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Dr. Torsten Tarnowski

üStudium Erziehungswissenschaften/ Sozialpädagogik

üPromotionsstipendium Leuphana Universität Lüneburg

üWiss. Mitarbeiter GET.ON (2011 bis 2015)

üGründung: Institut LernGesundheit(2015)

üArbeits- und Forschungsschwerpunkte:

ü Stressςund Emotionsregulation

ü Gesprächsführung ςBeratung

ü Verhaltensänderung - Klassenführung

üLüneburg



üDurchführung von Fortbildungen, Trainings, {ŎƘƛ[ŦΨǎan Schulen und 

Fortbildungsinstitutionen

üZiele: 

üWissenschaftlich fundierte Formate zur Stärkung der Lehrergesundheit und 

der professionellen Interaktion verstetigen 

ü Forschung im Bereich der (Lehrer-)Gesundheit
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Gliederung

üEinführung: Stress & Lehrergesundheit

üAchtsamkeit im Lehrerberuf

üRegeneration fördern

üMotivorientierte Kommunikation

üSelbstwertschätzung & Resilienz



Wechsel zwischen 
Sympathikus und Para-

sympathikus

Akuter Stress

1. 
Stress ist positiv



Chronischer Stress

beeinträchtigt unsere:

ü Körperliche und mentale 
Gesundheit

ü Zufriedenheit und 
Wohlbefinden

ü Interaktionsqualität

ü Selbstbestimmung und Freiheit



Wechsel zwischen 
Sympathikus und Para-

sympathikus

Stressmanagement: Regeneration & Emotionsregulation



Unser Erregungsniveau ςunsere Grundstimmung

Tagesverlauf



Ein angenehmes, positives oder hilfreiches Gefühl

z.B. 
Stärke

Zuversicht 
Gelassenheit

Stolz
Freude



Gliederung

üEinführung: Stress & Lehrergesundheit

üBasiskompetenzen Lehrergesundheit

üRegeneration fördern

üMotivorientierte Kommunikation

üSelbstwertschätzung & Resilienz
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Achtsamkeit

Huhn



Achtsamkeit
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Achtsamkeit

Aufmerksamkeit

Top-down Bottom-up



Achtsamkeit ςAufmerksamkeit lenken

Fokus auf ein 
Objekt

Gedanken 
schweifen ab

bemerken

Aufmerksamkeit 
freundlich 

zurück bringen



Warum wirkt Achtsamkeit?

Bewertung



Trainingsmöglichkeiten für Achtsamkeit finden

Atemübung
Achtsames Gehen 

Achtsam einzelne Sinne fokussieren
Achtsam Emotionen wahrnehmen

Achtsamkeit im Alltag 


