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LEHRERINNEN-GESUNDHEIT

Konzeption eines betrieblichen Gesundheits-Managements in der Schule

FORTBILDUNGSREIHE STRESSMANAGMENT
&
SCHULUNG DER INTROSPEKTIONSFAHIGKEIT

Implementierung der Idee der ,,Bewegten und Gesunden Schule”in
die Qualitatsentwicklung der Schule




Liebe Kolleginnen und Kollegen,

langerfristig angelegte Bewegungs- und Entspannungsprogramme in der Schule beeinflussen die Gehirn-
struktur und -funktion sowohl in Bezug auf die kognitive Lernleistung als auch die physische und mentale
Leistungsfahigkeit der Schulerlnnen.

Lernen und Bewegung gehdren im Sinne ganzheitlicher Entwicklungsférderung einfach zusammen. Dabei
entstehen viele faszinierende und hilfreiche Wechselwirkungen zwischen den kérperlichen Aktivitaten und
der Entwicklung kognitiver Fahigkeiten.

Unsere Fortbildung kommt diesem Interesse entgegen und bietet Ihnen durch die im Konzept verankerte
Multiplikatorenschulung die Moglichkeit eines individuellen Kompetenzgewinns.

Auf Basis neurowissenschaftlicher Erkenntnisse und Uber finfundzwanzigjahriger Erfahrung in der Be-
wegungs- und Gesundheitserziehung, ndhern wir uns an dem Fortbildungstag den kognitiven Prozessen,
die im Bewegungserleben eine Rolle spielen. Wir lernen, diese Prozesse fir uns nutzbar zu machen. So
entstehen 6konomische und innovative padagogische Lésungen zur Schulung der Motorik und Kognition.
Zudem liefern wir eine praxisorientierte Einfihrung in diese Thematik.

Ziel der Fortbildung ist es, den Teilnehmern grundlegende Handlungs- und Foérderstrategien des son-
derpadagogischen Grundwissens zu vermitteln, um die Schulerlnnen entsprechend den individuellen
Voraussetzungen integrativ zu unterrichten und IntegrationsmaBnahmen kompetent begleiten zu kénnen.
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® Implementierung der Idee der ,,Bewegten und Gesunden Schule” in die Qual-
itatsentwicklung der Schule

Das Anforderungsprofil an Lehrer und Lehrerinnen wachst. Die Aufgaben sind vielfaltig und erfordern
Wissen in den Bereichen Flhrung, Selbstflihrung, Organisation und Kommunikation, sowie weitere Kom-
petenzen in verschiedenen anderen Bereichen. Von den Lehrern und Lehrerinnen wird erwartet, dass sie
nicht nur Wissen vermitteln, sondern auch zugewandt und empathisch, konfliktfahig und ausgleichend
sind und dabei auch noch auf ihre eigene Gesundheit achten. Gleichzeitig sind die gesundheitlichen Be-
lastungen z.B. durch die Betreuung groéBerer Klassen gestiegen. Um all dies professionell umzusetzen und
auszufuhren bedarf es nicht nur kontinuierlicher fachlicher Fortbildung, sondern auch des Wissens um die
Wichtigkeit von Gesundheit und Selbstfirsorge - und das Umsetzen dieses Wissens. Nur wenn der Lehrer
oder die Lehrerin gesund ist, wenn er/sie sich korperlich, mental und seelisch und auch in seinem/ihrem
sozialen Kontext wohl fUhlt, kann Bildung gelingen. Denn Bildung und Gesundheit bedingen einander und

die Lehrer und Lehrerinnen sind Vorbild und Motor dieses Entwicklungsprozesses.
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® Eine gesunde Schule braucht gesunde Lehrkrafte.

Das Ergebnis langjahriger Zusammenarbeit mit Lehrerkollegien aller Schulformen zeigte die Notwendigkeit
die Lehrer und Lehrerinnen auf ihrer verantwortungsvollen Tatigkeit zu begleiten und sie zu entlasten. Un-
sere Kollegen in den Schulen sind vielseitig belastet (Larmbelastigung, etc.). Die Folgen davon sind flr
jeden von uns ersichtlich. Dartber hinaus werden viele der Aspekte, die in der Diskussion um die Qual-
itat von Schulen als Probleme bzw. Defizite betrachtet werden, auch von den Lehrkraften als Belastungen
empfunden.

Daher braucht eine gesunde Schule neben fitten Schiler/innen in erster Linie leistungsstarke und leis-
tungsbereite Lehrkrafte. Diese stellen die Voraussetzung fur den Erfolg einer Schule dar. Nur gesunde Leh-
rkrafte werden die Leistungsstarke und -bereitschaft besitzen, die flir die positive Entwicklung der Schule
notwendig sind.

Gleichzeitig stellen viele Qualitatsmerkmale von guten Schulen (z.B. Unterstitzung und Gestaltung
schulerorientierten Unterrichts als schulische Kernaufgabe) gesundheitsfordernde Ressourcen dar. Wer
eine gute Schulqualitat fordert, muss die Gesundheit der Lehrer und Lehrerinnen férdern.

