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Lebensverbesserung gibt es nicht zum Nulltarif

α²ŜǊ ƎƭŀǳōǘΣ Ŝƛƴ /ƘǊƛǎǘ Ȋǳ ǎŜƛƴΣ ǿŜƛƭ ŜǊ ŘƛŜ YƛǊŎƘŜ 
besucht, irrt sich. 
Man wird ja auch kein Auto, wenn man in eine 
DŀǊŀƎŜ ƎŜƘǘΦά 

Albert Schweitzer 
1875 - 1965



Kurze Vorstellungsrunde

1 Min.

Was treibt euch her?

Was muss passieren, damit ihr hier zufrieden raus geht?



Stress ist positiv

Kraft und Energie um 
Ziele zu erreichen und Gefahren zu 

entkommen.Stress als Kraft/ 
Energie



Warum oder wann macht Stress uns eigentlich 
krank?



Was wir von Mäusen lernen können

Seligman, M. E., & Maier, S. F. (1967). Failure to escape traumatic shock. Journal of Experimental Psychology, 74(1), 1-9.



Entstehung motivationaler Schemata

Innere und 
äußere Stimuli

Reaktion

Bewertung

Konsequenz 
in/aus der 
Umwelt

Mögl. Bewertungen -

Sind die Reize

Å Bedrohlich für mich? 

Å Bedrohlich für meine 

Ziele, meine Bedürfnisse?

ÅWie kann ich meine 

Bedürfnisse schützen? 

Å Oder befriedigen?



Ein paar gelernte Verhaltens- und Erlebensmuster:

Sei immer perfekt! Sei immer stark!

Beeil dich immer!

Mach es immer allen recht!
Streng dich immer an!



Unsere Einstellungen und 

Bewertungen sind uns 

allerdings nicht immer bewusst 

insbesondere nicht in 

stressigen Alltagsinteraktionen 

ςda greift der Autopilot.

Wirkungen meines Verhaltens beeinflussen 
meine Bewertung

Reiz Reaktion

Bewertung

Konsequenz 
in/aus der 
Umwelt



Ein kurzer Blick ins Hirn

Wer ist der Boss?
Und was macht sie?

50 bis 100 Bit/sec.

50 Mio. Bit/sec.



Unspezifische 
Aktivierung

Akute Körperreaktionen unter Stress

Vorbereitung: Kampf,Flucht oder Erstarren

Aktivierung und Durchblutung des Gehirns

Erweiterung der Bronchien, Atembeschleunigung

Erhöhte Muskelspannung, verbesserte Reflexe

Erhöhter Blutdruck, schnellerer Herzschlag

Energiebereitstellung (Blutzucker, Fette)

Erhöhte Gerinnungsfähigkeit des Blutes

Kurzfristig erhöhte Immunkompetenz

Verminderte Durchblutung der Genitalien, 

Libidohemmung

Hemmung der Verdauungstätigkeit



Unser evolutionäres Erbe



Wechsel zwischen 
Sympathikus und Para-

sympathikus

Akuter Stress

Stress ist positiv



Chronischer Stress

beeinträchtigt unsere:

ü Körperliche und mentale 
Gesundheit

ü Zufriedenheit und 
Wohlbefinden

ü Interaktionsqualität

ü Selbstbestimmung und Freiheit



Erlebter Stress und die eigene Regenerationsfähigkeit

Unter chronischem Stress 
leiden:

ü Körperliche und mentale 
Gesundheit

ü Zufriedenheit und 
Wohlbefinden

ü Interaktionsqualität

ü Selbstbestimmung und Freiheit

Stresslevel

Regenerationskompetenz



Emotionen und Energiehaushalt bestimmen Ihre Interaktionsqualität



Warnsignale für chronischen Stress

Begleitheft 
Seite 2 + 3



Murmelpause

An welchen Symptomen/ Warnsignalen merken Sie ganz gut, 

dass der Stress grade zu viel wird, Sie Gefahr laufen, in 

chronischen Stress zu geraten?

