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(& Gesundheit Fortbildungen zur Lehrergesundheit

U Studium Erziehungswissenschaften/ Sozialpadagogik

U Promotionsstipendium Leuphana Universitat Lineburg s
U Wiss. Mitarbeiter GET.ON (2011 bis 2015)
U Grundung: InstituternGesundheif2015)

U Fortbildungen zur Lehrergesundhéjt Mehr Wohlbefinden in Schule

www.lehrergesundheitfortbildungen.de

Dr. Torsten Tarnowski ( Luneburg, Familie mit 2 Tochtern, Haus & GartBouldern, Radfahren



(;Gesundheit Gllederung

®S> 0 Einfiihrung: Stress & Lehrergesundheit

0 Warnsignale und Gesundheitsziel

U Generierung angenehmer Emotionen
U Atem und Muskelentspannung (PMR)

U Achtsamkeit

U Erholungsverhalten und Pausenerleben

U Resilienz starken: Selbstwertschatzung fordern

U Transferplanung: Verhaltensanderung im Alltag



(5 Gesundheit Lebensverbesserung gibt es nicht zum Nulltarif

a2 SNJ It dzodE SAY [ KNA A
besucht, irrt sich.

Man wird ja auch kein Auto, wenn man in eine
DIFNJ 3S 3ISKU DG

Albert Schweitzer
1875 - 1965




gGesundheit

Gliederung

e

» Einfihrung: Stress & Lehrergesundheit

» Warnsignale und Gesundheitsziel

» Generierung angenehmer Emotionen

» Atem- und Muskelentspannung (PMR)

» Achtsamkeit

» Erholungsverhalten und Pausenerleben

# Resilienz starken: Selbstwertschatzung fordern

» Transferplanung: Verhaltensanderung im Alltag

Kurze Vorstellungsrunde

Was treibt euch her?

Was muss passieren, damit ihr hier zufrieden raus geht?




Gesundheit Stress ist positiv

Kraft und Energie um
Ziele zu erreichen und Gefahren zu

Stress als Kraft/ entkommen.
Energie




Lern .
Gesundheit

Warum oder wann macht Stress uns eigentlich
krank?



& Gesundheit Was wir von Mausen lernen kénnen
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Seligman, M. E., & Maier, S. F. (1967). Failure to escape traumatic shock. Journal of Experimental Psycholo§y, 7



(¢ Gesundheit Entstehung motivationaler Schemata

Mdogl. Bewertungen Bewertung

Sind die Reize

A Bedrohlichfiir mich?

A Bedrohlich fir meine
Ziele, meine Bedurfnisse?

A Wie kann ich meine

Innere und
Bedurfnisse schitzen? aufRere Stim Jli

A Oder befriedigen?

Reaktion

Konsequenz
infaus der
Umwelt




(¢ Gesundheit Ein paar glernte Verhaltens und Erlebensmuster:

Mach esimmer allen recht! Streng dichmmer an!



Wirkungen meines Verhaltens beeinflussen

Gesundheit :
meine Bewertun

4 N

_ Bewertung
Unsere Einstellungen und

Bewertungen sind uns

allerdings nicht immer bewusst

Insbesondere nicht in

Reaktion

stressigen Alltagsinteraktionen

¢ da greift der Autopilot.

Konsequenz
infaus der
Umwelt




Ein kurzer Blick ins Hirn

Wer ist der Boss?
Und was macht sie?

50 bis 100 Bit/sec.

50 Mio. Bit/sec.



G Gesundheit Akute Korperreaktionen unter Stress

o Aktivierung und Durchblutung des Gehirns
Unspezifische

Aktivierung

Erweiterung der Bronchien, Atembeschleunigung

Erhohte Muskelspannung, verbesserte Reflexe

Erhohter Blutdruck, schnellerer Herzschlag

Energiebereitstellung (Blutzucker, Fette)

Hemmung der Verdauungstatigkeit

Verminderte Durchblutung der Genitalien,
Libidohemmung

Erhohte Gerinnungsfahigkeit des Blutes

Kurzfristig erh6hte Immunkompetenz

Vorbereitung:Kampf,Fluchtoder Erstarren



G Gesundheit Unser evolutionéres Erbe




Gesundheit Akuter Stress

Wechsel zwischen
Sympathikus und Para
sympathikus

\_/

Stress ist positiv




(5 Gesundheit Chronischer Stress

beeintrachtigt unsere:

