14. Norddeutscher Lehrertag

dful Teacher -
dful School:

Mit Achtsamkeit
durch den Schulalltag
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Sven Steffes-Holléinder

Chetarzt Heiligenfeld Klinik Berlin

Berater & Supervisor im Betrieblichen
Gesundheitsmanagement

Facharzt fiir

Psychosomatische Medizin & Psychotherapie
Gesundheitsférderung & Prévention

(AK Berlin)

Ernsghrungsmedizin (KAB)

Klinischer Supervisor (DGPPN)

Sozialmedizin / Verkehrsmedizin
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WELCHE

ERKRANKUNGEN Heiligentfeld
WERDEN BEHANDELT? Heben lisben

e Depressionen, Angst- und Panikstérungen

e Posttraumatische Belastungsstérung &
Anpassungsstérungen

e Somatoforme Stérungen &

Schmerzstérungen

« Zwangserkrankungen

e Persénlichkeitsstérungen

e Verhaltenssiichte

e Long-Covid-Syndrom / Fatigue
« ADHS bei Erwachsenen
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[ [e] Angststérun
g Personlichkeitsstérungen 7 °
11.7%

| Le 8.7%
2020-202!
Hei!i 1
N =221

Chronische Schmerzen
4.1%

ong-Covid-Syndrom
12.2%

Depression

41.53%
atische Belastungsstérung

15.3%

Zwangsstdrung
5.1%



Hessen

Hamburg
33%  87%

Baden-Wiirttemberg
5.1%

Bremen
4.6%

Bayern
8.4%

Berlin/Brandenburg
35.8%

Schleswig-Holstein
9.8%

Niedersachsen
11.4%

NRW
8.9%
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AGENDA

DIE WICHTIGSTEN THEMEN
DIESER PRASENTATION

« LEHRER*INNENGESUNDHEIT

- SELBSTFURSORGE

« ACHTSAMKEIT

. (SELBST-) MITGEFUHL

- EFFEKTE VON ACHTSAMKEIT AUF DIE
LEHRER*INNENGESUNDHEIT

- LITERATUR
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LEHRER*INNEN
GESUNDHEIT




== Psychische Gesundheit
Heiligi:fgw

13,1%

2021 2020 2017

m (eher) schlecht = (eher) gut
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46 % DER
BETROFFENEN
ERFINDEN AUSREDEN,
UM NICHT UBER
PSYCHISCHE
PROBLEME SPRECHEN
ZU MUSSEN



37 % DER
BETROFFENEN
VERSCHWEIGEN
PSYCHISCHE
PROBLEME AM
ARBEITSPLATZ
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LEHRER*INNENGESUNDHEIT

Als dominierende psychosomatische Beschwerden bei
Lehrkraften finden sich in mehreren Studien
unabhéngig von der Schulart:

e Erschépfung und Midigkeit

« Kopfschmerzen

« Angespanntheit

o Antriebslosigkeit

 Schlaf- und Konzentrationsstérungen

e innere Unruhe oder erhéhte Reizbarkeit

Diese Beschwerden sind haufiger als bei anderen
Erwerbstéatigen in Deutschland.

GRAFIK 1

Nacken-, Riicken-,
Kreuzschmerzen

Erschipfung, Midigkeit

Vergesslichkeit,
Unkonzentriertheit

Schlafstérungen

Kopfschmerzen

leichte Erregbarkeit

Trénen,
Brennen der Augen

Kribbeln,
Einschlafen der Hinde

Hitzewallungen

0 20
Haufigkeit (%)

OGS (n = 303)

O MS (n = 198)

@ GYM (n = 129)

m FOS (n = 149)
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LEHRER*'INNENGESUNDHEIT

adaptiert von Tarafdar et al. (2011), Ayyagari et al.
(2011), Adam et al. (2016).

Techno-Over

Techno-Com

Techno-Unreliabill

echno-lnvasion

d

no-Uncertainty

hno-Insecurity
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Erhoht digitaler Stress das Krankheitsrisiko?