4 Min.

Suchen Sie sich 2 Warnsignale aus, auf die Sie in den 

nächsten 4 Wochen mal ein wenig mehr achten.

Begleitheft 
Seite 3



Wechsel zwischen 
Sympathikus und Para-

sympathikus

Guter und gesunder Umgang mit Stress

Kein Leben ohne Stress!



Murmelpause: Mein Gesundheits-Ziel

Wie sieht mein persönlicher Gewinn an 
Lebensqualität aus, wenn ich mein 

Gesundheitsverhalten/meinen bisherigen Lebensstil 
verändere?

Ą Kurz notieren, dann darüber austauschen (oder umgekehrt)

5 Min.

Begleitheft 

Seite 10 Nr.1



Kaffeepause

8 Min.



Wechsel zwischen 
Sympathikus und Para-

sympathikus

Akuter Stress



Unser Erregungsniveau ςunsere Grundstimmung

Tagesverlauf



Ein angenehmes, positives oder hilfreiches Gefühl

z.B. 
Stärke

Zuversicht 
Gelassenheit

Stolz
Freude



Abschaltritual: Dankbarkeitstagebuch



Wofür dankbar sein? 

Wofür dankbar sein?
Anlässe für Dankbarkeit

Wem dankbar sein?
Personen

Wie stark empfinde ich die 
Dankbarkeit
1   = Wenig 10 =  sehr stark

In der Familie

Im Beruf

In der Freizeit

In einer Gruppe Sport, 
Kirchengemeinde, Verein, Partei

Gesundheit, Körper, materielle Güter

Für eigene Stärken, Fähigkeiten und 
Gaben

Buchtipp

www.sieland.eu

Prof. Bernhard Sieland

Hast du heute schon gelebt? 
15 Min. Selbstcoaching am 

Tag

http://www.sieland.eu/


Nicht die Glücklichen sind dankbar, 

sondern

die Dankbaren sind glücklich.



Wofür dankbar sein? 

2 x 3 
Min.

Für was in Ihrem Leben sind Sie dankbar?

Und wem gegenüber verspüren Sie Dankbarkeit?

Wem könnten/ sollten Sie Ihre Dankbarkeit kundtun?



Ideensammlung: Transferplanung Dankbarkeit

3 Min.

ÅDankbarkeitstagebuch ausprobieren?

ÅDankesbriefe schreiben?

ÅWelche (weiteren) Impulse zum Thema 

Dankbarkeit nehmen Sie mit? 

Ą Kerngedanken notieren!

Begleitheft 

Seite 10 Nr. 2 oder 3
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Akuter Stress

Wechsel zwischen 
Sympathikus und Para-

sympathikus



Warum wirkt Atem- und Muskelentspannung?



Entspannung & Achtsamkeit trainieren



PME trainieren

Was trainieren wir 
eigentlich? üSynapsen-Verbindungen zum willentlichen 

Lockerlassen der Muskeln

üSensibilität zur Wahrnehmung von 
Anspannung



PME Mini-Trainingsimpulse in den Alltag integrieren

üBlitzentspannung 

üPME einzelner Muskelpartien

Wie kann das gelingen?



PMEςAudio+ Täglich 2 Mini-Impulse

Trainings-App

App in der App 

auswählen:

Stark im Stress -

9 Wochen

Suchwort: Stark im Stress

1. App herunterladen

2. Benachrichtigungen erlauben

3.α{ǘŀǊƪ ƛƳ {ǘǊŜǎǎ ф ²ƻŎƘŜƴά 

auswählen

4.α²ŜƛǘŜǊά ƪƭƛŎƪŜƴ

5. Uhrzeiten auswählen(jederzeit 

veränderbar)