U Korperliche und mentale
Gesundheit

U Zufriedenheit und
Wohlbefinden

U Interaktionsqualitat

U Selbstbestimmung und Freiheit



G Gesundheit Erlebter Stress und die eigene Regenerationsfahigkeit

Unter chronischem Stress Regenerationskompetenz
leiden:

U Korperliche und mentale
Gesundheit

U Zufriedenheit und /f

Wohlbefinden
U Interaktionsqualitat

U Selbstbestimmung und Freiheit

Stresslevel




Emotionen und Eneraiehaushalt bestimmen lhre Interaktionsqgualitat



G Gesundheit Warnsignale fiir chronischen Stress

Begleitheft
Seite 2+ 3

o s Warnsignale

Tumrg.
SIS - Stark Im Stress

Bogeitmatartal

auf

keinen eher ja
Fall

Die folgenden Anzeichen kann ich bei mir als
Warnsignale fiir zu viel Stress wahmehmen!

ganz
deutlich

Muskelverspannungen

Kopfschmerzen

Appetitlosigkeit

Warum réciit stark im Stress sain,
wenn knstark Im Stress bird

Atembeschwerden

Rlickenschmerzen

> T
\_ k/ |




GGesundheit

Begleitheft
Seite 3

Begetmataral

&

Murmelpause

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

chronischen Stress zu geraten?

An welchen Symptomen/ Warnsignalen merken Sie ganz

nachsten 4 Wochen mal ein wenig mehr achten.

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

Meine ersten Frilhwarnsignale

Was sind meine wirklich ersten Anzeichen fiir zu viel Stress, die ich bei mir wahrnehmen kann
und die mir zeigen, dass ich jetzt etwas fiir meine gesundheitliche Stabilitat tun sollte.

gut

IN

n



Gesundheit Guter und gesunder Umgang mit Stress

Wechsel zwischen
Sympathikus und Para
sympathikus

\_/

Kein Leben ohne Stress!




6y Gesunchei Murmelpause: Mein GesundheitZiel

Wie sieht mein personlicher Gewinn an
Lebensqualitat aus, wenn ich mein
Gesundheitsverhalten/meinen bisherigen Lebensstil

verandere?

Begleitheft
Seite DNr.1 A Kurz notieren, dann dariiber austauschen (oder umgekehrt)

Vaeoa Getavt & Yemaee T (‘

Tusrg
SIS - Stark Im Stress

Bogieitmatartal




GGesundheit Kaffeepause




Gesundheit Akuter Stress

Wechsel zwischen
Sympathikus und Para
sympathikus




Gesundheit ) )
& Unser Erregungsnivegwnsere Grundstimmung

<— Stressor 8

~
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<— Stressor 6

<— Stressor 4
<— Stressor 5

Stressor 2

Anspannung, Erregung

<— Stressor 3

<

.....................................................................................................................................................................

Ruhe, Entspannung

Tagesverlauf




gGesundheit

Z.B.
Starke
Zuversicht
Gelassenheit
Stolz
Freude

Ein angenehmes, positives oder hilfreiches Gefl




Lern

Gesundheit Abschaltritual: Dankbarkeitstagebuch




GGesundheit

Buchtipp
Prof. Bernhard Sieland

Hast du heute schon gelebt?
15 Min. Selbstcoaching am

Berrburd Satard

Hast du heute
schon gelebt?

Selbst-Coaching om Tog
| .

www.Sieland.eu

Woflr dankbar sein?

Woflur dankbar sein?
Anlasse fur 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, Korper, materielle Gite

Fur eigene Starken, Fahigkeiten ung
Gaben



http://www.sieland.eu/

Nicht die Glicklichen si

sondern

die Dankbaren sind g



Gesundheit Wofur dankbar sein?

In der Familie

Im Beruf

In der Freizeit




Lern

Gesundheit ldeensammlung: Transferplanung Dankbarkeit

Begleitheft
Seite 10 Nr. 2 oder 3




(; Gesundheit

Gliederung

U Einflhrung: Stress & Lehrergesundheit

0 Warnsignale und Gesundheitsziel

U Generierung angenehmer Emotionen

U Atem und Muskelentspannung (PMR)

U Achtsamkeit

U Erholungsverhalten und Pausenerleben

U Resilienz starken: Selbstwertschatzung fordern
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G Gesundheit Akuter Stress

Wechsel zwischen
Sympathikus und Para
sympathikus




& Gesundhet Warum wirkt Atem und Muskelentspannung?




