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Bildung und Gesundheit

Fachtag:

»Sich selbst zur Seite stehen*

Stdrke Selbstschutz
Schlaf Gesundheit

Selbstfreundschaft

Autopilot - Schutzschild

Melatonin - Immunsystem
Resilienz

Erndhrung

Netzwerkveranstaltung
des Landesprogramms
Bildung und Gesundheit NFW

29. Marz 2023
8:30 Uhr = 15:30 Uhr

Veranstaltungsort
Neue Schmiede Freizeit- und Kulturzentrum
Handwerkerstral3e 7
33617 Bielefeld

\/
/\gesund fur die Region

Programm

08:30 Uhr

09:00 Uhr

09:15 Uhr

10:00 Uhr

12:00 Uhr

13:00 Uhr

15:00 Uhr

15:30 Uhr

Stehkaffee

Programmbeginn mit Gru3worten:
Frank Spannuth (Dezernent)

-Wunderwaffe Selbstfreundschaft*
(Tanja Schmitz-Remberg)

1. Runde Workshops:

Wirksame (Gruppen-) Reflexion
Das Immunsystem — Warrior |
Wundersamer Schlaf — Der Au-
topilot tbernimmt

Mittagspause

2. Runde Workshops

- Wirksame (Gruppen-) Reflexion

- Das Immunsystem — Warrior |

- Wundersamer Schlaf — Der Au-
topilot Gbernimmt

Abschlussrunde

Ende der Veranstaltung

Anmeldung
Zum Fachtag: ,Sich selbst zur Seite stehen®

Eine Anmeldung ist ber diesen Link bis zum
21.03.2023 mdglich: LINK

Bitte bringen Sie nach Méglichkeit eine Gymnas-
tikmatte fir kleine praktische Ubungen mit.

Organisation

i+ Getranke und ein Mittagessen werden
angeboten.

i+ Die Teilnahmekosten tragt das
Landesprogramm.

i+ Fahrtkosten werden nicht erstattet.

i+ Die Dienstreisegenehmigung ist erteilt.

Datenschutz

Auf der Veranstaltung werden wir Fotos machen.
Falls Sie bei der Anmeldung dem nicht widerspre-
chen, gehen wir davon aus, dass Sie einverstanden
sind, dass diese Fotos auf unserer Homepage ver-
offentlicht werden durfen.

Parkinformation
Wir bitten Sie, der Umwelt zuliebe den OPNV zu
nutzen oder Fahrgemeinschaften zu bilden.

Bitte nutzen Sie das

Parkhaus Bethelplatz
(direkt hinter der ,Neuen Schmiede*)

Die Tagesgebiihr fur das Parkhaus betragt 3 Euro
und ist im Eingang des Tagungshauses zu ent-
richten.



Einflihrungsvortrag:

»Wunderwaffe Selbstfreundschaft” (Tanja Schmitz-
Remberg)

Wenn es um die eigene Resilienz geht, dann bildet die Selbst-
freundschaft eine Wunderwaffe. Sich selbst zur Seite stehen,
sich auf sich selbst verlassen kénnen, fiinf gerade sein lassen
— das und noch viel mehr ist unabdingbar, wollen wir Men-
schen gesund bleiben. Sie héren knackige theoretische Hin-
tergriinde und diirfen sich selbst auch schon wdhrend des
Vortrags ein wenig selbst daten. Der Beginn oder die Intensi-
vierung einer wundervollen Freundschaft...

Tanja Schmitz-Remberg ist Diplom-Sozialpida-
gogin, Erwachsenenbildnerin M.A., systemische
Coach und Groupworkerin. Bereits in den 90er Jah-
ren begann sie mit

Fortbildungen, Konzeptentwicklungen und Beratungen von
Teams und Organisationen in pddagogischen Kontexten. Sie
mochte unterstitzend mit Menschen arbeiten, damit diese
ihre Profession kompetent, gesund und freudig ausiiben
kénnen sowie ihren Beitrag dazu leisten, dass der Arbeitsall-
tag sinnstiftend, zufriedenstellend und anregend gelingt.

Lara Meyer ist Sportwissenschaftlerin und Heil-
praktikerin. Sie vermittelt im Namen von
BRAINSATION zu allen Themen rund um Gesund
heit, sowohl in Schulen, als auch in Unterneh-
men, Vereinen und medizinischen Einrichtungen.
Mit dem Ziel die Gesundheit wieder mehr in die Verantwor-
tung des Einzelnen zu legen, zeigt sie in ihrer taglichen Arbeit
praktisch und alltagsnah, wie das Leben Uber das eigene
Wohlergehen bestimmt.

Simon Welsch ist Sportwissenschaftler und
Therapeut flr klinische Psycho-Neuro-Immunolo-
gie. Er hat sich als Performance Coach auf die
Betreuung von professionellen Pokerspielern spe-
zialisiert, deren beruflicher Erfolg maBgeblich von
der geistigen Fitness abhangt. Sein Wissen adressiert er rund
um gesundheitliche Themen im Namen von BRAINSATION
Uber Fortbildungen und Vortrage auch an Schulen, Unter-
nehmen und Vereine.

Unser Workshop-Angebot:

Wirksame (Gruppen-) Reflektion

Dynamiken in Klassen kénnen sehr herausfordernd und blo-
ckierend sein. Im Workshop experimentieren wir mit ausge-
wihlten Ubungen zu Gruppendynamiken und reflektieren de-
ren Nutzen fiir Ihren Umgang mit brisanten Situationen in
Klassen. Es wird dynamisch...

Das Immunsystem — Warrior |

Das Immunsystem ist einer der entscheidendsten Faktoren fir
Gesundheit, wenn nicht sogar der Wesentliche. Lehrerinnen
sind durch den starken Kontakt zu Kollegen und Schilern ei-
nem besonders hohen Infektionsdruck ausgesetzt. Unser Le-
ben bestimmt wie gut unser Immunsystem arbeitet und wie
gesund oder krank wir sind. Wir schauen uns die verschiede-
nen Einfliisse auf das Immunsystem genauer an. Besonderer
Fokus wird dabei auf der Erndhrung und Bewegung liegen. Wir
zeigen konkret, was Sie im schulischen und privaten Alltag ver-
andern konnen, um Ihr Immunsystem und damit lhre physi-
sche und psychische Belastbarkeit im Schulalltag und Privatle-
ben zu verbessern.

Wundersamer Schlaf — der Autopilot iibernimmt

Unser Schlaf ist einer der wichtigsten Faktoren, die uns dabei
helfen langfristig gesund und leistungsfahig zu sein. Aus evo-
lutionarer Sicht wirkt er auf den ersten Blick als ein sehr ge-
fahrlicher Zustand.

Wir verbinden theoretisches Fachwissen zum Thema Schlaf mit
der praktischen Umsetzung im Alltag von Lehrerinnen in einer
digitalen Gesellschaft und besprechen die vier verschiedenen
Systeme, die einen positiven oder negativen Einfluss auf unse-
ren Schlaf haben. Vor allem werden jedoch Strategien bespro-
chen, wie wir diese Systeme so steuern, damit sie flr einen er-
holsamen Schlaf sorgen kénnen.

Ministerium fiir
Schule und Bildung %
des Landes Nordrhein-Westfalen

Ministerium fir Arbeit,
Gesundheit und Soziales
des Landes Mordrhein-Westfalen

Landeszentrum Gesundheit
Mordrhein-Westfalen

¥ UK NRW

Unfallkasse
Nordrhein-Westfalen
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