Distanz zu schaffen.
Anhand von Rollenspielen aus dem schulischen Alltag — etwa schwierige Elterngesprache,

Feedbacksituationen mit Schiilerinnen und Schiilern oder Abstimmungen im Kollegium —
wird die Methode praxisnah erprobt. Besonderes Augenmerk liegt darauf, auch in emotional

angespannten Situationen ruhig und zugewandt zu bleiben.

Die empathische Gesprachsfiihrung erganzt und vertieft andere Gesprachstechniken. Sie
hilft, Vertrauen aufzubauen, Missverstandnisse zu vermeiden und tragfahige Losungen

gemeinsam zu entwickeln — ein Gewinn fiir jede schulische Kommunikation. 16

Systemische Gesprachsfiithrung
Ein gutes Gesprach ist Gold wert. Es kann uns die Augen 6ffnen, uns motivieren und Mut

machen sowie Licht ins Dunkel bringen, wenn wir grad nicht weiterwissen.

In diesem Seminar starten wir mit einer Kurzeinfiihrung in die systemische Sichtweise und
Haltung. Dann werden Sie eingeladen, anhand eines Ubungscoachings in Kleingruppen,
verschiedene systemische Gesprachs- und Fragetechniken, unter anderem zur positiven Ziel-
und Absichtskonkretisierung, zur Ressourcenaktivierung und zum Perspektivenwechsel
auszuprobieren. Sie diirfen daher sehr gerne ein kleines Anliegen mitbringen, um es mit
anderen Teilnehmenden im Kleingruppencoaching zu bearbeiten. Selbstverstandlich
thematisieren wir ebenfalls die Ubertragbarkeit der Techniken auf unterschiedliche

alltagliche Gesprachssituationen.

Dieses Seminar ist fiir alle Personen geeignet, die Interesse an der systemischen Sichtweise

und ihrer Fragemethoden haben.

NUR BEI VERFUGBARKEIT DER REFERENTINI
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Lehrergesundheit

Gewaltfreie Kommunikation
Ein wertschadtzendes Gesprach kann Tiiren 6ffnen: Es ldsst Konflikte leichter werden, baut
Vertrauen auf und schafft Verbindungen — besonders dann, wenn Worte sonst eher trennend

wirken.

In diesem Seminar lernen Lehrpersonen die Grundlagen der Gewaltfreien Kommunikation
(GFK), entwickelt von Marshall B. Rosenberg, sowie empathische Gesprachsfithrung im
padagogischen Kontext kennen. GFK ermdglicht Gesprache, die auf wirklichem Verstehen

und respektvollem Miteinander basieren — statt auf Schuldzuweisungen oder Forderungen.
Ziele & Inhalte im Uberblick:

¢ Empathisch zuhdren lernen: Sie {iben, Gefiihle und Bediirfnisse zu erkennen — bei
sich selbst und bei anderen — und unterscheiden Empathie von Einfiihlung, Mitgefiihl
oder Mitleid

e Vier-Schritte-Modell der GFK: Erklarung und Anwendung der Schritte
Beobachtung — Gefiihl — Bediirfnis — Bitte. Beispielsatz:
,Wenn ich ... sehe, dann fithle ich ..., weil ich ... brauche. Deshalb mdchte ich ...”

¢ Praxisiibungen und Rollenspiele: In Zweier- und Kleingruppen wird die Methode
anhand typischer Schulsituationen trainiert — z. B. bei Konflikten im Kollegium, mit

17
Eltern oder im Umgang mit herausfordernden Klassen

e Empathische Haltung entwickeln: Sie reflektieren Ihre eigene
Kommunikationsweise und entwickeln klarere, gefiihlsgestiitzte Ausdrucksstarken

anstelle von Bewertungen oder Forderungen

Dieses Seminar hilft, Gesprache bewusst als wertvolle Beziehungsarbeit zu verstehen —
sodass Sie in allen schulischen Dialogen (mit Schiiler:innen, Eltern, Kollegium) souveran,

empathisch und losungsorientiert agieren konnen.

NUR BEI VERFUGBARKEIT DER REFERENTINI

Dr. Torsten Tarnowski www.lehrergesundheit-fortbildungen.de

s e eeaumnalhe mail@lehrergesundheit-fortbildungen.de

21339 Lineburg 0151-5087 2011




Lehrergesundheit

Ziel- und Ressourcengesprache mit Schiilerinnen und Schiilern

Manchmal steht im Unterricht nicht der Lernstoff im Vordergrund, sondern ein Verhalten,
das immer wieder stort. Die Herausforderung: das Gesprach so zu fiihren, dass es nicht um
Strafen, sondern um Losungen und Ressourcen geht — und dass sich beide Seiten ernst

genommen fiihlen.