& Gesundheit Entspannung & Achtsamkeit trainieren




gGesundheit

Was trainieren wir
eigentlich?

PME trainieren

U Synapse#Verbindungen zum willentliche
Lockerlassen der Muskeln

U Sensibilitat zur Wahrnehmung von
Anspannung

n



& Gesundheit PME MiniTrainingsimpulse in den Alltag integrieren

U Blitzentspannung

U PME einzelner Muskelpartien

Wie kann das gelingen?

r77)
(#77)




@Gesundheit

TrainingsApp

0236 9 WX - e =..98%8

' ~. Lern
-

Herzlich Willkommen bei der
Transfer-App von LernGesundheit

Stark im Stress
und weitere Trainings

[+ § -~ A Emm——e =

g Diese App umfasst 9 Trainings.
. Bitte wahlen Sie zun&chst das
gewdiinschte Training.

PMEC Audio + Taglich2 Mini-Impulse

Suchwort; Stark im Stress

App In der App
auswahlen:
Stark im Stress
9 Wochen

1. App herunterladen
2.
3.

a2 SAGSNBE 1t AO1

. Uhrzeiten auswahlenjederzeit

ol LI a0 NSy a
. Im MenUuA Audios

Benachrichtigungen erlauben
a{GFNJ] AY { (NB

auswahlen

veranderbar)




(& Gesundheit AKEC Atem-Kiefer-Entspannung

- N\er,

OAY I GYSYY C21dza | dzF
l dza GYSYY C2{dza | dzF
zusammen)

a
a




@Gesundheit Planung PME

||||||

A Wann werden Sie die Aternnd

A4

Muskelentspannung trainieren {2x pro Woche)"

A An welchen Tagen?

Begleitheft
Seite 10 Nr. 2 oder 3 A Zu welcher Uhrzeit?
Oder besser A Wo genau machen Sie das?
direkt in denKalender _ _ _ _
als wochentlicher A Wollen Sie die MirAtem-KieferEntspannung
Wiederholungstermin

regelmal3ig machen?

A Wie erinnern Sie sich daran?




@Gesundheit Mittagspause




@Gesundheit
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G Gesundheit Akuter Stress

Wechsel zwischen
Sympathikus und Para
sympathikus




(G Gesundheit Aufmerksamkeitssteuerung

Ein kleines Experiment




(¢ Gesundheit Achtsamkeit




(¢ Gesundheit Achtsamkeit




(¢ Gesundheit Achtsamkeit




Lern _
Gesundheit

Achtsamkeit



(¢ Gesundheit Achtsamkeit




Lern _
Gesundheit

Achtsamkeit



(¢ Gesundheit Achtsamkeit




(¢ Gesundheit Achtsamkeit

Blau



Lern _
Gesundheit

Achtsamkeit



(¢ Gesundheit Achtsamkeit




Lern _
Gesundheit

Achtsamkeit



(¢ Gesundheit Achtsamkeit

Grun



(¢ Gesundheit Achtsamkeit

Grun



Lern _
Gesundheit

Achtsamkeit



(¢ Gesundheit Achtsamkeit




Lern _
Gesundheit

Achtsamkeit



(¢ Gesundheit Achtsamkeit




Lern _
Gesundheit

Achtsamkeit



(¢ Gesundheit Aufmerksamkeit

Aufmerksamkeits
steuerung




Lern

Gesundheit Achtsamkeit¢c Aufmerksamkeit lenken

Fokus auf ein
Objekt

Aufmerksamkeit

freundlich Gedanken

schweifen ab

zuruck bringen
\ |

bemerken




Lern

Gesundheit Warum wirkt Achtsamkeit?

!

) ~ )
N\
Y/
A

Bewertung




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 gliicklich. 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, Giberlegt ihr, wohin ihr geht, und wahrend ihr geht, fragt ihr euch, was ihr essen werdet. So
sind eure Gedanken stiandig 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.”




