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(¢ Gesundheit Dr. Torsten Tarnowski

U Studium Erziehungswissenschaften/ Sozialpadagogik
U Promotionsstipendium Leuphana Universitat Lineburg
U Wiss. Mitarbeiter GET.ON (2011 bis 2015)
U Grundung: InstituternGesundheif2015)

U Arbeits und Forschungsschwerpunkte:

U Stresg und Emotionsregulation

U Gesprachsfihrung Beratung

U VerhaltensanderungKlassenflihrung

U Luneburg



(¢ Gesundheit Institut (Gesundheit

i Durchfiihrung von Fortbildungen, TrainingsO K i Sehuin und

Fortbildungsinstitutionen

U Ziele:
U Wissenschaftlich fundierte Formate zur Starkung der Lehrergesundheit unc
der professionellen Interaktion verstetigen

U Forschung im Bereich der (Leh)&esundheit

Team ehrelGesundheit

A AGRIG0

Prof. Dr. Bernhar&ieland



@Gesundheit Gllederung

§ U Einflhrung: Stress & Lehrergesundheit

U Achtsamkeit im Lehrerberuf

U Regeneration fordern

U Motivorientierte Kommunikation

U Selbstwertschatzung & Resilienz



Lern )
Gesundheit Akuter Stress

Wechsel zwischen
Sympathikus und Para
sympathikus

1.
Stress ist positiv




(& Gesundheit Chronischer Stress

beeintrachtigt unsere:

U Korperliche und mentale
Gesundheit

U Zufriedenheit und
Wohlbefinden

U Interaktionsqualitat

U Selbstbestimmung und Freiheit
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Gesundheit Stressmanagement: Regeneration & Emotionsregulatic

Wechsel zwischen
Sympathikus und Para
sympathikus
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& Unser Erregungsnivegwnsere Grundstimmung
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Anspannung, Erregung

Stressor 2
<— Stressor 3
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Ruhe, Entspannung

Tagesverlauf




@Gesundheit

Z.B.
Starke
Zuversicht
Gelassenheit
Stolz
Freude

Ein angenehmes, positives oder hilfreiches Gefl




GGQSUHdhEit Gllederung

U Einfihrung: Stress & Lehrergesundheit

S5 0 Basiskompetenzen Lehrergesundheit

U Regeneration fordern

U Motivorientierte Kommunikation

U Selbstwertschatzung & Resilienz
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Gesundheit

Achtsamkeit
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Blau
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Grun
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Grun
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Gesundheit Achtsamkeit

Aufmerksamkeit
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Gesundheit Achtsamkeit¢c Aufmerksamkeit lenken

Fokus auf ein
Objekt

Aufmerksamkeit

freundlich Gedanken

schweifen ab

zuruck bringen
N\ |

bemerken
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Gesundheit Warum wirkt Achtsamkeit?
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Bewertung




& Gesundheit Trainingsmoglichkeiten fur Achtsamkeit finden

Atemubung
Achtsames Gehen
Achtsam einzelne Sinne fokussieren
Achtsam Emotionen wahrnehmen

Achtsamkeit im Alltag




