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Thementag: Bildung und Gesundheit am ZfsL Oberhausen

Das jetzt auch noch?

Auch noch um Gesundheit kimmern? Dazu habe ich keine Zeit! Und uberhaupt: unter diesen
Bedingungen!

Zufriedenheit trotz Beanspruchung?

Nach GEHRMANN (2007)* schaffen es mehr als zwei Drittel der Lehrer und Lehrerinnen dauer-
haft, Zufriedenheit aus Beruf, kollegialem Kontext und Kraft aus dem Kontakt mit den Schulern
und dem Unterricht zu ziehen. Wie machen sie das?

1. Ubersicht Gber die Inhalte
Lehrergesundheit in der Ausbildung < Lﬁ;’

GESUNDHEITSTAG om ZLOB: Ganzheitliche Stresspravention —
Bewidltigungsstrategien — Fahigkeiten zum Umgong mit Anforderungen
erwerben

Lit:

Eliehizch, U., Meloefski, R. Lehrerflltzg. Erfolgreich handeln in der Praxis. Bd. 1 (Unterrichts- und Verhaltersstdrungen,
Eonflikte in der Schule, Stress und StressbewSltigung, Evaluation in der SchulejHohengehren 2009,

Eosinar, ., Leineweber, 5.: Gancheithche Stressprivention in der Lehrerausbildung. Hohengehren 2010,
LLehrergesundheit” in der Susbidung der Lehrer/innen. Seminar, 1,/2005.

Eretschmann, R.: Stressmanagement fir Lehrerinnen und Lehrer. Bettz 2006

SPA-Tag - Gesundheitstag am Zemtrum fiir schulpraktische Lehrerausbildung Oberhausen

Wissan lber Belastungen

. _ und Belastungsprophylass . Starkung des
' selbstorganisation selbstwergefiihls -
- Zeitmanagemant | kirperbasierte
und selbstragulative
arbeitsorganisatio Strategien
n / korperhaltung -

- Hhsrwahmehmu.ng j-

%
%

Interpersonale
Ressourcen

Menal-kognitve Strategien -
selbstmanagement

Team - Kooperative
pethoden

Psychosoziale

dhei Galassenhett - Selbhstrmotivation

Gesundheit von und Zislks - mit Hindernissen
Lehrern und umgehen -
e Distanzierungsfahigheit

Wissen iber Risikoverhalten - L

und Urngang mit
Risikowverhaltan

v Edrperlich -
gesundheitliche Strategian

Bewegung - Erndhrung -
Kommunikations- und Entspannung
Interakiionsstrategien | - Suchtvorbeugung

! Gehrmann, Axel (2007): ,Zufriedenheit trotz beruflicher Beanspruchungen? Anmerkungen zu den Befunden der
Lehrerbelastungsforschung.” In: Belastung und Beanspruchung im Lehrerberuf. Modelle, Befunde, Interventionen.
Rothland, Martin (Hrsg.) (2007) Wiesbaden, S. 185-203


http://sowiport.gesis.org/Search/Results?lookfor=978-3-531-15281-3&type=nummern&submit=Suchen
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2. Thema und Ziele
Thema:

Lésungsorientierter Umgang mit den Herausforderungen des Berufs — Ressourcenorientiertes
Arbeiten und Unterrichten in der Schule (HF 6)
Ziele:

(u.a.) LAA/LAA kennen Gestaltungsspielraume und Restriktionen/ reflektieren und nutzen ver-
schiedene gesundheitsforderliche Mal3nahmen in ihrem schulischen und hauslichen Alltag
Nachhaltigkeit und Evaluation:

Entwickeln von persdnlichen Zielen; entwickeln von Zielen fiir das Unterrichtsklima (Im System
Schule entwicklungsorientiert zusammenarbeiten) — Gesundheitsférderung in der Schulpraxis)

3. Inhalte und Organisation des Thementags ,,Bildung und Gesundheit“ 2016
3.1 Vormittag: Den Beanspruchungen im Fachunterricht begegnen — im Team
zusammenarbeiten

Ressourcenorientiertes Arbeiten und Unterrichten

Wohlbefinden und Leistung von Schulerinnen und Schiilern hangen zusammen. Ob dieser Zu-
sammenhang auch fir Lehrer und Lehrerinnen gilt? Was halt gesund? Da gibt es doch was,
sagt die Salutogenese Forschung: Sinnhaftigkeit, Verstehbarkeit, Handhabbarkeit; Selbstwirk-
samkeit erleben, eine gute Balance von Anspannung und Entspannung, Kraft tanken, Anerken-
nung fahren, Autonomie und Bindung, Resilienz...und in der Praxis?

Hier soll fur die Diskussion fachbezogener und Uberfachlicher Aspekte des Handlungsfelds 6
(Umgang mit Belastungen) Zeit und Gelegenheit sein.

Zum Beispiel: Der Umgang mit typischen fachspezifischen Belastungen (z.B. entlastende Unter-
richtsplanung; Besonderheit von praktischer Arbeit; Sicherheit; Korrekturbelastung, Larm, Dis-
ziplin) sowie ressourcenschonende Unterrichtsgestaltung (z.B. Rhythmisierung im Fachunter-
richt, Arbeiten im Team....).