6.α!ǇǇ ǎǘŀǊǘŜƴά ƪƭƛŎƪŜƴ

7. Im Menü ĄAudios



AKE ςAtem-Kiefer-Entspannung

3 Min.

9ƛƴŀǘƳŜƴΥ Cƻƪǳǎ ŀǳŦ αǎŀƴŦǘ ǳƴŘ ǘƛŜŦ ƛƴ ŘŜƴ .ŀǳŎƘ ŀǘƳŜƴά ό5ŀǳƳŜƴ ǳƴŘ ½ŜƛƎŜŦƛƴƎŜǊ ȊǳǎŀƳƳŜƴύ
!ǳǎŀǘƳŜƴΥ Cƻƪǳǎ ŀǳŦ αYƛŜŦŜǊ ƭƻŎƪŜǊ ƭŀǎǎŜƴΣ ƛƳƳŜǊ ǿŜƛǘŜǊ ƭǀǎŜƴά ό5ŀǳƳŜƴ ǳƴŘ aƛǘǘŜƭŦƛƴƎŜǊ 
zusammen)



ÅWann werden Sie die Atem- und 

Muskelentspannung trainieren (2-3x pro Woche)?

ÅAn welchen Tagen?

ÅZu welcher Uhrzeit?

ÅWo genau machen Sie das?

ÅWollen Sie die Mini-Atem-Kiefer-Entspannung 

regelmäßig machen?

ÅWie erinnern Sie sich daran? 

Planung PME

5 Min.

Oder besser
direkt in den Kalender 

als wöchentlicher 
Wiederholungstermin

Begleitheft 

Seite 10 Nr. 2 oder 3



Mittagspause

45 Min.
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Akuter Stress

Wechsel zwischen 
Sympathikus und Para-

sympathikus



Aufmerksamkeitssteuerung

Ein kleines Experiment



Achtsamkeit 



Achtsamkeit 



Achtsamkeit 



Achtsamkeit 



Achtsamkeit 



Achtsamkeit 



Achtsamkeit 



Achtsamkeit 



Achtsamkeit 



Achtsamkeit 



Achtsamkeit



Achtsamkeit



Achtsamkeit



Achtsamkeit

Huhn



Achtsamkeit 



Achtsamkeit



Achtsamkeit 



Achtsamkeit



Zwei Modi der 
Aufmerksamkeits-

steuerung

Aufmerksamkeit 

Aufmerksamkeit

Top-down Bottom-up



Achtsamkeit ςAufmerksamkeit lenken

Fokus auf ein 
Objekt

Gedanken 
schweifen ab

bemerken

Aufmerksamkeit 
freundlich 

zurück bringen



Warum wirkt Achtsamkeit?