Digitales Stresslevel der Befragten im Job und korperliche Beeintrachtigungen (in %)

BB Kein bis sehr geringer digitaler Stress Geringer digitaler Stress
Moderater digitaler Stress B Starker Digitaler Stress B Sehr starker digitaler Stress

Personen mi®&&ringem digmtalen Stress B Personen mit starkem digitalen Stress

Psychische

Beeintrachtigungen _39

Erkrankungengas

Verdauungs s IS _Eﬂ

Neurologisch-sensorische 15

Erkrankungen _30

Herz-Kreislauf-

Erkrankungen _35

Erkrankungen des 33
Muskel-Skelett-Systems

46

Basis: 5.005 Erwerbstatige (18-67 Jahre) in Deutschland; Dez. 2018-Feb. 2019

@ @ @ Quellen: Fraunhofer-Institut fur Angewandte Informations L “hinik FIT, g '-
@Statista_com Bundesanstalt fur Arbeitsschutz u || rbeitsmedizir [ B/ V- _|'-;_-I'l'_'-l_ll_i“ StatISta .-‘
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PSYCHISCHE BALANCE

interne und externe

digitale Stressoren interne und externe

Ressourcen

g
I Heiligenteld
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SELBSTFURSORGE.
ACHTSAMKEIT &
SELBSTMITGEFUHL
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DAS ABC DER SELBSTFURSORGE

NACH SAAKVITNE & PEARLMAN (1996) Heiligenfeld
-‘%‘éﬁf leelen
AWARENESS

e Sich seiner eigenen Bediirfnisse, Grenzen und ,Alarmglocken” fiir Stress
bewusst werden, ebenso wie seiner Stérken/Ressourcen im Umgang mit
Stress, wiederholte Orientierung ,Jetzt”, unmittelbar

BALANCE

e Ausgleich schaffen und erhalten zwischen Ruhe und Anstrengung, Spiel
und Arbeit, Vielfalt der Aktivitaten

CONNECTION

e Erméglichen und néhren von Verbindungen zu sich selbst, zu anderen
(Menschen und Tieren), zur Natur, zu etwas Transzendentem

e Erméglichen von Kommunikation iiber Schmerz und Ohnmacht



feld

\Den lichen

.Meditation macht aus uns niemand anderen, sondern den, der wir immer gewesen sind.”

(Carl Friedrich von Weizsdcker)



TRAINING DER AUFMERKSAMKEIT
IST NICHTS NEUES..

.Das Vermoégen, eine wandernde Aufmerksamkeit
willentlich zuriickzubringen, wieder und immer wieder, ist
die eigentliche Wurzel von Urteilskraft, Charakter und
Wille. Niemand ist bei klarem Verstand, der dieses

Vermoégen nicht besitzt. Eine Erziehung, die dieses

Vermégen ausbildet, wéare die Erziehung par excellence.”

William James, Vater der modernen Psychologie
1876 - 1907 Professor tiir Psychologie und Philosophie

an der Harvard University
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ENTWICKLUNG VON ACHTSAMKEIT / -

MINDFULNESS Heiligenfeld
JC@'H‘W leeben

1980 Einfiithrung des Konzeptes am Massachusetts Medical Center
durch Jon Kabat-Zinn als stress-reduzierende Maflnahme

(MindfulnessBased Stress Reduction)

e 90er Jahre: Ausweitung des Konzeptes aut Depression, Angst,
Personlichkeitsstérungen, Krebs-Folgeerkrankungen, Essstérungen &
sexuelle Dysfunktion - seit 1990 in den Heiligenfeld Kliniken

¢ 1993: Marsha Linehan baut Mindulness in ihr Konzept der «Dialektisch
Behavioralen Therapie» (DBT) ein, das grossen Erfolg hat.

