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+ES gibt Wichtigeres im Leben,

als besicmdLg dessen Geschwindigkeit zu erhohen!*
(Mahatma Gandadhi)




Vorstellung von KiS und der eigenen Person

Alexandra Oguntke

Mitarbeiterin bei KiS Bayern in der Diozese Munchen-Freising,
Resilienzpadagogin,
Traumafachberaterin (DeGPT), Traumapadagogin (DeGPT)

KiS: Religionslehrer/-innen aller Schularten
weitergebildet in Psychosozialer Notfallversorgung, Krisenseelsorge
u. Notfallmanagement

A. Oguntke
elbsth elund




Achtsamkeit

ist die Grundlage fur alles:
far diesen Workshop und fir Resilienz.

Lassen Sie doch
einmal eine
BUroklammer
schwimmen!




Veranderte Anspruche
an den Lehrerberuf

veranderte Schulerschaft (vgl. z. B. dezimierte Konzentrationsfahigkeit, steigender
Migrationshintergrund, verGndertes Norm- und Wertesystem etc.)

steigende Erwartungen, v.a. seitens des Bildungstragers, der Elternschaft,
Wirtschaft und Gesellschaft als Ganzes (vgl. z. B. erhdhte Ubernahme des
Erziehungsauftrags, rasches Decken des Fachkraftemangels etc.)

bis dato (noch) strukturell schlechte Bedingungen (vgl. z. B. Mangel an
einsatzfahigen Lehrer*innen; groBe, heterogene Klassen, Zeitdruck etc.)

kontinuierlicher Diskurs Uber den Lehrerberuf in der Offentlichkeit (v.a. Medien)

‘ efc.
Aufgaben im Lehrerberuf:

Wissensvermittler (mit moglichst wenig Eigenleistung des Klientel),
Therapeut, Psychologe, Arzt, Sozialarbeiter, Trainer, Coach,
(Krisen)Manager, Berufsberater, Motivator, Richter, Forscher, Dompteur,
Trostspender, Organisator, Wanderfuhrer, Reiseleiter, Schauspieler,
Musiker, Animator, IT-Experte, Raumpfleger u.v.m. A. Oguntke




Lehrerberuf als ,,Burnout“-Falle

Studie der DAK (2016/ 2023)

gemas Selbstauskunft der betroffenen Lehrer*innen:
- 41% Annahme, das Pensionsalter nicht reguldr erreichen zu kdnnen
- 45% sehr hohe Belastung im Lehrerberuf
- 45% kaum Option zum Abschalten

(Pavion, Resilienz (2018), 13.)


https://www.learnersedge.com/blog/causes-of-teacher-burnout
https://www.learnersedge.com/blog/causes-of-teacher-burnout
https://hablemosdeempresas.com/pymes/escuelas-para-buscar-talento/

Lehrerberuf als ,,Burnout”-Falle

LEHRER UND ERZIEHER KONNEN SCHLECHT ABSCHALTEN

”Ich muss auch zu Hause an Schwierigkeiten bei der Arbeit denken”

Erziehung und Unterricht

Chemie

Wissenschaftliche und
andere Dienstleistungen
Gesundheits- und
Sozialwesen
Information und
Kommunikation

Gastgewerbe
Verwaltung, Sozialver-
sicherungen, Verteidigung

Alle Beschéftigten
(Durchschnitt)

*Prozentanteile derjenigen Beschaeftigten, flir die diese Aussage “voll u. ganz” sowie “eher” zutrifft
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QUELLE: DGB-INDEX GUTE ARBEIT 2012

A. Oguntke



,Burnout“-Teufelskreis im L-Beruf

berufliches Selbstbild:

- starke Identifikation mit dem Beruf

- hoher Anspruch an die eigene Berufung
- Wunsch nach Selbstverwirklichung

charakteristische Verhaltensweisen:

- hoher Arbeitseinsatz

- Beruf(ung) als primdarer Lebensinhalt
s - Verzicht auf Erholung

sekundare ,,Burnout“-Symptome:
- beruflicher Misserfolg

- Frustration

- hohe Reizbarkeit

- depressives Verhalten

- Angstzustande

- Schuldzuschreibung

primare ,,Burnout“-Symptome:
- chronisches Erschopfungsgefuhl

- Konzentrationsschwdche

- Schlafmangel o
- verringerte Leistungsfahigkeit etc.

A. Oguntke

Selbstfursorgeiund
Resilienz{im|Lehrerberuf!



Etappen des ,,Burnout”-Syndroms

= erhohte Arbeitsbereitschaft

= Uberbelastung (, die anfangs ggf. nicht als solche
wahrgenommen wird)

= Missachtung eigener Grenzen und Signale (z. B. des Korpers)

= Zuruckstellung personlicher Bedurfnisse

.

chronischer Stress,
\ der meist nicht adaquat bewaltigt wird

.

Burnout-Risiko

A. Oguntke

Selbstfursorgelund
Resilienz!im)




Selbsireflexion

1. Wie hoch schdatze ich
die Gefahr, in die
Burnout-Falle zu tappen,
fOr mich personlich ein?
Skalieren Sie bitte im
Bereich von 0 bis 10!

2. Welche Faktoren finde
ich in meinem
Lehrerberuf dabei

besonders belastend?
(vgl. AB “Stressbeschleuniger”)

3. Was hilft mir persdnlich
bei schwindender
Energiee Welche
Ressourcen setze ich
ein¢

Imago-Images \

A. Oguntke -

Selbstfursorgeund
Resilienziim!Lehrerberuf!