Eines Tages kam eine Lehrerin zu einer weiserV&asterin und sagte:

aaSAaGSNAYS YSAYy Etalr3 Aad @2t SN ! dzFAF oSy d LOK dzydl S
Schilerc und wenn ich nach Hause komme, warten meine Familie, der Haushalt, die Kinder, mein Partner. Ich renne vo
l dzZF3F6S 1T dzNJ yNOKAGSY dzy R FNKES YAOK 2F0 SNROKI LG 2 A
Die Meisterin lachelte und antwortete:

a2 Syy AOK dzy G SNNAOK(GSEZ RIYyYy dzy i SNNRAR OK I AOK® 2Syy AOK
YAOG YSAYSNI CFEYAETAS ALINBOKSIZ RIFEYyYy o6AY AOK 3Lyl 06SA AKY
Die Lehrerin schittelte den Kopf und seufzte:

a! OSNJ ISyl dz RFa GdzS AOK R2OK I dzOKH L OK ¢uNGirstadénshin ich raiide uh
dzy 1 dZFNA SRSy 21 &8 Aald RSAY DSKSAYYAakKa

Die Meisterin sah sie sanft an und sagte erneut:

a2 SYyy AOK dzy G SNNAOK(GSS RIYyY dzy SNNAOK(OS AOK® 2Syy AOK
YAOG YSAYSNI CFEYATfAS ALINBOKSZ RIFEIYyy o6AY AOK 3Lyl o6SA A
Nach einer Weile der Stille fugte sie hinzu:

a5SN) ' YOGSNBOKASR A&a80Y 2NKNBYR Rdz dzy 0 SNNAOKGS&adsz RSY| a
du, was du morgen flr den Unterricht vorbereiten musst. Wahrend du mit deinen Kindern spielst, bist du mit deinen Ged
schon bei der Wasche oder desviails, die du noch beantworten willst. Und wenn du dich ausruhst, plagt dich das schilec
Gewissen, dass noch so viel zu tun ist.

Doch das Leben findet nicht in deinen Gedanken tber Vergangenes oder Kunftigegestgédschieht genau jetzt, in diesem
Moment. Wenn du deine Aufmerksamekeit voll und ganz auf das richtest, was du gerade tust, wird selbst die einfachste
zu einer Quelle der Ruhe. Dann wird Unterrichten zu einer Begegnung mit deinen Schilern. Korrigieren wird zu einem
der Wertschatzung fur ihre Arbeit. Kochen wird zu einer liebevollen Geste flr deine Familie. Und wenn du dich ausruhst
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 Gesprach, in jedem Atemzugd-
ONFNffdzva fAS3ISv odd

S
O



Lern

Gesundheit Praxiserfahrung Achtsamkeit

Achtsames Gehen

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.




GGesundheit

Mind full, or mihdful?



Achtsam Im gegenwartigen Moment bedeutet,
gegenuber allem in diesem Moment erlebten

ASinneswahrnehmungen,

AGedanken
AGefiihle (Emotionen)

sich neugierig und mit einer urteilsfreien Haltung zu
offnen.




| Wussten Sie, dass Menschen, die regelmallig o
G Gesundheit | OKGal Y{ SAGANOdzy ISy LINI 1 A

[é sich 1 m Stress delassener fehl e

€ eine akzeptierende Hal't
haben, die nicht veranderbar sind und ihnen klarer ist,
was ihnen wirklich wichtig ist?

€ ein feineres Gespe¢er fegr die eig
und die anderer Menschen haben?

[é |l hre Gedanken und Gefg,h]l

[é weni ger i-MoéAet‘)ophtetvq/egs sind?

Pal

[e den Augenbl i ck mehr}




(G Gesundheit Beobachtungen von Bewertungen unterscheiden

Auseinanderhalten von Beobachtungen und Bewertungen

(Grundlage gedanklicher Stressregulation):
U Beobachtungen sind auf einen Zeitrahmen und einen Zusammenhang bezogen
Taglich eine stérende Situation U Z.B. Was sehen und hoéren Sie?

Vertiefende Ubung:

untersuchen und Beobachtung

von Bewertung und Beobachtung oder Bewertung?!

Du storst schon wieder den Unterricht!

Mein Onkel klagt immer, wenn ich mit ihm spreche.

Die Schiler*innen der Klasse X sind fleif3ig.

Mein Kind putzt sich nicht oft die Zahne.

Gestern Abend beim Essen hat Susanne kein Gemuse gegessen.

Die Eltern von Luca wollen nicht mit mir sprechen/kooperieren.

Ein Schiler hat zu mir gesagt, er versteht die Aufgabe nicht.

Mein Freund hat mich schon zwei Mal in meiner Erzahlung unterbrochen.