Bewertung



Die Geschichte vom Zenmeister



Eines Tages kam eine Lehrerin zu einer weisen Zen-Meisterin und sagte:
αaŜƛǎǘŜǊƛƴΣ ƳŜƛƴ !ƭƭǘŀƎ ƛǎǘ ǾƻƭƭŜǊ !ǳŦƎŀōŜƴΦ LŎƘ ǳƴǘŜǊǊƛŎƘǘŜΣ ōŜǊŜƛǘŜ aŀǘŜǊƛŀƭ ǾƻǊΣ ƪƻǊǊƛƎƛŜǊŜ !ǊōŜƛǘŜƴΣ ƪǸƳƳŜǊŜ ƳƛŎƘ ǳƳ ƳŜƛƴe 
Schüler ςund wenn ich nach Hause komme, warten meine Familie, der Haushalt, die Kinder, mein Partner. Ich renne von einer 
!ǳŦƎŀōŜ ȊǳǊ ƴŅŎƘǎǘŜƴ ǳƴŘ ŦǸƘƭŜ ƳƛŎƘ ƻŦǘ ŜǊǎŎƘǀǇŦǘΦ ²ƛŜ ǎŎƘŀŦŦǎǘ Řǳ ŜǎΣ ǎƻ ǊǳƘƛƎ ǳƴŘ ŜǊŦǸƭƭǘ Ȋǳ ǎŜƛƴΚά
Die Meisterin lächelte und antwortete:
α²Ŝƴƴ ƛŎƘ ǳƴǘŜǊǊƛŎƘǘŜΣ Řŀƴƴ ǳƴǘŜǊǊƛŎƘǘŜ ƛŎƘΦ ²Ŝƴƴ ƛŎƘ ƪƻǊǊƛƎƛŜǊŜΣ Řŀƴƴ ƪƻǊǊƛƎƛŜǊŜ ƛŎƘΦ ²Ŝƴƴ ƛŎƘ ƪƻŎƘŜΣ Řŀƴƴ ƪƻŎƘŜ ƛŎƘΦ ²Ŝƴƴ ƛch 
Ƴƛǘ ƳŜƛƴŜǊ CŀƳƛƭƛŜ ǎǇǊŜŎƘŜΣ Řŀƴƴ ōƛƴ ƛŎƘ ƎŀƴȊ ōŜƛ ƛƘƴŜƴΦ ²Ŝƴƴ ƛŎƘ ƳƛŎƘ ŀǳǎǊǳƘŜΣ Řŀƴƴ ǊǳƘŜ ƛŎƘ ƳƛŎƘ ŀǳǎΦά
Die Lehrerin schüttelte den Kopf und seufzte:
α!ōŜǊ ƎŜƴŀǳ Řŀǎ ǘǳŜ ƛŎƘ ŘƻŎƘ ŀǳŎƘΗ LŎƘ ŀǊōŜƛǘŜΣ ƛŎƘ ƪƻŎƘŜΣ ƛŎƘ ƪǸƳƳŜǊŜ ƳƛŎƘ ǳƳ ƳŜƛƴŜ YƛƴŘŜǊ ςund trotzdem bin ich müde und 
ǳƴȊǳŦǊƛŜŘŜƴΦ ²ŀǎ ƛǎǘ ŘŜƛƴ DŜƘŜƛƳƴƛǎΚά
Die Meisterin sah sie sanft an und sagte erneut:
α²Ŝƴƴ ƛŎƘ ǳƴǘŜǊǊƛŎƘǘŜΣ Řŀƴƴ ǳƴǘŜǊǊƛŎƘǘŜ ƛŎƘΦ ²Ŝƴƴ ƛŎƘ ƪƻǊǊƛƎƛŜǊŜΣ Řŀƴƴ ƪƻǊǊƛƎƛŜǊŜ ƛŎƘΦ ²Ŝƴƴ ƛŎƘ ƪƻŎƘŜΣ Řŀƴƴ ƪƻŎƘŜ ƛŎƘΦ ²Ŝƴƴ ƛch 
Ƴƛǘ ƳŜƛƴŜǊ CŀƳƛƭƛŜ ǎǇǊŜŎƘŜΣ Řŀƴƴ ōƛƴ ƛŎƘ ƎŀƴȊ ōŜƛ ƛƘƴŜƴΦ ²Ŝƴƴ ƛŎƘ ƳƛŎƘ ŀǳǎǊǳƘŜΣ Řŀƴƴ ǊǳƘŜ ƛŎƘ ƳƛŎƘ ŀǳǎΦά
Nach einer Weile der Stille fügte sie hinzu:
α5ŜǊ ¦ƴǘŜǊǎŎƘƛŜŘ ƛǎǘΥ ²ŅƘǊŜƴŘ Řǳ ǳƴǘŜǊǊƛŎƘǘŜǎǘΣ ŘŜƴƪǎǘ Řǳ ŀƴ ŘƛŜ YƻǊǊŜƪǘǳǊŜƴΣ ŘƛŜ ƴƻŎƘ ŀƴǎǘŜƘŜƴΦ ²ŅƘǊŜƴŘ Řǳ ƪƻŎƘǎǘΣ ǸōŜǊƭŜƎǎǘ
du, was du morgen für den Unterricht vorbereiten musst. Während du mit deinen Kindern spielst, bist du mit deinen Gedanken 
schon bei der Wäsche oder den E-Mails, die du noch beantworten willst. Und wenn du dich ausruhst, plagt dich das schlechte 
Gewissen, dass noch so viel zu tun ist.
Doch das Leben findet nicht in deinen Gedanken über Vergangenes oder Künftiges statt ςes geschieht genau jetzt, in diesem 
Moment. Wenn du deine Aufmerksamkeit voll und ganz auf das richtest, was du gerade tust, wird selbst die einfachste Handlung 
zu einer Quelle der Ruhe. Dann wird Unterrichten zu einer Begegnung mit deinen Schülern. Korrigieren wird zu einem Moment 
der Wertschätzung für ihre Arbeit. Kochen wird zu einer liebevollen Geste für deine Familie. Und wenn du dich ausruhst, darfst 
du einfach nur ruhen, ohne an das Morgen zu denken.
Erlaubst du dir, im Augenblick zu sein, wirst du merken, dass in jeder Aufgabe, in jedem Gespräch, in jedem Atemzug Frieden und 
9ǊŦǸƭƭǳƴƎ ƭƛŜƎŜƴΦά



