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GGesundheit

Stark gegen Stress
Bad Gogging

18.11.2024 - 22.12.2024

10.00 — 12.00 Uhr
13.30 — 15.30 Uhr

Atem und
Muskelentspannung

konstruktionen

Umgang mit Werten

Selbstkomplexitat
und soziales Netzt

Seminarubersicht
MO DI Ml DO FR
EinflUhrung & Achtsamkeit Selbstwertschatzung Zeitdiebe Puffer
Vorstellung und Selbstfursorge oder
Gesundheits-Ziel Stressverstarker
Warnsignale
Regeneration Wirklichkeits- Resilienz starken Emotionsregulation Beginn 13.00 ?

Transferplanung

& Abschlussrunde




LernGesundhs
nstitut LernGesundheit

Suchwort: Stark im Stress

0236 9 WX -

G ' 1. App herunterladen

Gesundheit

Herzlich Willkommen bei der
| Transfer-App von LernGesundheit

- 2. Benachrichtigungen erlauben

Stark im Stress
und weitere Trainings

3. ,,Stark im Stress 9 Wochen“

auswahlen
App in der App 4. ,Weiter“ klicken
auswahlen: 5. Uhrzeiten auswahlen (jederzeit
veranderbar)

Stark im Stress -

6. ,,App starten” klicken

9 Wochen 7. Im Meni = Audios



https://lehrergesundheit-fortbildungen.de/allgemein/svifg/




(4 Gesundheit Regeneration & Gesundheit

Grundsatz 1

Ermidung bzw. der
Erholungsbedarf nimmt mit
zunehmender Zeit immer
starker zu!

hoch

Ermidung

niedrig

Arbeitszeit




(& Gesundheit Regeneration & Gesundheit

Grundsatz 1

Ermidung bzw. der
Erholungsbedarf nimmt mit
zunehmender Zeit immer
starker zu!

Ermidung

niedrig
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Ermidung nimmt anfangs . .
starker ab. Arbeitszeit

als am Ende

Grundsatz 2

Der Erholungseffekt ist am
Anfang starker als am Ende
einer Pause!




(& Gesundheit Regeneration & Gesundheit

_ hoch

Grundsatz 1

Ermidung bzw. der
Erholungsbedarf nimmt mit
zunehmender Zeit immer
starker zu!

o

Ermidung

e

niedrig

T T T T T T
0 2 4 6 8 10 12
Ermidung nimmt anfangs . .
stirker ab. Arbeitszeit

als am Ende

Grundsatz 2

Der Erholungseffekt ist am
Anfang starker als am Ende
einer Pause!

- Zwischendurch immer wieder kurze Pausen von 3 — 10 Minuten




G Gesundheit Mini-Pause: AKE — Atem Kiefer Entspannung







Mind £ull, or mindful?




G Gesundheit Den Sorgen weniger Raum lassen

Mind full, or mihdful?



(¢ Gesundheit Erholungserleben durch ....

Achtsamkeitsiibungen
Fotos auf Handy anschauen
Musik horen / evtl. auch kurz tanzen
Sudoku, Puzzle, Ratsel
Jojo / Jonglieren
Lesen

Musik machen/ Singen

Sticken / Stricken etc.
Youtube videos
Online-Shopping

Mit Freunden telefonieren
Dankbarkeitsiibung
Witze lesen und erzahlen

Liegestiitze/ Kniebeugen/ Sit-Ups



aGesundheit

Was konnte fur Sie eine gute Pause zum kurz abschalten
sein?

Wie dran erinnern?




(& Gesundheit Einzelgesprache

vormittags Raum belegt
16.00 — 16.45 X
17.00-17.45 X

19.00 - 19.45 X



& Gesundheit Achtsamkeit




G4 Gesundheit Aufmerksamkeitssteuerung

Ein kleines Experiment
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Achtsamkeit
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Achtsamkeit
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(¢ Gesundheit Achtsamkeit

Blau



Achtsamkeit
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Achtsamkeit



(¢ Gesundheit Achtsamkeit

Grun



(¢ Gesundheit Achtsamkeit

Grun



Achtsamkeit
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Achtsamkeit



(¢ Gesundheit Achtsamkeit




Achtsamkeit



G Gesundheit

Zwei Modi der
Aufmerksambkeits-
steuerung

Aufmerksamkeit

Aufmerksamkeit
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Gesundheit Achtsamkeit — Aufmerksamkeit lenken

Fokus auf ein
Objekt

Aufmerksamkeit |

Gedanken

freundlich schweifen ab

zuruck bringen
N\

bemerken




Lern .
Gesundheit Warum wirkt Achtsamkeit?