Der Unterricht in deiner Klasse heute war richtig anstrengend, die sind alle tot:

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

Interpretation trennen:

1. Was hat mich gestort? Was
habe ich dabei
gedacht/interpretiert/ggf.
auch gesagt?

2. Was waren die

©ONOOAWNE

Tatsachen/Handlungen?

Was kdnnten Beobachtungen sein, die zu diesen Bewertungen gefuhrt haben?



& Gesundheit Trainingsmaoglichkeiten fur Achtsamkeit finden

A Atemiibung

= A Gedanken beobachten

A Beobachtung < Bewertung
A Achtsames Gehen

Begleitheft A sehen /wahrnehmen ohne zu -
Seite 8 Nr. 2 oder 3 bewerten
’ ko_de(; beKSSIGf . Achtsamkeit im Alltag bei Alltagstatigkeiten

Irekt In denkalender .
als wochentlicher A ZahnepUtzen
Wiederholungstermin A Duschen

A Autofahren
A Gemiise schneiden
A Essen

A immer mal wieder 5 Minuten im Hier und
Jetzt sein




Lern

Gesundheit Achtsamkeitsibungen misuS




ASchuler:iatmet langsam und tief durch die Nase ei
AHalt die Luft kurz und

ABeim Ausatmen halt sie die Lippen so, als hatte s
einen Strohhalm im Mund und atmet langsam OH
Druck aus.

ADauer: 5910 Minuten



C;Gesundheit 4 ¢ 7 ¢ 8 Atmung

ATief in den Bauch Einatmen
Ain Gedanken bis 4 zahlen

ALuft anhalten
Ain Gedanken von 1 bis 7 zahlen

AAusatmen
Ain Gedanken von 1 bis 8 zahlen



U Von 47 in Gedanken rtckwarts zahlen (oder Anzahl
der Atemzige)

U 2-3 Minuten achtsames Atmen (z.B. moglichst

langsam atmen)

U 2-3 Minuten nur Ho6ren oder Sehen

U Korper wahrnehmen / Body Scan (Fuhlen)

> ‘\‘A’ AV \

(£ 500 =
\ :“‘.\-' i -""ﬁ"‘\""/ /‘\ ‘// [ s
A, (1a gy U Als Gruppe zéhlen

U Kastanie wiederfinden

U Magischer Steitaus dem Spiel Maghind)




& Gesundheit Transferplanung

Begleitheft
Seite8 Nr. 2 oder 3

Vacoa Kctavt & SenisaThrvnts (‘

Ty
SIS - Stark Im Stress

Bogieitmatartal

Experiment:

Welche Achtsamkeitsibung(en) wollen Sie in welcher lhrer

e Lerngruppen probeweise praktizieren?

Wann genau machen Sie das, wie werden Sie sich daran
erinnern?

Tipp: 12 Wochen sind ein guter Trainingszeitraum




gGesundheit

Zwel Modi der
Aufmerksamkeits
steuerung

Aufmerksamkeit

Aufmerksamkeit

J

Neuer Gewohnheit/ Vorsatz/
zu lernendes Verhalten

Bottom-up
1

Alte Gewohnheit/
Autopilot/ alte Muster




C;Gesundheit
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U Atem und Muskelentspannung (PMR)

U Achtsamkeit

U Erholungsverhalten und Pausenerleben

U Resilienz starken: Selbstwertschatzung fordern

U Transferplanung: Verhaltensanderung im Alltag



& Gesundheit Regeneration & Gesundheit

Grundsatz 1

Ermidung bzw. der
Erholungsbedarf nimmt mit
zunehmender Zeit immer

starker zu!

Arbeitszeit




& Gesundheit Regeneration & Gesundheit

Grundsatz 1

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

Ermidung nimmt anfangs
starker ab.
als am Ende

Grundsatz 2

Der Erholungseffekt ist am

Anfang starker als am Ende

einer Pause!

=
o
(@]
=y

Ermidung

=)
@
a
=
Q

////v

2 4 6 8 10 12

Arbeitszeit




& Gesundheit Regeneration & Gesundheit

_ hoch

Grundsatz 1

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

Ermidung

////

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!

A Zwischendurch immer wieder kurze Pausen vog B0 Minuten










GGesundheit Achtsamkelt- StOCkUbung




(G Gesundheit Den Sorgen weniger Raum lassen

Mind f£ull, or mindful?