In diesem Seminar lernen Lehrkréfte, Ziel- und Ressourcengesprache strukturiert und
l6sungsorientiert zu fithren. Die Teilnehmenden {iben anhand realer Fille aus dem eigenen
Schulalltag;:

Zundchst wird die Situation klar und ohne Bewertungen beschrieben.

¢ Danach riicken die Starken und positiven Eigenschaften der Schiilerin oder des

Schiilers in den Fokus.

¢ Anschlieflend wird gemeinsam ein wiinschenswertes Verhalten entwickelt —

verbunden mit den positiven Auswirkungen fiir alle Beteiligten.

e Zum Abschluss wird vereinbart, wie beide Seiten zum Gelingen beitragen, wie an die
Abmachungen erinnert werden kann und welche fairen Konsequenzen es bei

Nichteinhaltung gibt.
18

Ein zentrales Element ist das Probehandeln: In Kleingruppen schliipfen Teilnehmende in die
Rolle von Lehrkraft, Schiilerin oder Beobachterin. So werden Gespréachstechniken trainiert und
in einem geschiitzten Rahmen erprobt. Wertschédtzende Riickmeldungen helfen, das eigene

Vorgehen zu verfeinern.

Die Methode eignet sich fiir viele Situationen — vom wiederholten Zuspatkommen tiber
Konflikte im Klassenraum bis zu anhaltenden Leistungsblockaden — und starkt gleichzeitig

die Beziehung zwischen Lehrkraft und Schiiler*in.
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Lehrergesundheit

Achtsamkeit und Entspannung im Lehrerberuf

Viele Lehrkrafte sind im Schulalltag stark gefordert und
bewegen sich oft am Limit. Gerade besonders Engagierte
geraten angesichts der Vielzahl an Anforderungen leicht in die

Gefahr, auszubrennen.

Ausgehend von aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnissen

der Stressforschung zeigt dieser Workshop, wie Achtsamkeit
in Verbindung mit Progressiver Muskelentspannung und Atemiibungen wirksam zur

Stressbewiltigung und Burnout-Pravention beitragen kann.
Ein Schwerpunkt liegt auf dem achtsamen Umgang mit sich selbst:

e Erkennen, wann Regeneration notig ist
e Pausen bewusst gestalten
e Abschaltrituale in den Alltag integrieren

Die Teilnehmenden erhalten Impulse, um mehr achtsame Momente und Phasen der
Entspannung in ihren Tagesablauf einzubauen. Dazu gehoren Audiosequenzen zum
selbststandigen Einiiben von Achtsamkeits- und PME-Techniken sowie der Zugang zu einer

Trainings-App, die kurze, alltagstaugliche Entspannungsiibungen bereithalt. 19

So entsteht ein Werkzeugkasten fiir kleine, aber wirksame Erholungspausen — mitten im
turbulenten Lehreralltag.

Dr. Torsten Tarnowski www.lehrergesundheit-fortbildungen.de
s e eeaumnalhe mail@lehrergesundheit-fortbildungen.de

21339 Lineburg 0151-5087 2011




Lehrergesundheit

Stimme & Stimmung

Die Klasse ist unruhig, das Stimmengewirr fiillt den Raum. Mit fester,
klarer Stimme gelingt es, die Aufmerksamkeit zu biindeln — oder auch
nicht. Denn ob Gesagtes ankommt, hangt nicht nur vom Inhalt,

sondern auch von der Stimme ab.

Fiir Lehrpersonen ist eine gesunde Stimme existenziell. Sie muss der
taglichen Belastung standhalten und tragt entscheidend dazu bei, wie

Worte wirken: angenehm und tragfahig oder eher zu hoch, zu leise,
vielleicht sogar anstrengend. Uber Tonfall und Sprechweise werden Stimmungen hérbar —
und sie beeinflussen wiederum Konzentration und Atmosphare im Klassenzimmer.

In diesem Seminar erhalten die Teilnehmenden Einblicke in die Zusammenhénge zwischen
Korperhaltung, Korpersprache, Atmung, Stimmgebung, Aussprache und Wirkung. Es
werden praxisnahe Ubungen, Tipps und Tricks vermittelt, um die Stimme dkonomisch zu
nutzen und die Sprechweise klar, variabel und ansprechend zu gestalten.

Ziel ist eine wachsende Sicherheit — nicht nur stimmlich —, mehr Freude am Sprechen und

eine positive, nachhaltige Wirkung auf die Zuhorenden.