e Achtsamkeit wird zu einem wichtigen Element in der «Dritten Welle der

Verhaltenstherapie» (z.B. ACT)



Hilfreiche Grundhaltungen
fiir die Achtsamkeitspraxis

HE EEEEERAEN nlCI_I—l—

BEWAHRE AKZEPTANZ:
EINEN EMOTIONEN

: UMD
ANFANGERGEIST RAUM
AEBEN WERTEN

URTEILEN



Wir verlieren uns
nicht in einer
Tatigkeit, sondern sind
uns bewusst,
dass wir etwas
Bestimmtes tun

Bewusstheit im Hier & Jetzt

Wir beurteilen oder
bewerten
das Wahrgenommene
nicht,
wir sind offen fur das,
was ist.

Neutralitat

Unsere Wahrnehmung
wird nicht abgelenkt

durch Grubeln,
Sorgen
oder andere Gefuhle

Fokussierung

Wir sind uns bewusst,
dass unsere Sichtweise

falsch oder eingeengt
sein kann

Perspektivenwechsel



volitiv non-verbal

verbal

Beobachten

Benennen

Wie? Nicht-
Reagieren

hemmt
auswihlen Reaktion

starkt
Bewertung
Nicht-
Wie? Bewerten

-

~_ -
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FUNF BEREICHE DER
ACHTSAMKEITSKOMPETENZ ot

1. Kérperkompetenz: 3. Emotionale Konfbeten?
Ubungen zu Entspannung, Ubungen zur Férderu Q.
Benennen von Dankbarkeit ung
Empfindungen, bewusster Freundlichkei U ga 9

Bewegung u.a.

2. Geistige Kompetenz:
Ubungen zu
Aufmerksamkeits
fokussierung, Gedo
beobachten, be
Sehen und Hg

icher

Vorurteilsabbau u.a.

ozialem

=

Heiligenfeld

5. Globale Kompetenz:
Ubungen zu achtsamem
Essen, bewusstem Umgang
mit Ressourcen,
Umweltverhalten u.a.




EFFEKTE VON ACHTSAMKEIT S

Heiligenfeld

Feben licker
e Erhéhung der Entspannungsféhigkeit Loben lies

» Anhaltende Verminderung von kérperlichen und
psychischen Stresssymptomen

 Effektivere Bewadltigung von Stresssituationen

e Wachsendes Selbstvertrauen und Akzeptanz
e Erleben von Selbstwirksamkeit und Kontrolle
e Mehr Lebensfreude und Vitalitéat

« Verbesserter Zugang zu emotionalem

und kérperlichem Erleben



EFFEKTE VON ACHTSAMKEIT

Heiligenfeld

e ABI wirken einer Zunahme des Cortisolspiegels entgegen
(Cortisol ist der deutlichste Hinweis auf Stresszusténde)
und fithren zu einem verbesserten Umgang mit Stress
(Coping).

e ABl kbnnen Herzfrequenz und Blutdruck senken,

:y4noA a|pw ungin

10} uoldNIsUl SSdU|NJpuUlw pasnqg-|ooyds (£10T) [P +2 pBuliqig

insbesondere bei Risikogruppen fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen.
e ABI kénnen die Schlafqualitét verbessern (einschlie@lic

Schlafrhythmus und Schlafdauer), sowohl bei Zielgrtims

mit wie ohne Schlafstérungen.

’JD!J.[ pa"ouuo: paz!wopum "Dlu

%{;m lieben



(WEITER-) ENTWICKLUNG VON: eilienteld

féérw lieber
e Bewusste Lenkung der, Aufmerksamkeit auf-aktuelle
Sinneseindriicke Moment fiir Moment
(Aufmerksamkeitsregulation und Présenz)

e Offene, freundlich (selbst-)zugewandte; achtungsvolle'Haltung
(Emotionsregulation)

e Bewusstheit fiir und Abstinenz von quasi-automatischen Be-
bzw. vor allem von Abwertungsprozessen (kognitive Regulation)

e Bewusste Wahrnehmung fiir Handlungsimpulse 'und Wahl einer
im Moment angemessenen Handlungsméglichkeit
(Verhaltensregulation)