Achtsames Gehen

Praxiserfahrung Achtsamkeit

5 Min.
Mit seinen Gedanken/ dem Bewusstsein im Hier & Jetzt sein. 

NICHT in der Vergangenheit und NICHT in der Zukunft und NICHT an 

anderen Orten oder Themen.





Achtsamkeit zur Stärkung der Selbststeuerung

Achtsam im gegenwärtigen Moment bedeutet, 
gegenüber allem in diesem Moment erlebten

ÅSinneswahrnehmungen, 

ÅGedanken 

ÅGefühle (Emotionen) 

sich neugierig und mit einer urteilsfreien Haltung zu 
öffnen.



Wussten Sie, dass Menschen, die regelmäßig 
!ŎƘǘǎŀƳƪŜƛǘǎǸōǳƴƎŜƴ ǇǊŀƪǘƛȊƛŜǊŜƴΧ 

ê sich im Stress gelassener f¿hlen?

ê ihre Gedanken und Gef¿hle besser im Griff haben?

ê ein feineres Gesp¿r f¿r die eigene Befindlichkeit 

und die anderer Menschen haben?

ê weniger im ăAutopilot-Modusò unterwegs sind?

ê eine akzeptierende Haltung gegen¿ber Dingen 

haben, die nicht veränderbar sind und ihnen klarer ist, 

was ihnen wirklich wichtig ist?

ê den Augenblick mehr genieÇen kºnnen?



Beobachtungen von Bewertungen unterscheiden

Auseinanderhalten von Beobachtungen und Bewertungen
(Grundlage gedanklicher Stressregulation):
ü Beobachtungen sind auf einen Zeitrahmen und einen Zusammenhang bezogen
ü Z.B. Was sehen und hören Sie?

Beobachtung oder Bewertung?!
1. Du störst schon wieder den Unterricht!
2. Mein Onkel klagt immer, wenn ich mit ihm spreche.
3. Die Schüler*innen der Klasse X sind fleißig.
4. Mein Kind putzt sich nicht oft die Zähne.
5. Gestern Abend beim Essen hat Susanne kein Gemüse gegessen.
6. Die Eltern von Luca wollen nicht mit mir sprechen/kooperieren.
7. Ein Schüler hat zu mir gesagt, er versteht die Aufgabe nicht.
8. Mein Freund hat mich schon zwei Mal in meiner Erzählung unterbrochen.
9. Der Unterricht in deiner Klasse heute war richtig anstrengend, die sind alle total 

unruhig.
10.Toll, wie gut du immer deine Aufgaben erledigst.

Was könnten Beobachtungen sein, die zu diesen Bewertungen geführt haben?

Vertiefende Übung:

Täglich eine störende Situation 

untersuchen und Beobachtung 

von Bewertung und 

Interpretation trennen:

1. Was hat mich gestört? Was 

habe ich dabei 

gedacht/interpretiert/ggf. 

auch gesagt?

2. Was waren die 

beobachtbaren 

Tatsachen/Handlungen? 