Vormittag
Den Beanspruchungen im Fachunterricht begegnen —

im Team zusammenarbeiten
Ressourcenorientiertes Arbeiten und Unterrichten

Verkirzte FS-Schienen

8.00-9.00

9.15-10.15 FS I
10.30-11.30 FS I
11.45-12.45 FS IV

Bitte um das Aufnehmen von Aspekten des HF 6 in den FS:

Kompetenz 9

Referendarinnen und Referendare lernen, mit Belastungen umzugehen; setzen Arbeitszeit
zweckdienlich und 6konomisch ein; praktizieren kollegiale Beratung zur Unterrichtsentwicklung
und Arbeitsentlastung.

Thema:

Den Beanspruchungen im Fachunterricht begegnen —im Team zusammenarbeiten

Ressourcenorientiertes Arbeiten und Unterrichten: Beispiele

Typische fachspezifische Belastungen (Korrekturen, naturwissenschaftliche, musische Facher;
Sport — Praktische Arbeit, Larm, Disziplin); Hauptfacher und Klassenlehrer - Modelle und Bei-
spiele — Rhythmisierung im Fachunterricht — Lernklima gestalten u.&.- Arbeiten im Team ....

Pause
12.45-13.15

Bitte Uber die KS evtl. Snacks - Fingerfood organisieren. Kaffee wird gekocht.
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Nachmittag: Regenerationsmaoglichkeiten erleben - Starken entwickeln
Workshop-Angebote mit Kooperationspartnern

Lernen aus eigener Kraft und mit Kooperationspartnern

An diesem Tag bieten wir, Ausbilder/innen und LAA'/LAA, Workshops an. Wir freuen uns, dass
wir auflerdem zur Unterstitzung Kooperationspartner gefunden haben: P&dagogen und
Psychologen/innen, Schauspieler/innen, Supervisoren und Trainer aus verschiedenen Berei-
chen zu unterschiedlichen Themenfeldern:

Nichts tun —und es tut sich was?

Troédeln, Meditation, Achtsamkeit, Entspannung, still werden... - und das am Arbeitsplatz? Fihlen
und erleben.

Stark im Stress? Widerstandsfahigkeit starken!

Fahigkeiten im Umgang mit Stress kann man lernen! Das ist eine gute Botschaft! Das Ziel wird
aber nicht sein: kein Stress, aber vielleicht ein bewussterer Umgang damit.

Standfest und flexibel? Im Kopf und Korper! Probieren und Reflektieren.

Prasenz — Stimme — Ausdruck entwickeln — Spielen - Positionieren —Verstandnis der Gesamtzu-
sammenhange uvm.

Genaue Einzelheiten finden Sie unter: 2.2.3 und 2.2.4.

Nachmittag
Regenerationsmaoglichkeiten erleben - Starken entwickeln
Zwei Workshops nach Wahl
13.15 - 14.45 Uhr Workshops zur Wahl

Workshopschiene 2
15.00 - 16.30 Uhr Workshops zur Wahl

3.2.2  Workshop-Angebote: Anzahl
Workshops
; |R1|R2| R3 | R4 [R5 |R6|R7|R10[R11[R12[R13|R14|R15[ BU | TP
13.15—
14.45 Max. 13 (170 : 13 = 13)
Workshops
ig-gg— |R1|R2| R3 | R4 |R5|R6| R7|R10|R11|R12|R13|R14|R15| BU | TP