FORDERUNG DER EMOTIONALEN INTELLIGENZ &

Heiligenfeld
SELBST SOZIAL Seben licten

WAHRNEHMUNG

REGULIERUNG




MITTEL- & LANGFRISTIGE Lebenskompetenzen -
EFFEKTE VON ACHTSAMKEIT Heiligenfeld

%‘éﬂ# liebon

(Geistige Funktionen




Forschung zu Achtsamkeit rForschung zu Meditation

W Madtaion
_R e PPl oo

n uul.lH"lm“" R r,,.,,,......n[m”””‘m

195 15980 1SS 198 19905 JU00 A5G JU00 JU1S

"".- 1380 1985 1860 1995 A0 MG 2010 2015

Web of Science (2019). Search in Core Collection (August 22; SCI EXPANDED, SSCI, A&HCI), TOPIC:
(meditation [mindfulness, health]) AND DOCUMENT TYPES: (Article OR Review).




(" 1. Kursabend ;

2. Kursabend fJ-

Achtsamkeit ' 3. Kursabend ) S
Wie wir die | 4.Kursabend - ™,
_ i / \
wi""“h" Im Korper 5. Kursabend - -xﬁ
nehmen zuhause Stress und 6. Kursabend -
sein un- Stress ' 7.Kursabend | '
angenehme | Reaktion Kommuni- ' 8.Kursabend |
\ Erlebnisse | und kation Firsich
- ® Umgang sorge Riuckblick
\
24(&_-1 Tragen und
L ..Ii Ausblick
. II"'.H # R
e | Achtsamkeitstag

e Tagliches Uben
o Formel:Bodyscan, Sitzmeditationen, Kérperibungen und Hausaufgaben
o Informell: Transferin den Alltag mit Beobachtungen, Experimenten

Achtsamkeitim Alltag erlernen und weiterentwickeln
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ACHTSAMKEIT:

.. ES GEHT NICHT DARUM, SICH
BESSER ZU FUHLEN,
SONDERN SICH BESSER ZU
FUHLEN.

ES KANN SEIN, DASS SIE SICH
BESSER FUHLEN,

WENN SIE SICH BESSER FUHLEN.




=

Heiligenfeld
%«éﬂ&' lieben

(SELBST-)
MITGEFUHL



(SELBST.-)
MITGEFUHL

F

i

e Achtsamkeit vs.
Uberidentifikation
gegeniiber dem
eigenen Leid

e Selbst-Freundlichkeit
vs. Selbstkritik bei

Versagen/Fehlern
e Verbindende

Menschlichkeit vs.

Isolation bei Leid




S WAS BEWIRKT SELBSTMITGEFUHL?

Heiligenfeld
%’:’éﬂz* lieben

e lindernde Wirkung auf die Folgen negativer
Ereignisse
V e mehr personliche Initiative und gréf3ere Fahigkeit,
o : mit Schwierigkeiten umzugehen und

Verantwortung fiir die eigenen Handlungen zu
libernehmen

« weniger Angst, Fehler zu machen und weniger
Angst vor Zuriickweisung

e mehr Selbstachtung und Sympathie fiir eigene
Méngel

 bessere Selbsttiirsorge und gesiindere Ernéhrung
« mehr emotionale Intelligenz und wirksamere

Emotionsregulation

« mehr soziale Verbundenheit



(SELBST-) MITGEFUHL %

Heiligenfeld
- {m& licben
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- - - i Heiligenfeld
,L...] gib mir die Gelassenheit, S tter

Dinge hinzunehmen, die ich
nicht andern kann, den Mut,
Dinge zu andern, die ich andern
kann, und die Weishelt, das eine

vom anderen zu unterscheiden"
Reinhold Niebuhr
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ACHTSAMKEIT
IN DER SCHULE




