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Workshop: ,Mental und emotional stark im Unterricht*

Sich rundum wohlfiihlen - mental, emotional und korperlich — gelingt uns in entspannten Situatio-
nen mit Leichtigkeit. Im Studium, Arbeits- und Alltagsleben, insbesondere in schwierigen Situatio-
nen hingegen erleben wir Belastungen schneller, hdufiger und intensiver. Z. B. im Studium durch
Priifungsangst oder —stress, im Alltag, ebenso wie im Unterricht durch zu viele und komplexe An-
forderungen, die gleichzeitig an uns gestellt werden. Das kann auf Dauer zur Beeintrachtigung o-
der gar zum Verlust unserer Gesundheit fithren. Lehrerinnen und Lehrer bewaéltigen téglich zahl-
reiche heraufordernde Situationen: neben dem Aufrechterhalten der Aufmerksamkeit und Kon-
zentration der Schiiler innen, miissen sie haufig gleichzeitig Konflikte bewaltigen, die Schiiler in-
nen bei der Regulation ihrer Emotionen (Wut, Arger, Frust, Angst, ...) begleiten und in diesen Si-
tuationen auch noch ihre eigenen Emotionen (Stress, Hilflosigkeit, Uberforderung) regulieren und
das alles héufig gleichzeitig.

Wie gelingt es uns, auch in diesen herausfordernden Situationen emotional und mental in Balance
zu bleiben, um unser Wohlbefinden und unsere Gesundheit nachhaltig zu erhalten oder zu for-
dern?

Veranstaltungsinhalte:
e Gedankenmuster, Ansichten, Glaubenssitze, Uberzeugungen identifizieren, die Stress und Be-
lastungsempfinden auslosen.
e Was kann ich tun, damit ich mich emotional, mental und dadurch auch kérperlich wohl fiihle,
um selbst in schwierigen Situationen gelassen (mental und emotional) bleiben zu kénnen?
e Sicherheit geben, dass und wie ich mich selbst am besten unterstiitzen kann
e Kennenlernen und Anwenden diverser Unterstiitzungsmethoden und Tools

Ziele
e ...stressauslosende Faktoren in belastenden Situationen benennen
e ...formulieren, was sie stattdessen haben oder sein mochten und in akuten Belastungssitua-
tionen mit entsprechenden Tools handlungsfahig bleiben
e ...praventive Strategien anwenden, um mental und emotional in Balance zu bleiben als Ba-
sis zur leichteren Bewiltigung schwieriger Situationen
e ...Strategien fiir sich auswahlen, mit denen sie sich dauerhaft wohlfiihlen und dadurch

nachhaltig gesund bleiben

Dieser Workshop ist als Baustein ,,Gesund in den Lehrberuf*fiir den Abschluss der PraxisPlus-Schwer-
punkte anrechenbar.

Dozent in: Diana Seyfarth, Tobias Blank, HDA
Termin: 12.05.2022, 9 Uhr bis 12 Uhr
Veranstaltungsort: ~ Online/Digitales Format (Zoom). Kein Account notwendig.

Maximale TN-Zahl: 16