Max. 13 (170 : 13 = 13)
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3.2.3 Workshop-Angebote: Ubersicht
3.2.3.1 Workshop Schiene 1 (13.15 - 14.45 Uhr)
Workshop Angebot (Arbeitstitel) Name 13.15- Raum TN
14.45 Uhr
1.1  Stark im Stress M. Eckert Achtung: 20
Resilienz — eigene seelische Abwehrkrafte | (Lehrergesundheit / Leuphana- W%?Egﬁgp
starken (Doppelworkshop Stunden) Universitét Luneburg) (13.15 -
16.30)
1.2  Entspannung und Achtsamkeit — Anspan- Dr. T. Tarnowski 15
nung regulieren (Lehrergesundheit / Leuphana-
Universitét Lineburg)
1.3  Wenn du es eilig hast, geh langsam. Be- Dipl. Psych. Kristina Mohr 10
wahrte Entspannungsmethoden — Oder :
Trodelkurs
1.4  Fitfor life — Bewegungs- und Entspan- Sabine Teuchert (ZLOB) 10
nungsubungen fir LuL und SuS
1.5 Bewegter Unterricht J. Richter (ZLOB) 10
1.6  Gelassen und Prasent: Ausdruck — Pra- Isabel Sandig 10
senz und szenisches Spiel: Ubungen mit (Schauspielerin; SAGO;
Theater — und Yoga-Elementen) Yogalehrerin)
1.7  Stressbewdltigung durch Achtsamkeit M. Donisch (Dipl.-Pad.) 12
1.8  Achtsamkeitstraining in der Schule Birgit Dehling (Geno) 10
1.9 Yoga Th. Kremers (ZLOB) 5
1.10 Das tosende Klassenzimmer Calaminus (Stimmtrainerin / 10
Theaterpadagogin)
1.11 Die Mudigkeitsgesellschaft Dr. Tetling (ZLOB) 12
1.12 Fachkonferenzarbeit — Bremkes (ZLOB), Carlo 12
entlastet oder belastet? Sonderfeld (ZLOB)
1.13 Zircher Ressourcen-Modell Jurgen Malach 12
1.14 Supervision — systemische Fallberatung D. Ruddat 12
1.15 Umgang mit der (Lebens)zeit: Prasentation | U. Ostkamp (ZLOB) 12
und erste Schritte zum Selbstmanagement
Summe 170
3.2.3.2 Workshop Schiene 2 (15.00 — 16.30 Uhr)
Workshop Angebot (Arbeitstitel) Name 13.15- Raum TN
14.45 Uhr
2.1  Stark im Stress M. Eckert Achtung: 20
Resilienz — eigene seelische Abwehrkréfte | (Lehrergesundheit / Leuphana- W%?Egﬁ(')'p
stéarken (Doppelworkshop Stunden) Universitéat Lineburg) (13.15
16.30)
2.2 Entspannung und Achtsamkeit — Anspan- Dr. T. Tarnowski 20
nung regulieren (Lehrergesundheit / Leuphana-
Universitat Lineburg)
2.3 Gesundheit im Schulunterricht: Theaterpa- | M. Scharnowski (ZLOB) 10
dagogische Ansatze
2.4  Balancieren zwischen Spannung und Regina Lottes (ZLOB) / 10
Entspannung — u.a. Progressive Mus- D. Nixdorf (ZLOB)
kelentspannung fiur den Alltag
2.5  Ruckenfit (LAA) LAA FS Siemes, FS Molsner 10
2.6 Salutogenese praktisch — Finf Freunde W. Ungerland (ZLOB) 10
2.7  Stressbewaltigung durch Achtsamkeit M. Donisch (Dipl.-P&d.) 12
2.8 Achtsamkeitstraining in der Schule Birgit Dehling (Geno) 12
2.9 Gelassen und Standfest: asiatische Hr. Brockmann (LAA) 12
Kampfelemente KS Ostkamp
2.10 Bei Stimme bleiben Frau Bonn (LAA), KS Teuchert 5
2.11 Stimmbildung/Sprechstimme A Zwick, . Sukiennik 5
(LAA) KS Kremers
2.12 Das tosende Klassenzimmer Calaminus (Stimmtrainerin / 10
Theaterpadagogin)
2.13 Supervision — systemische Fallberatung D. Ruddat 12
2.14 Umgang mit der (Lebens)zeit: Prasentation | U. Ostkamp (ZLOB) 15
und erste Schritte zum Selbstmanagement
2.15 Wo man singt, da lass dich frohlich nie- G. Braunig (ZLOB) 12-15
der...
2.16 Kollegiale Fallberatung R. Buric (ZLOB) 10
Summe 170
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3.24 Workshop-Angebote: Kurzbeschreibungen

Montag, 22.2.2016

0 Gemeinsam
beruflichen
Beanspruchungen
begegnen

[0 Regeneration im
Berufsalltag —
Stérken fir den
Berufsalltag

ZLob

Thementag zum
Handlungsfeld 6:
Bildung und
Gesundheit

PROGRAMM
Der Vormittag

Den Beanspruchungen im Fachunterricht begegnen —
im Team zusammenarbeiten

Ressourcenorientiertes Arbeiten
und Unterrichten

Hier scll fiir die Diskussion fachbezogener und liberfachlicher
Aspekte des Handlungsfeld 6 (Umgang mit Belastungen) Zeit
und Gelegenheitsein. Zum Beispiel: Der Umgang mit typischen
fachspezifischen Belastungen (z.B. entlastende

heit von praktischer Arbeit;
Sicherheit; Korrekturbelastung) sowie ressourcenschonende
Unterrichtsgestaltung (z.B. Rhythmisierung im Fachunterricht,

Unterricht B

Absprachen im Team....)

Der Nachmittag
Workshop-Angebote mit Kooperationspartnern

Regenerationsmdglichkeiten erleben —
Stirken entwickeln

®  Nichts tun - und es tut sich was?
Trédeln, Meditation, Achtsamkeit, Entspannung, still werden...
-und das am Arbeitsplatz? Fiihlen und erleben.

" Stark im Stress? Widerstandsfahigkeit
stirken!
Fahigkeiten im Umgang mit Stress kann man lernen! Das ist
eine gute Botschaft! Das Ziel kann zwar nicht sein: kein Stress,
aber vielleicht ein bewussterer Umgang damit.

B Standfest und flexibel im Kontakt.
Probieren, reflektieren, verstehen.
Prasenz - Stimme - Ausdruck entwickeln - Spielen -

Positioni - Verstehen von Gesamt ] v,
Link:
KMK-Empf g zur G itsférderung und Pravention in

der Schule {15.11.2012)

Seite |7

ORGANISATION DES
GESUNDHEITSTAGS

Der Vormittag:
Verkiirzte Fachseminare zum Thema

5.00-9.00

9.15-10.15 ESlI

10.30-11.30 ES I

11.45-12.45 FS IV
Mittagspause:

Bitte in den KS Snacks und Fingerfood organisieren. Kaffee
wird gekocht.