In dieser explorativen Pilotstudie zu AISCHU
(Achtsamkeit in der Schule) tiir Lehrkrafte

konnten erstmals vielversprechende Hinweise

auf die Wirksamkeit im Sinne von °
e Stressreduzierung, e AI H
e Burn-out-Risikominimierung Achtsamkeit in der Schule

 sowie Verbesserung der Lebensqualitét
bei relativ hoch belasteten Lehrkréaften beobachtet werden.
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LEUPHANA

LUNIVERSITAT LUNEBURG

ATEMPAUSE

Eine tagliche
Achtsamkeitsintervention fur
Grundschulkinder des dritten

Schuljahres

Geldrdert durch:

MNiedersichsisches Ministerium

Y flr Wissenschaft und Kultur

ATEMPAUSE 0 )

Eine Interventionsstudie rur Gesundheitsfirderung ]

vian Grimndschilber Inren

Wer wir sind

Wir sind ein Team der Leuphana Universitat
Lineburg, bestehend aus einer Professorin
fur Entwicklungspsychelogie, einer
Psychologin, einem Professor flr
Sportwissenschaft und einer Grund-
{Sekundarschullehrerin,

Was wir tun

Wir bilden Lehrkrafte der 3. Klasse darin fort,
Achtsamkeitskurzubungen von 3-5 Minuten
als Ritual 3 Mal taglich mit ihren
Schiler_innen durchzuflibren, um ihnen (und
sich selbst) kleine, entspannende
Atempausen im oftmals trubeligen Schulalltag

zu ermdéglichen.

R
LEUPHANA

LT EITAT

ATEMPAUSE 8 O
Eine Interventionistudie rur Gesundheitsfirderung i
won Grundschibar_inmen N

Griunde fiir Achtsamkeit

Achtsamkeitsibungen kdnnen den

Schiller_innen dabei helfen, ihre

Aufmerksamkeit auf den Moment zu richten,

sich selbst und z. B. die eigenen Geflhle
verstarkt und ohne Bewertung
wahrzunehmen. Dies kann zu mehr
Gelassenheit, einer besseren
Selbstregulation und einer erhohten

Konzentrationsfahigkeit fithren.

Unser Ziel

Die Interventionsstudie soll dazu dienen,
Effekte der Achtsamkeitsibungen auf das
Wohlbefinden, die Emotionsregulation und
die Aufmerksamkeit der Schiiler_innen zu

Uberprifen. Auch die mathematische
Leistung der Kinder und das Klassenklima

werden untersucht.

3 —
LEUPHANA

=
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EFFEKTE Heilii.fnfeld

ACHTSAMKEITSBASIERTER o
INTERVENTIONEN
IM BILDUNGSWESEN




. oo . Die Effekte von Achtsamkeitspraxis
EII‘IHUSSQ CIU'F dle auf die Gesundheit von
physische Gesundheit Lehwerinner

October 2018
Froject: Achtsamkeit in Lehrerinnenbildung und Schule

o Verbesseru gle der Objekﬁv Ol a IR Iapl=a ] 2 EI S A% L= f Wien — Mindfulness in Teacher

Gesundheit (Grossman et al. 2004) (z.

e Verbesserung der Herzfrequenzvariabilifatitikryaier
2013) u.a.) I-...lr'li"n'EFEit':,"ﬂf1".-'riE!r'|["-i-]
» Verbesserung des subjektiven Wohlbefindens

(Carmody/Baer 2008)
e Verbesserung von Immunfunktionen (Davidson et al. 2003)

« Verlangsamung epigenetischer Alterungsprozesse (Chaix et

al. 2017)

e Verbesserung von Gehirnfunktionen (Goldin/Gross 2010) Heilignfeld

gcéééw- lieben




Die Effekte von Achtsamkeitapraxis

Ein'ﬂﬁsse QU'F die auf die Gesundheit von
physische Gesundheit ~enrernnen :
VO n L e h re r*i n n e n ;r:jr::rj:ltzar‘r‘lhelt In Lehrerinnenbildung und Schule N

