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Willkommen!

Agenda fur heute

Resilienz und Gesundheitsforderung
Stressbewaltigung

Schritte zur Resilienzentwicklung,
Achtsamkeit und Selbstflrsorge

Das Haus der Arbeitsfahigkeit in der Schule

Standortbestimmung und Ideen fur Veranderung
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Resilienz und Gesundheitsforderung (1)

Gesundheit entsteht dadurch, dass ...

man sich um sich selbst und andere kimmert.

man Kontrolle uber die eigenen Lebensumstande
ausuben kann.

die Gesellschaft Bedingungen herstellt,
die allen Blrgern Gesundheit ermoglichen.
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Das 3 x 4 der Stresskompetenz
Instrumentelle Mentale Regenerative
Stresskompetenz Stresskompetenz Stresskompetenz

. Lernen - Fachliche . Das Annehmen 1. Erholung aktiv
Kompetenzen der Realitat gestalten

2. Soziales Netz 2. Anforderungen (Pausen, Schlaf,
aufbauen konstruktiv bewerten Urlaub)

3. Grenzen setzen/ 3, Uberzeugung in 2. GeniefBen im Alltag
sich selbst die eigene 3. Entspannen und
behaupten Kompetenz starken abschalten

4. Selbst- und Zeit- 4. Stressverstarker 4. Sport und Bewegung
management: entscharfen

sich selbst fuihren

@ 2018, Springer-Verlag GmbH Deutschiand. Aus: Kaluza, G.: Stressbewaltigung

O Abb. 1252 Das 3« 4 der Stresskompetenz

Quelle: Kaluza, 2014, Sicher und gelassen im Stre
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Stressentstehung (1)

Stress ist ein Ungleichgewicht zwischen Belastungen und
Ressourcen.

Stress entsteht haufig erst durch die individuelle Bewertung
einer Situation bzw. der Einschatzung der eigenen
Bewaltigungsmoglichkeiten

Die Stressreaktion ist ein evolutionar angeborener Reflex
(,fight or flight").

Die Reaktion findet auf Ebene des Korpers, der Gedanken und
Geflhle statt.
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Ich zerbreche mir den Kopf!
Es wachst mir iiber den Kopf!
Den Kopf in den Sand stecken!

Mein Kopf raucht!
Auf dem Ohr bin ich taub!

Ich bin blind vor Wut! Ich habe viel um die Ohren!

Ich hab die Nase voll! Die Zahne zusammenbeiRen!
Ich kann ihn nicht riechen! Das verschlagt mir die Stimme!

Der Schreck sitzt mir im Nacken! ; , )
Die Last bricht mir das Kreuz!

Da bleibt mir die Luft weqg!
Das zerreiRt mir mein Herz!

Mir ist eine Laus iber
die Leber gelaufen! Das schldgt mir auf den Magen!

Er frisst die Sorgen in sich hinein!
Vor Arger liuft mir die Die Nachricht war schwer zu verdauen!

Galle iiber!

Der Stress geht mir an die Nieren!

Der Schreck fahrt mi : = o
in die Glieder! - Ich mach mir vor Angst in die Hosen!

Das geht mir unter die Haut!
Ich fahre vor Wut aus der Haut!

Quelle: Lebensbereiche balancieren, Petra Nitschke
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Wege aus dem Stress...

|~ i

ANFORDERUNGEN RESSOURCEN
REDUZIEREN FORDERN
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Lernen auf
g Korpersignale zu

achten

Denk- und
.ﬂ Handlungsmuster
- wahrnehmen

Q Achtsamkeit Uben

Rhythmus von
Anspannung und
Entspannung folgen

Innere und aulere
Ressourcen /
Kraftquellen kennen
und starken

®

Anforderungen
hinterfragen,
Belastungen und
Beanspruchungen
reflektieren,
Stressoren
analysieren

Autopilot wahrnehmen
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Reiz — Reaktionskette

Reiz

Zwischen Reiz und Reaktion gibt es einen
Raum, und in dem liegt unsere Freiheit (Viktor
Frankl)

Reaktion
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Stressentstehung (3)
Belastungsebenen im Lehrerberuf

v y)
®
Schulsystemebene ‘5"-
Schulpolitik, Offentlichkeit u. a. =
®
o
Q
— §
Schulebene R ~
Schulleitung, Ausstattung u. a.
—>

Individuelle Ebene
Schduler(innen), Eltern,
Kolleg(inn)en, Ausbilder(innen),
Familie, ..., eigene Person

(Hillert et al. 20016, S. 212
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Stressentstehung (4)

Stressphasen
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(Hillert et al. 20016, S. 217)
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Resilienz und Gesundheitsforderung (3)

Was ist Resilienz?

Fahigkeit, erfolgreich mit belastenden Situationen umzugehen
und Krisen mithilfe personlicher oder sozialer Ressourcen
Zu bewaltigen

Kompetenz, an Krisen zu wachsen
Fahigkeit zur Belastbarkeit, innere Starke

Flexibilitat im Umgang mit Herausforderungen
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Resilienz und Gesundheitsforderung (6)

Faktoren fur Resilienz (1)

@ Optimismus
optimistische Grundhaltung, Vertrauen

&~ Akzeptanz
~F Rahmenbedingungen, Leistungsfahigkeit, Ressourcen realistisch einschatzen

i Losungsorientierung
- Probleme ansprechen, konstruktiv diskutieren, Kreativitat fur Losungsideen

9 Selbstwirksamkeit
eigene Potenziale und Moglichkeiten erkennen und nutzen
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Resilienz und Gesundheitsforderung (7)

Faktoren fur Resilienz (2)

Eigenverantwortung
Selbstfursorge, Balance zwischen Aktion und Erholung beachten,

=

Netzwerkorientierung
Hilfe suchen und annehmen, Beziehungen pflegen, Netzwerke aufbauen

e

Zukunftsgestaltung
Perspektiven entwickeln, Visionen haben, SMARTE Ziele setzen

@

Kreativitat und Improvisationstalent
Offen sein fur Unvorhergesehenes, Unwissenheit aushalten

~ ! 4
LOS
s 1 ~
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::=:. SChlIf AKADEMIE

—— Praxisbuch
Achtsamkeit Achtsamkeit s

in der Schule

Selbstregulation und Beziehungsfahigkeit
als Basis von Bildung

im Unterricht

Konzentration, r 7 A
Entspannung und H =

Wahrnehmung trainieren

Personlichkeit
und Prasenz

Achtsamkeit im Lehrerberuf

Wache Schule:
Mit Achtsamkeit zu
Ruhe und Priasenz

Achtsme
Lehrer -

achisame ¢

Schule /

Daniel Rechtschatien

Die

achtsame Schule
Achisamieit als Wez 1w mehe
Wohibefinden Hir Lehreer und Sehiler

£in Weg zu mehr Gelassenheit
und freude im Schulailtag

arbor
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