NUR BET VERFUGBARKEIT DER REFERENTINI
20
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Lehrergesundheit

Wertschatzung und Selbstwertschatzung
Ressourcen stirken, Umgang miteinander verbessern, wertbezogener Perspektivwechsel fiir
schwierige Interaktionen (Stressregulation) und Forderung der padagogischen Haltung fiir das eigene

Classroom-Management.

Im Lehrerzimmer wird eilig der nachste Unterricht vorbereitet,
wahrend zwischen Tiir und Angel ein schnelles ,,Danke” fallt.
Solche kleinen Gesten bleiben oft zu selten — und doch wirken

sie wie kleine Energiespender.

Wertschdtzung ist im Lehrerberuf ein zentraler Baustein fiir
berufliche Zufriedenheit und psychische Gesundheit — gleichrangig neben Gehalt und
Arbeitsbedingungen. Sie pragt nicht nur das Miteinander im Kollegium, sondern auch die
eigene Haltung im Unterricht. Selbst- und Fremdwertschatzung bedingen sich gegenseitig:
Wer sich selbst mit Respekt begegnet, kann auch anderen leichter wertschatzend

gegeniibertreten.

Viele Lehrkrifte erleben im Schulalltag ein Mangelgefiihl an erfahrener Wertschatzung.
Dabei lasst sich ein wertschdtzender Umgang — mit sich selbst und anderen — schon mit
geringem Zeiteinsatz trainieren und in den Alltag integrieren. Einige der Ubungen eignen

sich sogar, gemeinsam mit Schiilerinnen und Schiilern durchzufiihren.

21
Im Seminar wird Wertschédtzung nicht nur als Verhalten, sondern auch als innere Haltung

betrachtet — eine Haltung, die fiir pddagogisches Handeln unverzichtbar ist. Gemeinsam
wird erarbeitet, welche Konsequenzen sich daraus fiir das professionelle Classroom-

Management ableiten lassen.

Erganzend wird das Werte- und Entwicklungsquadrat als Instument zum achtsameren
Umgang mit Werten zur eigenen Stressregulation vorgestellt und auf eigene

stressauslosende Interaktionsmuster angewendet.

Je nach zeitlichem Rahmen kann die Entwicklung kleiner Wertschatzungsprojekte, um den

respektvollen Umgang im Kollegium nachhaltig zu fordern, fokussiert werden.

Ziel ist es, Ressourcen zu stdrken, die padagogische Haltung weiterzuentwickeln und den

Umgang miteinander so zu gestalten, dass er alle Beteiligten im Schulalltag tragt.
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Lehrergesundheit

CRM I: Wiinschenswertes Verhalten aufbauen
Montagmorgen, erste Stunde: Wahrend noch einige Schiilerinnen und Schiiler ihre Platze
suchen, unterhalten sich andere laut quer durch den Raum. Statt in die Inhalte zu starten,

fliefit die Energie der Lehrkraft in Ermahnungen.

Viele Lehrpersonen wissen genau, welche Verhaltensweisen fiir einen storungsfreien
Unterricht notig sind: feste Rituale zum Unterrichtsbeginn, fiir konzentrierte Arbeitsphasen,
respektvolles Zuhoren und weitere. Doch diese Verhaltensfahigkeiten sind anfangs nicht bei
allen Schiiler:innen vorhanden und miissen entsprechend erlernt werden. Die
Verhaltenspsychologie bietet hier erprobte Methoden, um gewiinschtes Verhalten gezielt
aufzubauen — angepasst an Alter und Schulform der Lerngruppe.

Ziel ist es, bestimmte Handlungsablaufe so zu automatisieren, dass weniger wertvolle
Aufmerksamkeit ins Reglementieren oder Sanktionieren fliefdt. Im Workshop erarbeiten die
Teilnehmenden konkrete Strategien und erstellen einen individuell zugeschnittenen Plan,
um in ihrer eigenen Klasse wiinschenswertes Verhalten schrittweise und nachhaltig zu

etablieren.

CRM II: Beziehungen gestalten ”n
Ein Schiiler, der kaum mitarbeitet, reagiert plotzlich offen auf eine Bemerkung — nicht wegen
des Themas, sondern weil er sich gesehen fiihlt. Solche Momente zeigen: Eine tragfahige

Beziehung ist oft der Schliissel, um Veranderungen anzustofien.

Gerade bei Schiilerinnen und Schiilern, die als ,,schwierig” oder ,,unsympathisch”
wahrgenommen werden, ist eine stabile Beziehungsebene entscheidend. Wertschatzung
bedeutet dabei nicht, Probleme zu iibersehen, sondern den Rahmen so zu gestalten, dass

Kritik und Zielvereinbarungen tiberhaupt wirken kénnen.