Der Nachmittag:

Zwel Workshops nach Wahl

Workshops zur Wahl

\ 4

13.15 - 14.45 Uhr

Workshopschiene 2

15.00 - 16.30 Uhr Waorkshops zur Wahl

Zur Wahl der Workshops —siehe Riickseite




Zentrum far

schulpraktische
; o Lehrerausbildung

Oberhausen

Seite |8

Titel des Angebots

Resilienz: Seelische Widerstandkraft
steigern

Kurzbeschreibung des Angebots

Marcus Eckert

Resilienz ist die Fahigkeit, ,einmal mehr aufzustehen, als man
umfallt* (Churchill). Resiliente Menschen gehen haufig gestarkt
aus Krisen und Belastungssituationen. Was Menschen innerlich
stark macht, was die seelischen Widerstandkréafte stérkt, ist von
Mensch zu Mensch unterschiedlich. Allerdings lasst sich die
persoénliche Resilienz gezielt starken.

Dieser Workshop verfolgt zwei Ziele:

Die Teilnehmer*innen werden erstens selbst angesprochen und
eigeladen, ihre eigenen seelischen ,Abwehrkrafte“ gezielt und
systematisch  zu  starken. Zweitens werden Sie als
Multiplikatoren angesprochen, die Schilerinnen und Schiler
stark machen sollen.

Leiter/in/nen

Marcus Eckert
Leuphana-Universitéat Lineburg. Institut fir Lerngesundheit

Titel des Angebots

Entspannung und Achtsamkeit

Kurzbeschreibung des Angebots

&

Dr. Torsten Tarnowski

Viele Lehrpersonen sind (bermaRig stark in ihrem Beruf
gefordert und eingespannt. Die Komplexitat ~ der
zwischenmenschlichen Interaktionen in der Schule ist in den
letzten Jahren kontinuierlich gestiegen. Zugleich nimmt die
Aufgabenfillen, die Lehrpersonen bewaltigen sollen zu.

Durch das Einliben einer achtsamen Haltung und durch die
Fahigkeit, die eigene Anspannung zu regulieren, gewinnen
Lehrpersonen innere  Handlungsspielrdume und innere
Freiheiten. Dadurch kénnen sie nicht nur flexibler mit &uReren
Anforderungen umgehen, sondern trotz bleiben langfristig
gesund.

Die Teilnehmer*innen lernen in diesem Workshop Ubungen zur
Entspannung und Achtsamkeit kennen, die unter Alltagsdruck in
der Schule anwendbar sind.

Leiter/in/nen

Dr. Torsten Tarnowski
Leuphana-Universitéat Lineburg. Institut fir Lerngesundheit

Titel des Angebots

Ausdruck, Prdsenz und szenisches Spiel

Kurzbeschreibung des Angebots

-

Den aufrechten Gang hat der Mensch schon in seinen Anfangen
gelernt, aber er macht ihm jetzt noch zu schaffen.

Henriette Wilhelmine Hanke

Ausdruck, Prasenz & Szenisches Spiel

In einer Mischung aus Kdrperarbeit und Rollenspiel

werden eigene Fahigkeiten entdeckt und gestarkt

mittels aller Sinne

Leiter/in/ne

Isabel Sandig, Schauspielerin. Kunstlerin des Duo SAGO
(Hinterhoftheater Essen); Yogalehrerin.

Titel des Angebots

Die Kraft aus dem Selbst —
ressourcenorientiertes  Selbstmanagement
(Zurcher Ressourcenmodell)

Kurzbeschreibung des Angebots
oy

Oft nehmen wir uns etwas vor, setzen es dann aber nicht in die
Tat um. Welche Hindernisse dabei auftreten kénnen und wie
diese Uberwunden werden kdnnen ist Gegenstand dieser
Veranstaltung.

Leiter

J. Malach; Psychologie/Physik (Zfsl Oberhausen, i.R.)
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Titel des Angebots »1rodel“-Kurs:
Entspannung und Entschleunigung
Entspannungstechniken: Autogenes

Training/Muskelentspannung/Qigong/Atem-
&Geh-Meditation

Kurzbeschreibung des Angebots

Die ganz normale heutige Welt mit ihren Dauerbelastungen und
Reizuberflutungen lasst zunehmend Bedirfnisse nach
Entspannung und Langsamkeit aufkommen! In diesem
genusslichen Entschleunigungs-Workshop wollen wir die Zeit
verzogern: Mit entspannenden Musikklangen,
Entspannungsiibungen aus Progressiver Muskelentspannung
und Autogenem Training, Phantasiereisen, gelenkschonenden
Warm-Ups, Qigong, Atem-Arbeit und Mindestzeitvorgaben fir
Geh- Strecken, d.h. wir Giben Zeitlupe. So kommen wir allmahlich
in den Modus, den wir als Kinder noch kannten: Trodeln! Diese
JZeit fur mich“ soll anregen, auch im Alltag klitzekleine
erfrischende Erholungs-Einheiten einzulegen. "Wenn du es eilig
hast, geh langsam. Wenn du es noch eiliger hast, mach einen
Umweg." (aus Japan)

Leiter/in/nen

Kristina Mohr
Dipl. Psychologin (Beratung & Training nach Schulz von Thun)
Entspannungstrainerin PME, AT; Clownin;

Titel des Angebots

Achtsamkeitstraining in der Schule
Raus aus dem Stress! —
Erste Einblicke in die Achtsamkeitspraxis

Kurzbeschreibung des Angebots

Nach einer Kurzdefinition von Stress legt dieses Angebot Wert
auf eine praxisbezogene Einfiihrung in das Achtsamkeitstraining,
wie es am Gymnasium Essen Nord-Ost seit 2013 durchgefihrt
wird.

