I

helke Wit

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAA




Ich bin kein Loach'. Ieh war immer Lehrerin.
S 9ent ums Leren, nicht wns Trainieren.

Was wir gelernt naben, bleibt bei urs, wird Zi -

einem 7eil von uns.”
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(Diplomgesundheitswissenschaftlerin)

Lehrerin Sek. Il
Resilienztrainerin

Langjahrige Erfahrung in der Schule hat mir gezeigt, wie notig eine gute
und fundierte Pravention und Gesundheitsfiirsorge fur die Menschen
dort ist.

Das Konzept der Salutogenese* bildet fiir mich als Gesundheitswissen-
schaftlerin den Ausgangspunkt gesundheitsorientierten Handelns.

Das Gefiihl von Selbstwirksamkeit und das Erfahren von Sinn sind
wichtige Elemente von Gesundheit.

Das Resilienzkonzept des Human Balance Trainings von Sylvia K.
Wellensiek erfasst den Menschen in seinen vielfaltigen Dimensionen von
Korper, Verstand und Emotionen. Dieser umfassende, ganzheitliche
Ansatz eignet sich besonders dazu, die Eigenkrafte des Menschen
auszubalancieren und zu starken.

Wie der Phonix steigen wir aus der Asche der Belastung .
Jeden Tag.

Zusatzqualifikationen

%  Zlrcher Ressourcenmodell (ZRM) - eine ressourcenorientierte Methode zur
Entwicklung von Selbstkompetenz

%  Fihrung mit 'Neuer Autoritat' (ein Konzept von Haim Omer)

% Motivierende Gesprachsfiihrung (Ml - eine Methode zur konstruktiven Unterstiitzung

und Motivation von Veranderungsprozessen)

Gewaltfreie Kommunikation (M. Rosenberg)

Achtsamkeitstraining (MBSR)

Selbstmitgefiihlstraining (Mindful Self-Compassion - MSC)
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*Die Frage danach, was Menschen gesund erhalt, was ihnen nachhaltig gut tut.



Die Anforderungen an die heutigen Lehrerinnen und Lehrer sind enorm
gestiegen. Sie verlangen von allen Beteiligten gleichermalien eine hohe
Kompetenz der Selbststeuerung, Komplexitatsbewaltigung und
Stressresistenz.
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Das komplexe "System Schule" stellt immer vielfaltigere Herausforderungen
an die Lehrpersonen: grolde Diversitat der Schilerinnen und Schiiler,
heterogene Lerngruppen, verschiedenste Auffalligkeiten in Verhalten und
Lernfahigkeit, grofiere Rat- und Hilflosigkeit in Elternhausern usw..

Zunehmende Arbeitsverdichtung (Unterricht, Eltern- / Kolleg*innen-
gesprache, Konferenzen, Projekte, Konfliktschlichtung usw.), stetige
Informationsuberflutung, mangelnde Wertschatzung der geleisteten Arbeit
sowie fehlende Erfolgserlebnisse flihren bei Lehrerinnen und Lehrern
immer ofter und friiher zu Ausfallen, Sinnermiidung, Erkrankungen.

Umfassende Gesundheit bildet die Basis von Leistungsfahigkeit und
Arbeitsfreude.

Dieses Seminar legt die Grundlagen, bietet Hintergrundinformationen und
Techniken fur den sorgsamen und achtungsvollen Umgang mit sich selbst
auf emotionaler, mentaler und korperlicher Ebene.

Ng furlenrer
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Das Seminar wendet sich an Lehrer*innen /
Lehramtsanwarter*innen aller Schulformen und
Menschen in padagogisch-sozialen Arbeitsfeldern.
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Zeitlicher Umfang:
% ein Tag (8 h) oder

# 6 Blocke a3h (beliebige Frequenz)




Impulsvortrage

Einzel-, Tandem-, Kleingruppenarbeit
Diskussionen

Fallbeispiele

Achtsamkeits- und Wahrnehmungsiibungen

Entspannungsibungen
Peer Coaching
Humoriibungen

IShethocen
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Das Seminar basiert auf dem Human-Balance-Training (H.B.T.) von Sylvia K.
Wellensiek. Diese Methode ermaoglicht die selbststandige Mobilisierung und
Kraftigung der eigenen inneren Starke und mentalen Widerstandskraft. Sie
fordert Stressresistenz sowie Selbstregulation und Selbststeuerung.

Daruber hinaus wird liber Atem- und Wahrnehmungsibungen der Korper als
Verblindeter und Helfer aktiv in den Prozess einbezogen.

Im Mittelpunkt des Praxisworkshops stehen das Kennenlernen und Ausprobieren
einer Vielzahl handfester und auch bei knappem Zeitbudget einsetzbarer sowie
zugig wirkender Techniken zur eigenen emotionalen Entlastung. Darliber hinaus
werden gemeinsam Moglichkeiten flr die kontinuierliche Gesundheitsvorsorge
im Alltag erarbeitet.

Innehalten - die Kunst der kleinen Pause
Standortbestimmung und Rollenklarung
Das "Energiefass" flllen

Zeitsparer mit vier Buchstaben: "Nein!"

Die "inneren Antreiber" erkennen und ausbalancieren

Eigene Selbstwertschatzung betrachten



Aufbautraining fur Lehrerinnen und Lehrer

Auch das Aufbauseminar fulRt auf dem Human-Balance-Trainings (H.B.T.).
Der Praxisworkshop |l fiihrt die Resilienzstarkung weiter aus und fort.

Miteinander werden die Inhalte und Impulse aus dem Basis-Training gelibt
und vertieft und es findet ein Austausch tiber die gemachten Erfahrungen
und den Transfer in die Schule statt. Die Kenntnisse und Methoden werden
durch neue Ubungen erweitert und es wird vertiefendes Hintergrundwissen
rund um das Thema Resilienz und die Bedeutung fur den eigenen Schul-
alltag vermittelt.
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Das Seminar wendet sich an Lehrer*innen /
Lehramtsanwarter*innen aller Schulformen und
Menschen in padagogisch-sozialen Arbeitsfeldern.
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Zeitlicher Umfang:

% Ein Tag (8 h) oder
% 6 Blocke a x3h|oder
# Intensivtraining, Resilienz 1 & 2: 5 Tage

(Aufteilung in kleinere Blocke oder/und tiber ldngeren
Zeitraum moglich)

Dieses Format bietet einen sehr hohen Transfer
in den Alltag.



Impulsvortrage

Einzel-, Tandem-, Kleingruppenarbeit
Diskussionen

Fallbeispiele

Achtsamkeits- und Wahrnehmungsiibungen
Entspannungsubungen

Peer Coaching

Humoribungen

fSMethooen
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Die Inhalte dieses Aufbauseminars beziehen sich auf spezifische
Herausforderungen des (Schul-)Alltags wie beispielsweise den Umgang mit den
eigenen Grenzen und Konflikten mit anderen. Im Fokus stehen wiederum das
Kennenlernen und Ausprobieren handfester und auch bei knappem Zeitbudget
einsetzbarer Techniken zur eigenen emotionalen Entlastung.

NNalte

Positiver Stress — negativer Stress

Den "Lebensrucksack" entlasten

Grenzen setzen — Grenzen wahren

A

Konflikte aktiv angehen

Das Netzwerk starken

Verankerung in der eigenen Kraft und Ruhe

SCI T
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*Resilienztraining (Grundlagen) ist alleine moglich.
Resilienztraining Il ist als Fortfiihrung und Vertiefung des Grundlagentrainings konzipiert.
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