Trainingsmöglichkeiten für Achtsamkeit finden

4 Min.

ÅAtemübung
ÅGedanken beobachten
ÅBeobachtung <-> Bewertung
ÅAchtsames Gehen 
Åsehen /wahrnehmen ohne zu 

bewerten

Achtsamkeit im Alltag bei Alltagstätigkeiten
ÅZähneputzen
ÅDuschen
ÅAutofahren
ÅGemüse schneiden
ÅEssen
Ą immer mal wieder 5 Minuten im Hier und 
Jetzt sein

Oder besser
direkt in den Kalender 

als wöchentlicher 
Wiederholungstermin

Begleitheft 

Seite 8 Nr. 2 oder 3



Achtsamkeitsübungen mit SuS

ü Von 47 in Gedanken rückwärts zählen (oder Anzahl 

der Atemzüge)

ü 2-3 Minuten achtsames Atmen (z.B. möglichst 

langsam atmen)



Strohhalmatmung

ÅSchüler:inatmet langsam und tief durch die Nase ein.

ÅHält die Luft kurz und

ÅBeim Ausatmen hält sie die Lippen so, als hätte sie 
einen Strohhalm im Mund und atmet langsam OHNE 
Druck aus.

ÅDauer: 5 ®10 Minuten



4 ς7 ς8 Atmung

ÅTief in den Bauch Einatmen 
Åin Gedanken bis 4 zählen

ÅLuft anhalten
Åin Gedanken von 1 bis 7 zählen

ÅAusatmen
Åin Gedanken von 1 bis 8 zählen



Achtsamkeitsübungen mit SuS

ü Von 47 in Gedanken rückwärts zählen (oder Anzahl 

der Atemzüge)

ü 2-3 Minuten achtsames Atmen (z.B. möglichst 

langsam atmen)

ü 2-3 Minuten nur Hören oder Sehen 

ü Körper wahrnehmen / Body Scan (Fühlen)

ü Als Gruppe zählen

ü Kastanie wiederfinden

ü Magischer Stein (aus dem Spiel Magic Mind)



Transferplanung

Experiment:
Welche Achtsamkeitsübung(en) wollen Sie in welcher Ihrer 

Lerngruppen probeweise praktizieren? 
Wann genau machen Sie das, wie werden Sie sich daran 

erinnern?
Tipp: 12 Wochen sind ein guter Trainingszeitraum

5 Min.

Begleitheft 

Seite 8 Nr. 2 oder 3



Zwei Modi der 
Aufmerksamkeits-

steuerung

Aufmerksamkeit 

Aufmerksamkeit

Top-down Bottom-up

Alte Gewohnheit/ 
Autopilot/ alte Muster

Neuer Gewohnheit/ Vorsatz/ 
zu lernendes Verhalten
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Regeneration & Gesundheit

Pausen
während der Arbeit

E
rm
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niedrig

hoch
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Arbeitszeit

Grundsatz 1

Ermüdung bzw. der 
Erholungsbedarf nimmt mit 
zunehmender Zeit immer 

stärker zu!



Regeneration & Gesundheit

Pausen
während der Arbeit

E
rm

ü
d

u
n

g

niedrig

hoch

0 2 4 6 8 10 12

Arbeitszeit

Grundsatz 2

Der Erholungseffekt ist am 
Anfang stärker als am Ende 

einer Pause!

Ermüdung nimmt anfangs 
stärker ab.

als am Ende

Grundsatz 1

Ermüdung bzw. der 
Erholungsbedarf nimmt mit 
zunehmender Zeit immer 

stärker zu!



Regeneration & Gesundheit

Ą Zwischendurch immer wieder kurze Pausen von 3 ς10 Minuten





Erholungsverhalten = Erholungserleben?



Achtsamkeit - Stockübung



Den Sorgen weniger Raum lassen



9ǊƘƻƭǳƴƎǎŜǊƭŜōŜƴ ŘǳǊŎƘ ΧΦ

Achtsamkeitsübungen Sticken / Stricken etc.