Dazu werden zentrale Elemente vorgestellt und mit den
Teilnehmern ausprobiert und es wird aufgezeigt, wie das
Achtsamkeitstraining zu einem wichtigen Eckpfeiler im
Schulprogramm geworden ist.

Leiter/in/nen

Birgit Dehling, Tobias Fenske; Achtsamkeitslehrer am
Gymnasium Essen Nord - Ost

Titel des Angebots

Umgang mit der (Lebens)zeit:
Vom Zeitmanagement zum
Selbstmanagement

Kurzbeschreibung des Angebots

Ein reflektierter Umgang mit der eigenen (Lebens)zeit
ist fur Lehrer zur Erhaltung der eigenen Gesundheit wichtig.
Denn der Beruf nimmt keine Priorisierungen fur die eigene
Person vor: oft scheint ,Alles” auf einmal dringend erledigt
werden zu mussen und auch am Abend und Wochenende ist der
Beruf dauerprésent, wenn man nicht selbst Prioritéten setzt.
Die Frage ist:
Wie kann das (schrittweise) gelingen?

Dieses Angebot gibt Anregungen zur Beantwortung dieser
Frage. Im Sinne des Selbstmanagements obliegt es jedoch
jedem Einzelnen, zu entscheiden, ob und wie er diese
Anregungen auf dem Weg zu einem reflektierten Umgang mit
der eigenen (Lebens)zeit nutzen mdchte.
Vorgehen in der Sitzung:
1. Informationen zu

e  Zeitvorstellungen

o ,Werkzeugen® des klassischen Zeitmanagements
2. Erste Schritte zum Selbstmanagement
(Arbeitsmaterial wird gestellt)

Leiter/in/nen

U. Ostkamp (ZLOB)




Zentrum far

schulpraktische
2 o Lehrerausbildung

Oberhausen

Seite |10

Titel des Angebots

Den Anforderungen und Stress im Unterricht
mit  Achtsamkeit und Freundlichkeit
begegnen :-)

Kurzbeschreibung des Angebots

Um lebendig zu unterrichten brauchen wir Wissen, Freude und
Motivation. Das stellt jeden immer wieder vor neue Aufgaben
und Herausforderungen, dabei gibt es Moglichkeiten und
Grenzen.
Stress bewadltigen mit Achtsamkeit, ist ein sehr sanfter Lernweg
mit Situationen im Alltag umzugehen. In den letzten 10 Jahren
gibt es eine Vielzahl an neurobiologischen und
wissenschaftlichen Erkenntnissen, dass Achtsamkeitsmeditation
hilfreich  ist im Umgang mit Stress und hohen
Belastungsanforderungen.
Achtsamkeit ist eine Grundhaltung, die wir dem Leben
gegenuber einnehmen. Sie findet Ausdruck in Prasenz, Mitgefuhl
und Akzeptanz. Stress bewaltigen mit Achtsamkeit ist
Selbstfirsorge, Wahrnehmungs -und Konzentrationstraining in
einem. Die Beziehungsqualitat, sowohl zu sich selbst, als auch
anderen gegeniber, wird erhéht, korperliches und seelisches
Wohlbefinden wird positiv beeinflusst.
Auf der Grundlage des MBSR Achtsamkeitstrainings nach Dr.
Jon Kabat Zinn (mindfulness based stress reduction) erwartet
Sie:

e Impulsreferat: Achtsamkeit im Schulalltag

e Achtsamkeitsmeditation

e Ubungen zur achtsamen Wahrnehmung

o Reflexion zum Schulalltag

Leiter/in/nen

Monika Donisch, Dipl. Padagogin; MBSR-Lehrerin

Titel des Angebots

Fachkonferenzarbeit - belastet oder
entlastet????

Kurzbeschreibung des Angebots

Die aktive Mitarbeit in einer Fachkonferenz wird von Kollegen oft
als lastige Pflichtaufgabe empfunden. Dieser Workshop soll
Chancen aufzeigen, wie Fachkonferenzarbeit aber eigentlich
Kollegen entlastet

Leiter

T. Bremkes /C. Sonderfeld

Titel des Angebots

Stimm- und Sprechtraining: Ahm - nicht
rauspern!

Kurzbeschreibung des Angebots

Die Klasse hat ein nie endendes Grundgetése, die
Schwimmbhalle ein Echo —

und die Lehrkraft bald keine Stimme mehr. Kommt lhnen das
bekannt vor?

Einfiihrung in die Arbeitsweise des Sprechapparats, Ubungen zu
Atem, Artikulation, Starkung und Schonung der Stimme,
Korperarbeit, Tipps und Ubungen gegen Uberlastung, bei
Nervositat und Stimmmudigkeit

Leiter/in/nen

Annegret Calaminus, Diplom-Stimmtrainerin

Titel des Angebots

Bewegungen und Pausen mit Bewegung im
Unterricht

Kurzbeschreibung des Angebots

Es ist Aufgabe der Schule insgesamt, dass sich Lehrerinnen
aber auch SuS‘ mehr bewegen. Im Konzept ,bewegte Schule”
sollen alle die Bedeutung der Bewegung in Schule erfahren.
Einen kleinen Ausschnitt stellen Bewegungen im Unterricht dar.
Dieses Konzept kann sehr schnell in jeden Unterricht Ubertragen
werden. Beispiele aus dem Unterricht werden in dem Workshop
vorgestellt und ausprobiert. Die Angebote kommen aus dem
Fach  Mathematik und sind schnell auf andere
[naturwissenschaftliche] Facher tibertragbar.