In diesem Workshop geht es um Strategien fiir den Beziehungsaufbau und um die Haltung
der Lehrkraft, die diese Prozesse tragt. Die Teilnehmenden reflektieren ihre eigene Haltung,
lernen unterschiedliche Zugange kennen und planen bereits wahrend der Veranstaltung
erste Erprobungsschritte fiir den eigenen Unterricht. Ziel ist es, auch bei herausfordernden

Beziehungen Gesprachskanéle offen zu halten und Entwicklung zu ermdglichen
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Lehrergesundheit

Riickengesundheit

Die Stunde ist zu Ende, und wahrend die Klasse den Raum verldsst, spiirt die Lehrkraft ein
Ziehen im unteren Riicken. Nach Stunden des Stehens, Sitzens und schnellen Hin- und
Hergehens meldet sich der Korper — leise zuerst, dann immer deutlicher.

Ein gesunder Riicken ist im Lehrerberuf unverzichtbar. Die korperlichen Belastungen im
Schulalltag fithren ohne Ausgleich schnell zu Verspannungen oder Schmerzen. Regelmafige
Bewegung, gezielte Riickeniibungen und kurze Entlastungspausen sind wirksame
Gegenmittel. Wenn Bewegungseinheiten sogar in den Unterricht eingebaut werden,
profitieren alle: Die Schiilerinnen und Schiiler werden aufmerksamer, und die Lehrkraft

spiirt korperliche Entlastung.
Dieses Seminar kombiniert drei Schwerpunkte:

e Bewegung - Wie lasst sich Bewegung miihelos in den Alltag integrieren, auch bei
engem Zeitplan? Ziel ist eine bessere korperliche Fitness, geloste Verspannungen und
mehr Vitalitat.

¢ Erndhrung - Grundlagen gesunder Essgewohnheiten und alltagstaugliche
Moglichkeiten, die Erndhrung nachhaltig zu optimieren — fiir mehr Energie,
gesteigertes Wohlbefinden und ein gesundes Gewicht.

23
¢ Entspannung - Effektive Techniken, die jederzeit einsetzbar sind, um Stress zu

reduzieren, Schlafqualitdt zu verbessern und das allgemeine Lebensgefiihl zu

steigern.

Das Seminar liefert praxisnahe Impulse, die direkt im Schulalltag umsetzbar sind — damit der
Riicken stark bleibt und der Alltag leichter fallt.

NUR BEI VERFUGBARKEIT DES REFERENTENI!
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Lehrergesundheit

Vor der Klasse stehen: fiir ein sicheres Standing im Lehrerberuf
Die Klasse ist unruhig, Stimmen fliistern, Stiihle riicken. Noch bevor das Thema des Tages

beginnt, entscheidet sich, ob alle aufmerksam werden — oder ob die Energie im Raum

versickert. In solchen Momenten ist nicht nur Fachwissen gefragt, sondern Prasenz,

Ausstrahlung und ein klares Standing.

Theaterpadagogische Methoden bieten einen lebendigen Weg, um diese Fahigkeiten zu

starken. Sie helfen, eigene Reaktionen und Verhaltensmuster bewusst wahrzunehmen, neue

Ausdrucksmdoglichkeiten zu entdecken und die Wirkung auf andere gezielt zu gestalten.

Im Seminar werden unter anderem folgende Methoden erprobt:

Gehen im Raum - Prasenz und innere Haltung spiirbar machen

Gefiihle erleben — Emotionen als Ressource nutzen

Die ,schwierigste Ubung der Welt” — Konzentration und Ausdruckskraft trainieren
Statusiibungen — Wirkung und Rollenbewusstsein scharfen

Beziehungsarbeit — Ndhe und Distanz im Kontakt ausbalancieren

Diese Ubungen schaffen Sicherheit und innere Klarheit — und sie bringen ganz nebenbei

Spielfreude in den Berufsalltag.

24

NUR BET VERFUGBARKEIT DER REFERENTINI
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Lehrergesundheit

Elternarbeit als tragende Saule im Schulalltag

Elternarbeit gehort zu den sensibelsten Aufgaben im Lehrerberuf. Sie lebt von gegenseitigem
Vertrauen — und verlangt gleichzeitig eine klare professionelle Haltung. Zu viel Distanz
erschwert den Zugang zu wichtigen Informationen iiber das Kind, zu viel Nahe kann zu
Uberforderung und Abgrenzungsschwierigkeiten fiihren. Den richtigen Mittelweg zu

finden, ist oft eine Herausforderung.