Das Interesse der Lehrer und Lehrerinnen am Thema Gesundheit ist sehr gro3 und es gibt den verstarkten
Wunsch aller Beteiligten, sich in diesem Bereich intensiver zu engagieren. Das Projekt kommt diesem In-
teresse entgegen und bietet den Lehrern und Lehrerinnen neben der im Konzept vorgesehenen Multiplika-
torenschulung die Méglichkeit eines individuellen Kompetenzgewinns. Denn Gesundheitserziehung kann
nur da erfolgreich in den Alltag integriert werden, wo kontinuierliche Impulse gesetzt werden.
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® |nhalte/Ziele

Ziel ist es, die Teilnehmerinnen und Teilnehmer des Projektes zu einem ganzheitlichen gesundheitsorien-
tierten Denken und Handeln hin zu lenken und letztendlich zu ,,Experten in eigener Sache" auszubilden.
Zur Realisierung der Kernziele ist eine Kombination von folgenden Bestandteilen vorgesehen:

o Bausteine zur Verbesserung der mentalen Res-
sourcen, die die Konzentrationsfahigkeit und den
Umgang mit Stressoren vermitteln sollen

e Schuling der Introspektionsfahigkeit, Atem- und
Entspannungstechniken

o Bausteine zur Verbesserung der physischen Res-
sourcen: Haltungs- und Rickentraining, Anleitung
zu gesundheitsforderlichen Bewegungsablaufen
im Alltag als selbstgesteuerten Prozess

o Bausteine zur Entwicklungv eines verbesserten
Koérper- und Gesundheitsbewusstseins sowie einer
langfristigen Einstell ngs- und Verhaltensanderung
z.B. Ubungen zur Kérperwahrnehmung, Haltung-
straining, Anleitung zur gesundheitsférderlichen
Bewegungsablaufen im Alltag

o Bausteine zur Férderung von positiven Bewegung-
serlebnisse in der Gruppe.

® Was kann Feel Harmonie fur die Lehrerlnnen und deren Gesundheit tun?

Uns liegt die Gesundheit der Lehrer und Lehrerinnen besonders am Herzen. Deshalb integrieren wir das
Lehrpersonal von Anfang an in das Projekt.

In einer speziellen Teamfortbildung geht es uns hauptsachlich um die Gesundheit der Lehrer und Lehrerin-
nen in der Schule unter folgenden Gesichtspunkten:

® Ressourcen-Screening

Wir konzentrieren uns wahrend der Fortbildung auf die
vorhandenen Ressourcen von Lehrerlnnen, indem wir
mit Fragebdgen fur die padagogischen Fach- und Lei-
tungskrafte den Ist-Zustand und die Bedarfe der jew-
eiligen Schulen individuell bestimmen. Nachfolgend
mdochten wir dann dem Kollegium Wege aufzeigen, die
vorhandenen Ressourcen positiv zu nutzen und damit
sinnvoll zu haushalten.

Wir moéchten die Beschaftigten zu Expertinnen ihrer
eigenen Gesundheit fortbilden, die diese aktiv und ei-
genverantwortlich in die Hand nehmen und ihre Han-
dlungsspielraume aktiv gestalten, z.B. mit Blick auf er-
gonomisches Verhalten.




® Training der Introspektionsfahigkeit:

Die Introspektionsfahigkeit ist eine Hirntatigkeit, bei der die kognitive Informationszufuhr eine neurolo-
gische Signalvermittlung an die Peripherie trainiert. Introspektionstraining ist ein selbstreflexiven Prozess,
der uns befahigt, unsere Sinne ohne auBere Einflisse z.B. auf eine gestellte Aufgabe zu konzentrieren und
diese zu lésen.

Wahrend sich die kognitiven Lerneigenschaften in einem dynamischen Zustand befinden, sind die phy-
sischen Eigenschaften passiv.

® Rickenfreundliche Verhaltensweisen im Berufsalltag

Impulsive Rickenschule und Wirbelsaulengymnastik. Ein gezieltes Rlcken- und Korpertraining zur Ver-
besserung der Kérperhaltung.

Das Konzept beinhaltet ein gezieltes Training. Individuelle Ubungen zur Starkung des Riickens ermdgli-
chen ein bewusstes Handeln im Alltag und im Beruf, das neben Einstellungs- und Verhaltensanderungen
auch ein verbessertes Korperbewusstsein anstrebt.

® [nhalt:

o Kraftigung der Rucken- und Bauchmuskulatur

e Mobilisierung der Wirbelsaule

o Beheben der muskularen Dysbalance

e Verbesserung der intra- und intermuskularen Koordination
» Steigerung der Flexibilitat und Beweglichkeit

e Erlernen der Atem- und Entspannungstechniken

e Beckenbodentraining
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Inklusive Schulentwicklung, Gesundheitserziehung und Bewegungsférderung
Email: info@feelharmonie.de - www.gesundeschule.net