Leiter/in/nen

Jens Richter
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Titel des Angebots

Supervision und Einfuhrung in die
Systemische Kollegiale Beratung

Kurzbeschreibung des Angebots

Die Belastungen im Alltag der Schule werden immer gréRer.
Eine kollegiale Beratung wirkt da manchmal Wunder. Es kann
gut tun, in einer vermeintlichen Sackgasse andere Ideen,
Denkansatze, Lésungsmdglichkeiten und Gedanken zu hoéren.
Da tun sich neue Horizonte auf. Das Ganze kann ich auch
anders sehen und angehen. Die Schwere weicht einer
spielerischen Leichtigkeit.

Nach einer kurzen Einfuhrung in das Systemische Denken,
werden wir eine mogliche Struktur der systemischen
kollegialen Beratung kennen lernen und durchfihren. Dabei
werden Sie die eine oder andere Methoden der systemischen
kollegialen Beratung eintiben.

Wenn Sie einen ,Fall“ mitbringen, kénnen wir auch konkret an
diesem ,Fall“ arbeiten.

Leiter/in/nen

Pfr. David Ruddat, Schulreferent im Kirchenkreis An der Ruhr
und Systemischer Berater (SG)

Titel des Angebots

,»Fit for life“ -Bewegungs- und
Entspannungsibungen fur Lehrerinnen und
Schilerlnnen

Kurzbeschreibung des Angebots

Ubungen zum Bewegen, Entspannen, Traumen, Lockern der
Muskulatur  (z.B. nach einem Korrekturmarathon am
Schreibtisch...), Atemholen etc. als kleine oder gro3ere Pause
im Lehrerlnnen- und Schilerinnenalltag, u.a. aus den
Bereichen Yoga, Tai-Chi, Progressive Muskelrelaxation,
Wirbelséulengymnastik u.a.

Bitte bequeme Kleidung tragen!

Leiter/in/nen

Sabine Teuchert

Titel des Angebots

Die »Mudigkeitsgesellschaft* -
zivilisationskritische  Uberlegungen des
Kulturphilosophen Byung-Chul Han.

Kurzbeschreibung des Angebots

Der Vortrag bietet keine direkte Lebenshilfe im Sinne von
LSimplify Your Live“. Vielmehr erwartet die Teilnehmer ein
Theorieangebot zur Frage, warum in unserer postmodernen
Gesellschaft Pha&nomene wie Burnout, Depression und
Uberfordertsein zunehmen. Der siidkoreanische Philosoph
Byung-Chul Han, der als Professor fur Kulturphilosophie in
Berlin lehrt, hat in verschiedenen Publikationen dazu
interessante Thesen entwickelt. Grundlegende Aspekte aus
Hans Schriften sollen mit den Teilnehmern diskutiert werden.

Leiter/in/nen

Dr. Klaus Tetling

Titel des Angebots Yoga

Kurzbeschreibung des Angebots Anleitung einfacher Haltungen
Atmung

Leiter/in/nen T. Kremers

Titel des Angebots

In guter Balance von Spannung und
Entspannung:

Progressive Muskelentspannung und
Nutzung innerer Bilder

Kurzbeschreibung des Angebots

Entspannungsmethoden wie die progressive
Muskelentspannung, Imaginationen und mentale Vorstellungen
kénnen helfen, dem Stress gelassener zu begegnen und so
das eigene korperliche und seelische Wohlbefinden zu
verbessern.

In der ersten Phase werden einzelne Muskelgruppen in einer
bestimmten Reihenfolge bewusst angespannt, um sie dadurch
intensiv._zu spiren und anschlieBend gezielt wieder zu
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entspannen.

Die progressive Muskelentspannung ist einfach zu erlernen
und zeigt in der Regel schnell positive Wirkung.

In der zweiten Phase werden mentale Bilder genutzt, um die
Regulation von Spannung zu bewirken. Auch diese sind
jederzeit einsetzbar.

In diesem Workshop steht die Ubungserfahrung im
Vordergrund. Schrittweise werden einzelne Muskelgruppen
bewusst angespannt und anschlieBend wieder entspannt,
wobei Ubung der Wahrnehmung  unterschiedlicher
Spannungszustande im Vordergrund steht. Mit zunehmender
Ubung vertieft sich die Entspannung auf allen Ebenen.
AuBerdem  werden wir Atmung und innere Bilder zur
Unterstitzung des Loslassens nutzen.

Das Kurzprogramm ist im Schulalltag einsetzbar und beféhigt
die Teilnehmerinnen, sich selbst zu helfen und kdrperlichen
Stressbeschwerden vorzubeugen.

Leiter/in/nen Dr. R. Lottes; D.Nixdorf

Titel des Angebots Wo man singt, da lass dich frohlich
nieder...

Kurzbeschreibung des Angebots Das Angebot richtet sich an Interessierte, die erfahren wollen

(oder bereits wissen), wie durch Singen Motivation, Stimmung
und Wohlbefinden gesteigert werden kénnen.