Bewertung 9
IST # SOLL S ¢




C%Gesundheit

Es kamen einmal ein paar Suchende zu einem alten Zenmeister.
~Herr", fragten sie, ,was tust du, um gliicklich und zufrieden zu sein?
Wir wdren auch gerne so gliicklich wie du.”

Der Alte antwortete mit mildem Lacheln: ,Wenn ich liege, dann liege ich.
Wenn ich aufstehe, dann stehe ich auf. Wenn ich gehe, dann gehe ich, und
wenn ich esse, dann esse ich.”

Die Suchenden schauten etwas betreten in die Runde. Einer platzte heraus:, Bitte, treibe keinen Spott mit
uns. Was du sagst, tun wir auch. Wir schlafen, essen und gehen. Aber wir sind nicht gllicklich. Was ist also
dein Geheimnis?"

Es kam die gleiche Antwort:,Wenn ich liege, dann liege ich. Wenn ich aufstehe, dann stehe ich auf. Wenn
ich gehe, dann gehe ich, und wenn ich esse, dann esse ich."

Die Unruhe und den Unmut der Suchenden spiirend, fligte der Meister nach einer Weile hinzu:,Sicher liegt
auch ihr und ihr geht auch und ihr esst. Aber wahrend ihr liegt, denkt ihr schon ans Aufstehen. Wahrend
ihr aufsteht, iiberlegt ihr, wohin ihr geht, und wahrend ihr geht, fragt ihr euch, was ihr essen werdet. So
sind eure Gedanken standig woanders und nicht da, wo ihr gerade seid. In dem Schnittpunkt zwischen
Vergangenheit und Zukunft findet das eigentliche Leben statt. Lasst euch auf diesen nicht messbaren
Augenblick ganz ein, und ihr habt die Chance, wirklich gliicklich und zufrieden zu sein.”



G Gesundheit Achtsamkeit zur Starkung der Selbststeuerung

Achtsambkeit ist das bewusste, absichtliche Lenken der Aufmerksamkeit auf
den gegenwartigen Moment, mit einer Haltung von Offenheit, Akzeptanz und

ohne zu urteilen.

Achtsam im gegenwartigen Moment bedeutet, gegentber allem
in diesem Moment erlebten

e Sinneswahrnehmungen,
* Gedanken
e Gefiihle (Emotionen)

sich neugierig und mit einer urteilsfreien Haltung zu 6ffnen.




Woussten Sie, dass Menschen, die regelmalig

G Gesundheit Achtsamkeitsiibungen praktizieren...

[ sich im Stress gelassener fuhlen? }

... eine akzeptierende Haltung gegeniber Dingen
haben, die nicht veranderbar sind und ihnen klarer ist,
was ihnen wirklich wichtig ist?

... ein feineres Gespur fur die eigene Befindlichkeit
und die anderer Menschen haben?

[ ihre Gedanken und Geflihle besser im Griff haben? }

[ weniger im ,Autopilot-Modus” unterwegs sind? }

[ den Augenblick mehr genieBen kénnen? }




Lern . i
Gesundheit Praxiserfahrung Achtsamkeit

Achtsames Gehen
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Mind full, or mihdful?

GGesundheit



(;Gé$undheit




(& Gesundheit Trainingsmoglichkeiten fiir Achtsamkeit finden

= * Atemlbung

 Gedanken beobachten
 Achtsames Gehen

 sehen /wahrnehmen ohne zu
Begleitheft bewerten

Seite 10 Nr. 2 oder 3 e Geridusche erhéren

Achtsamkeit im Alltag bei Alltagstatigkeiten
e Zahneputzen

e Duschen

e Autofahren

 Gemuse schneiden

Achtsamkeit

wanalehrermesundheit-forthiidunsen de ¢ Essen

- immer mal wieder 5 Minuten im Hier und
Jetzt sein




(& Gesundheit Einzelgesprache

vormittags Raum belegt
16.00 - 16.45 Dirk X
17.00-17.45 Katja Markus Hans-Peter X

19.00-19.45 lJorg Hansi Herrmann X



@ Gesundheit Mittagessen