(< Gesundheit ONK2f dzy3aSNX S6SYy RdzZNOK Xo

Achtsamkeitsuibungen Sticken / Stricken etc.
Fotos auf Handy anschauen Katzen Videos anschauen
Musik horen / evtl. auch kurz tanzen OnlineSchaufensteBummel
Sudoku, Puzzle, Ratsel Mit Freunden telefonieren
Jojo/ Jonglieren Dankbarkeitstibung
Lesen Witze lesen und erzahlen
Musik machen/ Singen Liegestltze/ Kniebeugen/ Sitps

X X




QGesundheit Body-Feedback nutzen




(4 Gesundheit Bei positiven Riickmeldungen Koérperhaltung beachtel

L

Stepper, 1992

Einfluss der Korperhaltung auf Empfinden der Emotion Stolz




GGesundheit Eine weiltere Idee: Musik nutzen

_ Insgesamt wirkt sich Musik positiv aus auf:
aX YdzaAOlIf AYLINROGAAl UA2Z2Y
and music listening could .
RSIOGADEGS GKS IV VEFHRIFsehyindigkert
Moore (2013) V Blutdruck

V Stresshormonlevel

Im Vergleich:

Die Effekte von Psychopharmaka
sind dabei kaum grof3er als die

von MusiKk
Olfsonet al., 2015

V Ruhelosigkeit
V Angst

V Nervositat

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



Natur nutzen

A In der Natur sein kann den Cortisolspiegel senken und das allgemeine Wohlbefinden
AU0SAISNY P 9AY Sord @ZRNBY RSYl al PRUISSIY f KA
zeigte beispielsweise, daBknschen, die in der Nahe von Grinflachen leben oder

regelmalig in die Natur gehen, seltener an psychischen Erkrankungen leiden

A Eine Studie der Stanford University von 2015 zeigte, da®0aiminiitiger Spaziergang in
der Natur das Grubelifeine Art des negativen Nachdenkens, das mit Depressionen
verbunden isteignifikant reduziert Die Gehirnscans der Teilnehmer deuteten darauf hin,
dass die Aktivitat in Bereichen des Gehirns, die mit Grtibeln verbunden sind, nach der 2

der Natur gesunken watr.

A Eine britische Studie von 2019 fand heraus, dass Menschemjdéestens zwei Stunden
pro Woche in der Natur verbringen, ein deutlich h6heres Mal3 an Wohlbefinden und
geringere psychische Belastungen berichteténteressanterweise war es dabei
unerheblich, ob diese zwei Stunden auf einmal oder Giber mehrere Tage verteilt verbrac

wurden.



gGesundheit

Transferplanung: Erholungserleben steigern

A Mehr Musik horen

A BodyFeedback nutzen

A Mehr Natur

A Wie im Berufsalltag
verankern?

A Kerngedanken/

Trainingsideen notieren!

Achtsamkeitsiibungen

Sticken / Stricken etc.

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

Musik machen/ Singen

Katzen Videos anschauen
Online-Schaufenster-Bummel
Mit Freunden telefonieren
Dankbarkeitsiibung
Witze lesen und erzidhlen

Liegestiitze/ Kniebeugen/ Sit-Ups

Tragen Sie in die Tabelle die Uhrzeiten ein, zu denen Sie Erholungspausen

Planung meiner Erholungspausen/Erholungsaktivititen

durchfihren mdchten.

Montag Dienstag Mittwoch

Donnerstag Freitag Samstag

Soanntag

2. Pausenplanung:

Wann koénntest du
mal regelmaliig eine
kleine Pause
gebrauchen? Was
kannst du in diesen
3-10 Minuten
machen, um
moglichst viel
Erholungserleben zu

verspuren?




€ Gesundheit Gliederung

U Einflhrung: Stress & Lehrergesundheit

0 Warnsignale und Gesundheitsziel

U Generierung angenehmer Emotionen
U Atem und Muskelentspannung (PMR)

U Achtsamkeit

U Erholungsverhalten und Pausenerleben

§§ U Resilienz starken: Selbstwertschatzung fordern

U Transferplanung: Verhaltensanderung im Alltag



(4 Gesundheit Efford-RewardImbalanceModel

/R Gewinn
Anforderungen /

J. Siegrist: Adverse health effects of héffort/low -reward conditions. In: Journal of occupational health psychology. Badd 1, 996, S. 241



Wertschatzung

GGesundheit
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& Gesundhet Selbstwertschatzung

Begleitheft
Seite 4

Fremdwertschatzung
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