Neben einer kurzen Einfuhrung soll vor allem das praktische
Singen unterschiedlicher Popsongs im Vordergrund stehen.
Ein Maximalziel kbnnte es sein, auch kirzere
Mehrstimmigkeiten zu erreichen, um zudem die Kraft der
musikalischen Harmonie (und des Chorsingens) zu spiren.
Motive flir eine Teilnahme kdnnen persénliche Entspannung
oder auch mégliche Ubertragung in den Klassenraum sein.

Leiter/in/nen Guido Braunig

Titel des Angebots Salutogenese praktisch — ,,Drei bis funf
Freunde*

Kurzbeschreibung des Angebots Uber Jammern, hoffen oder schaffen, von Energieraubern

und Energiequellen, Giber Coping-Strategien

als Reaktionen auf Stress und Herausforderungen.
Eigene Gesundheits-Ressourcen ermitteln und Ziele
setzen fir mehr Bewegung im Alltag.

Konsequenz 12: Lehrerinnen und Lehrer haben Spald
und werden widerstandsfahiger gegentber
korperlichen und seelischen Belastungen im Beruf.

Leiter/in/nen W. Ungerland
Titel des Angebots Moderne Schwertkunst — Ausgleich durch
Kampfsport?
Kurzbeschreibung des Angebot Moderne Schwertkunst (MSK) ist ein bundesweit anerkannter
! ‘- B! & Kampfsport und eine Mdglichkeit, sich heut mit dem langen
3 -

Schwert sportlich zu betatigen. Im Kurs soll gezeigt werden,
welchen ausgleichenden Einfluss Kampfsport auch fir den
Alltag haben kann.

Jan Brockmann (LAA; KS Ostkamp)
MSK-Trainer seit 2011, Blaugurt
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Titel des Angebots

Kollegiale Beratung zur Entlastung im
Arbeitsalltag

Kurzbeschreibung des Angebots

Kollegiale Beratung ist eine wirksame Beratungsform in
Gruppen, bei der sich die Teilnehmer wechselseitig zu
schwierigen Féllen ihres Berufsalltags beraten, um Losungen
fur problematische Situationen zu erarbeiten.

Die Methode der Kollegialen Beratung ermdglicht, konkrete
Probleme und Praxisfalle mit Hilfe der anderen
Gruppenmitglieder ~ systematisch  zu  reflektieren  und
Lésungsoptionen fur den Berufsalltag zu entwickeln.
(http://www.kollegiale-beratung.de/)

Am Beispiel des Heilbronner Modells wird das Verfahren der
Kollegialen Beratung vorgestellt und an einem Fall
durchgefihrt.

Leiter/in/nen

Ralf Buric

Titel des Angebots

Stimmbildung, Sprechstimme entwickeln
»Starke Stimme — starker Auftritt”

Kurzbeschreibung des Angebots

- Warm-ups
- Stimmibungen
- Korperhaltung

Leiter/in/nen

Alex Zwick; Lotta Sukiennik (LAA, KS Kremers)

Titel des Angebots

Gesundheit im Schulunterricht:
,» T heaterpadagogische Ansatze*

Kurzbeschreibung des Angebots

Wer auch nur fliichtig durch Spielesammlungen der Theater-,
Spiel- oder Erlebnispédagogik blattert, sto3t sofort auf Begriffe,
die unmittelbar mit Gesundheit, Gesunderhaltung oder sogar
dem Berufshild des Lehrers zu tun haben: ,korperliches
Wohlbefinden®, ,lustvolles Ausleben®, ,Entspannungsspiele®,
,Kostenddmpfungsmassage“ oder ,die Stimme einsetzen®
seien als Beispiele genannt. Der Workshop wird Ubungen aus
der Theaterpadagogik spielerisch aufgreifen und diese sowohl
praktisch als auch theoretisch vorstellen. Gleichzeitig werden
wir Uber die Umsetzbarkeit im Berufsalltag und Uber die
Ubertragung auf Unterricht und auf die uns anvertrauten
Schilerinnen und Schiler nachdenken.

Leiter

M. Scharnowski

Titel des Angebots

Rickenfit

Kurzbeschreibung des Angebots

Leiter/in/nen

LAAFS Molsner/Siemes

Titel des Angebots

Stimme, Koérper und mentale Gesundheit

Kurzbeschreibung des Angebots

Mit voller Stimme!

Die Gesundheit der Stimme ist nicht nur von der richtigen
Atemoder

Sprechtechnik abhéangig. Auch Faktoren wie die kérperliche
Verfassung, Erndhrung, Stress und andere psychische
Belastungen

spielen eine wichtige Rolle. In diesem Workshop soll eine
Verbindung zwischen entspannenden Stimmibungen,
Ernéhrungstipps und Selbstreflexion hergestellt werden, die
dabei

hilft, motiviert, voller Energie und vor allem dauerhaft gesund
im

Beruf zu bestehen.