Gute Elternarbeit geht weit {iber klassische Elterngespréache hinaus. Sie umfasst
kontinuierlichen Kontakt, offene Kommunikation und eine partnerschaftliche
Zusammenarbeit, bei der beide Seiten ihre Verantwortung wahrnehmen. Studien zeigen:
Wenn Eltern aktiv eingebunden sind, profitieren Lernmotivation, Verhalten und schulische

Leistungen der Schiiler:innen — und auch die Zufriedenheit der Lehrkrifte steigt.

In diesem Workshop lernen Lehrpersonen, Elternarbeit strukturiert, wirkungsvoll und

zugleich entlastend zu gestalten:

o Vielfiltige Kontaktformen nutzen — von Elternabenden tiber kurze

Austauschmomente bis hin zu digitalen Gesprachsformaten.

o Eltern als Expert:innen fiir ihr Kind wertschitzen — gemeinsame Ziele definieren

und tragfihige Gesprachsgrundlagen schaffen. 25

o Strukturierte Gespriachssettings aufbauen — mit klarer Vorbereitung, zielgerichteter

Gesprachsfithrung und souverdanem Auftreten.

e Schwierige Situationen deeskalieren — durch empathisches Nachfragen, aktives

Zuhoren und I6sungsorientierte Fragetechniken.

o Elternarbeit als kontinuierlichen Prozess gestalten — mit kleinen, aber wirksamen

Schritten im Schulalltag.

¢ Balance zwischen Nihe und professioneller Distanz halten — um langfristig

handlungsfahig und gelassen zu bleiben.

Ziel ist es, Elternarbeit als bereichernden Teil des padagogischen Handelns zu erleben — und
damit die Basis fiir ein vertrauensvolles Miteinander zu legen, das allen Beteiligten

zugutekommt.
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Lehrergesundheit

Schulentwicklung &

Gefahrdungsbeurteilungen

Ob Gesundheitsanalyse, Schulentwicklungstag oder gezielte Mafsnahmenplanung —
Entwicklungsprozesse gelingen am besten, wenn sie strukturiert vorbereitet, moderiert und
konsequent nachbereitet werden. Wir begleiten Schulen bei der Durchfithrung und
Auswertung von Gefahrdungsbeurteilungen und Mitarbeiterbefragungen wie IEGL,
COPSOQ oder BUGIS. Aus den Ergebnissen leiten wir gemeinsam mit dem Kollegium

passgenaue Mafinahmen ab.

Schulentwicklungstage

Jeder Schulentwicklungstag ist so individuell wie die Schule selbst. Wir entwickeln das
Programm in enger Abstimmung mit Steuergruppe und Schulleitung — abgestimmt auf die
spezifischen Themen, Ziele und Rahmenbedingungen. Grundlage bildet eine IST-SOLL-
Analyse, in der Starken, Herausforderungen und Entwicklungspotenziale sichtbar werden.
Liegen bereits Ergebnisse aus vorangegangenen Befragungen vor (z. B. IEGL, BUGIS),

fliefsen diese in die Planung ein.
Vorbereitungsphase 26

e Erstes Online-Meeting mit dem Vorbereitungsteam zum Kennenlernen, Kldaren von
Hintergriinden und Zielsetzung.

e Kollegiumsweite Abfrage zu Belastungsfaktoren, Entwicklungswiinschen und
Optimierungsideen.

e Auswertung und Aufbereitung der Ergebnisse als Basis fiir die inhaltliche Planung.

e Zweites Online-Meeting mit dem Vorbereitungsteam und der Schulleitung zur
Festlegung der inhaltlichen Ausrichtung.

e Vorabinformation des Kollegiums zu Arbeitsweise, Haltung, Inhalten und Ablauf des
Schulentwicklungstages.

Durchfithrungsphase

e Begriiffung und kurzer Impulsvortrag mit inhaltlichen Anregungen und Erlduterung
der Arbeitsweise.

e 1. Arbeitsgruppenphase: Themenschwerpunkte bearbeiten, Ideen entwickeln.

o Feedbackphase: Zwischenergebnisse vorstellen und Riickmeldungen aus dem
Plenum einholen.

e 2. Arbeitsgruppenphase: Ergebnisse konkretisieren, Umsetzungsschritte planen.

e Abschluss: Vorstellung der finalen Ergebnisse und offener Punkte, die
weiterbearbeitet werden.

Unser Ziel: Ein Schulentwicklungstag, der motiviert, Orientierung gibt und konkrete

Umsetzungsschritte fiir den Schulalltag liefert.
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