Fotos auf Handy anschauen Katzen Videos anschauen

Musik hören / evtl. auch kurz tanzen Online-Schaufenster-Bummel

Sudoku, Puzzle, Rätsel Mit Freunden telefonieren

Jojo/ Jonglieren Dankbarkeitsübung

Lesen Witze lesen und erzählen

Musik machen/ Singen Liegestütze/ Kniebeugen/ Sit-Ups

Χ Χ



Body-Feedback nutzen



Bei positiven Rückmeldungen Körperhaltung beachten

Stepper, 1992

Einfluss der Körperhaltung auf Empfinden der Emotion Stolz



Eine weitere Idee: Musik nutzen

Insgesamt wirkt sich Musik positiv aus auf:

V Herzschlaggeschwindigkeit

V Blutdruck

V Stresshormonlevel

V Ruhelosigkeit

V Angst

V Nervosität

de Witte, M., Spruit, A., van Hooren, S., Moonen, X.

& Stams, G.-J. (2020) Effects of music interventions on stress-related outcomes: a

systematic review and two meta-analyses, Health Psychology Review, 14:2, 294-324

Im Vergleich: 
Die Effekte von Psychopharmaka 
sind dabei kaum größer als die 
von Musik!
Olfsonet al., 2015

άΧ ƳǳǎƛŎŀƭ ƛƳǇǊƻǾƛǎŀǘƛƻƴ 
and music listening could 
ŘŜŀŎǘƛǾŀǘŜ ǘƘŜ ŀƳȅƎŘŀƭŀΦέ
Moore (2013)



Natur nutzen

ÅIn der Natur sein kann den Cortisolspiegel senken und das allgemeine Wohlbefinden 

ǎǘŜƛƎŜǊƴΦ 9ƛƴŜ {ǘǳŘƛŜ ŘŜǎ α/ŜƴǘŜǊ for9ƴǾƛǊƻƴƳŜƴǘ ŀƴŘ IŜŀƭǘƘά ŀƴ ŘŜǊ ¦ƴƛǾŜǊǎƛǘŅǘ DƭŀǎƎƻǿ 

zeigte beispielsweise, dass Menschen, die in der Nähe von Grünflächen leben oder 

regelmäßig in die Natur gehen, seltener an psychischen Erkrankungen leiden.

ÅEine Studie der Stanford University von 2015 zeigte, dass ein 90-minütiger Spaziergang in 

der Natur das Grübeln(eine Art des negativen Nachdenkens, das mit Depressionen 

verbunden ist) signifikant reduziert. Die Gehirnscans der Teilnehmer deuteten darauf hin, 

dass die Aktivität in Bereichen des Gehirns, die mit Grübeln verbunden sind, nach der Zeit in 

der Natur gesunken war.

ÅEine britische Studie von 2019 fand heraus, dass Menschen, die mindestens zwei Stunden 

pro Woche in der Natur verbringen, ein deutlich höheres Maß an Wohlbefinden und 

geringere psychische Belastungen berichteten.Interessanterweise war es dabei 

unerheblich, ob diese zwei Stunden auf einmal oder über mehrere Tage verteilt verbracht 

wurden.



Transferplanung: Erholungserleben steigern

6 Min.

2. Pausenplanung:

Wann könntest du 

mal regelmäßig eine 

kleine Pause 

gebrauchen? Was 

kannst du in diesen 

3-10 Minuten 

machen, um 

möglichst viel 

Erholungserleben zu 

verspüren?

Å Mehr Musik hören

Å Body-Feedback nutzen

Å Mehr Natur

Å Wie im Berufsalltag 

verankern?

Ą Kerngedanken/ 

Trainingsideen notieren!



Gliederung

üEinführung: Stress & Lehrergesundheit

üWarnsignale und Gesundheitsziel

üGenerierung angenehmer Emotionen

üAtem- und Muskelentspannung (PMR)

üAchtsamkeit 

üErholungsverhalten und Pausenerleben

üResilienz stärken: Selbstwertschätzung fördern

üTransferplanung: Verhaltensänderung im Alltag



Efford-Reward-Imbalance-Model

Anforderungen
Gewinn

J. Siegrist: Adverse health effects of high-effort/low-reward conditions. In: Journal of occupational health psychology. Band 1,Nr. 1, 996, S. 27ς41



Wertschätzung

Wertschätzung
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Selbstwertschätzung

Begleitheft 
Seite 4



Selbstwertschätzung

Selbstwertschätzung