Leiter/in/nen

Fr. Bronn (LAA KS Teuchert)
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4, Auswertung des Thementags ,,Bildung und Gesundheit*“ 2016
4.1 Einschatzung des Lernertrags am Gesundheitstag

Bitte unterstiitzen Sie die Arbeit der AG Gesundheit, indem Sie nach dem letzten Workshop den
Lernertrag der Veranstaltung aus lhrer Sicht einschatzen und uns eine kurze und pragnante
Ruckmeldung geben:

Rickmeldung fur die AG Gesundheit
(Bitte ausfillen und in die Box legen)

Einschatzung meines Lernertrags am Gesundheitstag 2016
Besuchte Workshops:

1. Erlautern Sie kurz und verstandlich, welche Anregungen Sie fur sich persdnlich mit-
nehmen:

2. Erlautern Sie kurz und verstandlich, welche Anregungen Sie flr Ihre Arbeit in der
Schule mitnehmen:

4.2 Auswertung in den Kernseminaren

Eine detaillierte Auswertung erfolgt in den KS: z.B. zu der Auswahl an Angeboten, zur
Organisation.
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5. Portfoliobeitrdge zum Thementag ,,Bildung und Gesundheit” 2016
5.1 Portfolioeintrag: Reflexion des Thementags ,,Bildung und Gesundheit*

Ihre personliche Reflexion des Thementags ,,Bildung und Gesundheit® in Form
eines Portfolioeintrags kann lhnen dabei helfen, Ihre Erfahrungen und Erkenntnisse
nachhaltig zu sichern, um ggf. auch im Rahmen der Examensvorbereitung zu
Handlungsfeld 6 darauf zurtickzugreifen.

Auf der folgenden Seite finden Sie ein Formblatt, das Sie fur Ihren Portfolioeintrag zum
Thementag ,Bildung und Gesundheit” nutzen kénnen.
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Portfolioeintrag: Auswertung des Thementags ,,Bildung und Gesundheit“ HF 6

Typische Handlungssituationen in diesem Handlungsfeld

Handlungsfeld 6 - Im System Schule mit allen Beteiligten entwicklungsorientiert
zusammenarbeiten.
Handlungssituationen 1-6

HF6 — HS1 | Berufliche Erfahrungen in multiprofessionellen Zusammenhangen gemeinsam reflektieren
und Konsequenzen ziehen (Hospitieren, Beraten, Unterstitzen)

HF6 — HS2 | Sich an Planung und Umsetzung schulischer Projekte und Vorhaben kontinuierlich
beteiligen und Neues in kollegialer Zusammenarbeit erproben

HF6 — HS3 | Kollegiale Beratung als Hilfe zur systematischen Unterrichtsentwicklung und
Arbeitsentlastung praktizieren

HF6 — HS4 | Sich an internen und externen Evaluationen beteiligen und die Ergebnisse fur die
systematische Unterrichts- und Schulentwicklung nutzen

HF6 — HS5 | In schulischen Gremien aktiv mitwirken

HF6 — HS6 | Schulinterne Zusammenarbeit und Kooperation mit schulexternen Partnern (u.a.
Jugendbhilfe, Kultur und Sport) praktizieren

Dokumentationsteil

Workshop Thema 1

Workshop Thema 2

Anlagen z.B. Auszug Schulgesetz; KMK-Gesundheitsempfehlungen
z.B. Dokumente/Skripte 0.4.

Reflexionsteil: Ergebnisse und Erfahrungen bezogen auf den Kompetenzerwerb
Kompetenzerwerb:
Kompetenz 9: Lehrerinnen und Lehrer sind sich der besonderen Anforderungen des Lehrerberufs bewusst. Sie verstehen
ihren Beruf als ein 6ffentliches Amt mit besonderer Verantwortung und Verpflichtung.
Die Absolventinnen und Absolventen...
e lernen, mit Belastungen umzugehen.
e setzen Arbeitszeit und Arbeitsmittel zweckdienlich und 6konomisch ein.
e praktizieren kollegiale Beratung als Hilfe zur Unterrichtsentwicklung und Arbeitsentlastung.
Kompetenz 10: Lehrerinnen und Lehrer verstehen ihren Beruf als standige Lernaufgabe.
Die Absolventinnen und Absolventen...
e nutzen Ergebnisse der Bildungsforschung fiir die eigene Téatigkeit.
e kennen und nutzen Unterstitzungsmaoglichkeiten fir Lehrkrafte.
e nutzen formelle und informelle, individuelle und kooperative Weiterbildungsangebote

Folgende Ergebnisse und
Anregungen sowie DenkansttiRe
waren fir mich bedeutsam:

Kopfzerbrechen macht mir... /
Dartber denke ich nach...

Daraus habe ich gelernt. /
Das nehme ich mit...

Vertiefen mochte ich / werde ich fir
meine Arbeit in der Schule / fir das
Examen folgende Konzepte:
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6. Impressionen vom Thementag ,,Bildung und Gesundheit*“ 2016

. .
Thementag ,Bildung

und Gesundheit”

Block 1: 13.15-14.45

Uhr

Mherentag Aidtigtnd. 4
Gesundheit

Block 2: 15.00 - 16.30

Uhr
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Bewegter Unterricht

Vier Saulen

1. Bewegungsanldsse

2. Entspannungs- und Stilletibungen

3. Bewegungspausen [= Pausen mit Bewegung]

Selbstmanagement

Die eigenen Lebensrollen finden
und beschreiben

Rollen Optimales Verhalten in dieser Rolle

1x pro Woche in die Sauna gehen
Beispiel: Ehrenamtler b it fdridehtiinge gaben
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€3 Gesundheit

(_)_n_"ne-TrainIng: SIS - Stark im Stres

'fstark lm : - oty |
for Lehrerinnen und Lerer '

| Lektion !
‘ * Muskelentspannung (PMR)
+ Achtsamkeit

Lektion2
« Annehmen
+ Selbstwertschatzung

ktion3
.L eKosnitives Undeute?

s Verhalten andern
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