(ALBUS), Universitat Wien — Mindfulness in Teacher
EﬁLl[:E’[iCW‘I and School Based Education, University of
« Verbesserung von Wohlbefinden (gener Aﬁrs
et al. 2016) und subjektivem Gesundheit
Sauer 2013) ‘3'
« Verringerung von subjektiv empfundenem Stress und der dami
verbundenen Beschwerden (Harris et al. 2016; Luken &

Sammons 2016)
e Erhohung der Stressresilienz (Flooketal.2013)
« Wesentlich verringerte Krankheitskosten (Altner & Sauer 2013)
« Verringerung von ,job burnout” (Harris et al. 2016; &

Schussler et al. 2016) Heiligenfeld
gcé?éwz-/ffém

Karlheinz Valtl
University of Vienna




. o - Die Effekte von Achtsamkeitspraxis
Einfliisse auf psychische ~uf die Gestndheit van

Gesundheit, Emotionsregulation | ehrerinnen
und Selbstbezug von Lehrer*innen e oote

FProject: Achtsamkeit in Lehrerinnenbildung und Schule
(ALBUS), Universitat Wien — Mindfulness in Teacher

e Verbesserung von Selbstmitgefiihl (self-compassioniutElooketalh2€ )
und Selbstfiirsorge (selfcare) (Shapiro eficikss

e Verbesserung von Selbstwirksamkeitserle %.- adapti
Emotionsregulationsstrategien, Mitgefii nd Vergebu
al. 2015)

e Verbesserte Stimmungslage (Flooketal 2013;Kemenyetal 2012)

e Verbesserung der Wahrnehmung negativer Gedanken und der
Fahigkeit zur Desindentifizierung (Altner et al. 2018), erhohte

Fahigkeit zu non-reactivity (Schussler et al. 2016) &

Heiligenfeld
gcéétw- licken




Die Effekte von Achtsamkeitspraxis

Einfliisse auf Belastungsfaktoren ~uf die Gesundheit von

und Selbstmanagement im ehrerinnen
SChUICI""'CIg October 2018

F'r'ujt-:r:t Huhtmr‘r‘lhelt In LEHF‘“‘”FHIPI'"IDIMIIFH_] und Schule

o Uberforderung und Resignation bei 60% der L&
(Schaarschmidt&Fischer 2013), Ach’rsamkei’rspr
Selbstfiirsorge

« Tendenz zu Selbstabwertung in Momenten des[Scheilferis tvic
Lehrer*innen), Achtsamkeitspraxis verbessert d igkeit, sich
anzunehmen, ohne Fehler zu leugnen (Zimmerman 2018)

e Verbesserung des Umgangs mit schwierigen Schiiler*innen (einer der gréfiten

Belastungsfaktoren!) (Flooket et al. 2013)
« Verbesserung der Wahrnehmung von Erregungsspitzen in Stresssituationen
(allein und in Kontakt) sowie der Fahigkeit, sich dann zu regulieren und zu

entspannen (Altner et al. 2018)

e Erhohte Berufs- und Lebenszufriedenheit (life satisfaction, &
Heiligenfeld

Soloway et al. 2011) Lutsen lsten




Die Effekte von Achtsamkeitspraxis

Einfliisse auf kollegiales Verhalten auf die Gesundheit von

und Verantwortungsbereitschaft | ehrerinnen
von Lehrer*innen R

Froject: Achtsamkeit in Lehrerinnenbildung und Schule

. . N (ALBUS), U'niversitat Wirn — Mindfulness in Teacher
¢ Sel bs’rbewuss’re re u nd frelere Kom muni I(Cl'l'l coucation dnt S50 Jascd bBducduan, ohival Sty of

mit Kolleg*innen (Altner et al. 2018) S

« Férderung von Teamgeist und gegenseitig St
Lebenslagen (Luger-Schreiner 2018) ‘;‘ vorets of Vienna

e Verbesserung der Fdahigkeit, sich abzugrenZe —

e Zunahme der Verantwortungsbereitschaft bei gleichzeitig geringerer
Beschuldigung anderer oder des ,Systems” (Altner et al. 2018)

e Erhohte Wertschétzung der Expertise von Kolleg*innen (Altner et al.
2018)

e Fiirsorglicherer Umgang miteinander und mit sich selbst &
(Altner et al. 2018) Heiligenfeld

Seben licken




Die Effekte von Achtsamkeitspraxis

Einfliisse auf Faktoren des uf die Gesundheit von

Un'l'erriCh'l'S und der | ehrerlnnen
padagogischen Beziehung e o0t

FProject: Achtsamkeit in Lehrerinnenbildung und Schule

(ALBUS), Universitat Wien — Mindfulness in Teacher

‘navigieren” (Zimmerman 2018) e

e Verbesserung der subjektiv empfundenen Bezichungsauctitet zt
Schiiler*innen (Altner & Sauer 2013), diese wird dadurch tursorglich sta
fordernd (Altner et al. 2018) und eintiihlsam-freundlich (Shapiro et al. 2016)

e Verbesserung von Effizienz (Flook et al. 2013) und
Selbstwirksamkeitserleben im Unterricht (Soloway et al. 2011)

e Verbesserung der Zuwendung zu und des ,Sein-Lassens” von Schiilerlnnen;
Verbesserung der der Féhigkeit, ihr Sein unabhéngig von ihren

Leistungen anzuerkennen (Altner et al. 2018) =
Heiligenfeld
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Jm-Schulalltag kann ich besonders in stressigen Situationen .
: : . Heiligenteld
durch die Achisamkeit mal runterkommen und so einen g,
N ;—-4"{2{"# lieben
klaren Kopf bekommen.

In der Schule kann ich mich nach dem Achtsamsein sehr
gut konzentrieren, nicht nur im Unterricht, sondern auch auf
meine Bediirfnisse.”

.Das Achtsamkeitstraining nimmt mir die Angst vor
Priiffungen und erleichtert morgens das Aufstehen.”

JFiir mich ist Achtsamkeit das Leben langsamer leben.” &
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Achtsamkeit lehrt mich, gerade in stressigen, hektischen

Zei’re&ie Ruhe zu bewahren.”
|

Achtsamkeit bringt Ruhe in meine Unterrichtsstunden:
ich’sse den Schiilern*innen mehr Zeit”
y _—
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KUBLER-ROSS CHANGE CURVE

VERNEINUNG &
ABLEHNUNG

ERKENNTNIS
PHASE

LIONALE

PTANZ -

AUSPROBIE

Verdnderung beeinflussen zu kénnen

Wahrgenommene Kompetenz,
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OPTIMISMUS
positives
ZUKUNETS Selbstbild AKZEPTANZ
GESTALTUNG

NETZWERK A Ry LOSUNGS-

MPATHIE S ORIENTIERUNG

ﬁ\
Ad

N
y
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SELBST

(SELBST-) J REGULATION D I G I TA L E

VERANTWORTUNG SELBST

REFLEXION RESI L I E N Z




PADAGOGIK praxis

Vera Kal

-*1

4

£ 2

Daniel Rechtschaffen
Die
achtsame Schule
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h neschutrtes Material
ALLE SCHULFORMEN

Alexandra Andersen

Achtsamkeit
im Unterricht

Konzentration,
Entspannung und

Wahrnehmung trainieren

T
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DIE SCHALE DER LIEBE

BERNHARD DE CLAIRVAUX (1090-1153)
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KONTAKT

030 58619 1231
www.steffeshollaender.de
sven@steffeshollaender.de

www.berlin.heiligenfeld.de

© @svenstetteshollaender
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