Praventive MaBnahmen
Hinreichend Erholungsphasen (I)

Realistisches Verhaltnis von Arbeitszeit und Freizeit
nach Andreas Hillert u.a.

am Arbeitsplatz nicht am Arbeitsplatz

Nicht-Arbeitszeit




Praventive MaBnahmen
Hinreichend Erholungsphasen (lIl)

Einige Grundsatze zur Erholung nach Andreas Hillert v.a.

= Erholung ist so wichtig, dass man anderes dafur streichen darf!

= Am Ende lohnt sich Erholung immer, obwohl man dafur zuerst

aktiv Anstrengungen betreiben muss!
= Mit jedem weiteren Gewinn an Erholung wird man noch weniger
anfdllig, in Anspannung zu geraten, und kann stressreiche

Probleme noch besser bewaltigen! (= Gewinnspirale)

A. Oguntke

Selbstfirsorgelund!
Resilienz!im




Praventive MaBnahmen
Hinreichend Erholungsphasen (lll)

Weitere Grundsatze zur Erholung

= Der Erholungsbedarf nimmt mit zunehmender Belastung/ Arbeit

und zunehmender Zeit exponentiell (nicht linear) zul

= Der Erholungseffekt ist am Anfang einer Pause stdrker als am
Endel

% Kontinuierliche Pausen sind essentiell, sollten aber vor
allem zu Beginn der jew. Pause auch als echte Pause
genutzt werden (< ,Trashtime®/ ,Mullzeit“)!

A. Oguntke



Praventive MaBnahmen

Einstellung
Grundsatze der Grundsatze der
Arbeitswelt Erholungswelt/ Freizeit
= |ch bin/ fUhle mich = |ch mache es freiwillig!

verpflichtet, etwas zu tun!

= Es wird getan, weil es = |ch habe Lust dazu und Freude

erledigt werden muss | daran!

= EsS muss bis zu einem = Es dauert so lange, wie es
bestimmten Zeitpunkt dauert!
erledigt sein!

= Es muss gut werden ... = Es kommt nicht auf
besser, schneller, weiter ...! das Ergebnis an!

% Auch in der Arbeitswelt wiirde - zumindest ansatzweise -
die Einstellung der Erholungswelt Leichtigkeit mit sich bri

en! A. Oguntke

Selbstfirsorgelund’
Resilienz/im|Lehrerberuf!




Praventive MaBnahmen

Ubernahem von Selbstverantwortung

/ ,und taglich griBt das
Murmeltier oder der
anscheinend ewige Kreislauf

ﬁ{ﬁ%& K@@E@ von Opfer, Téter und Retter

\ Q /

\ | }D /
WAUSSTIEEH

% Ausweg: Ausstieg aus dem Dreieck des mutmalichen

Opfers, Taters und Retters = Selbstwirksamkeit A. Oguntke



~.

Verantwortungsubernahme

Ubungen zur bewussten Forderung dessen

SWill ich dasg“-Reflexion (Will ich dase*- Will ich das?*- Will ich dase*)
3-2-1-Methode (= Startschuss fur: vom Denken uns Handeln kommen)
+Schluss-Ende-Aus-Vorbeil“-Appell (= Bewusstwerden Uber den inneren
Schweinehund und Ausreden aktiv nicht mehr zulassen)

+Niemand muss mussen!* (= Streichen von ,,muss" aus dem eigenen
Wortschatz und damit aus der personlichen Vorstellung)
Perspektivenwechsel (= Denken Uber sich und eine individuelle Situation in
der dritten Person Singular/ Bademeisterperspektive und dann bewusster
Wechsel)

Reflexion Uber den eigenen Gestaltungsspielraum (= Bewusstwerden Uber
die eigenen Moglichkeiten)

+Entscheide dich endlich*-Methode (= entweder - oder)

A. Oguntke
'Selbstfirsorgelund!
Resilienziim)Lehrerberuf!




























Selbstwirksamkeitsprinzip

Resilienz, Ressource und Stabilisierungsfaktor

Selbstwirksamkeitserwartung

Erklar- Stile ‘
Warum? E

TexsonLich ©

Menschen bzw. Lehrer*innen haben
eine per se unterschiedliche Ausgangs-
situation zum Aufbau von Resilienz.

& Die Selbstwirksamkeitserwartung

hangt entscheidend davon ab, wie eine
belastende Situation wahrgenommen
wird.

DAUERHAFTC

UMFASSEADY |

A. Oguntke

Selbstfursorgeiund
Resilienz{im|Lehrerberuf!



Selbstwirksamkeitsprinzip

Resilienz, Ressource und Stabilisierungsfaktor

Selbstwirksamkeitserwartung im Lehrerberuf

Resignation aktiver Protest (z.B.

gegen UR-Stdrung,
Container-Situation etc.)

Selbstzweifel; GefUhl der zuversichtliches,

subjektiven Hilflosigkeit, Angst selbstbewusstes und

efc. selbstwirksames
Auftreten

% Wir entscheiden gréBtenteils bereits mit unserer Grundeinstellung,
wie wir eine Situation wahrnehmen und bewaltigen wollen.



Kurze Selbstreflexion

'. 1. Welcher
p \ Selbstwirksamkeit-Typus

bin ich ehere

2. Wie kann ich dies ggf.
anderne




SJAllumfassendes” Wohlbefinden
PERMA-Modell (hach Martin Seeligmann, 2011)

Wir wird das personliche Wohlbefinden gesteigert?

P: positive Emotionen (z. B. Freude, GlUck, Dankbarkeit etc.)
E: Engagement (= Nutzen von Stdrken, Flow-Erlebnis)

R: Relationsship/ Beziehungen (positiv besetzte;
L, Zugehorigkeit, Team etc.)

M: Meaning/ Sinn (Sinnhaftigkeit des eigenen Lebens)
A: Accomplishment/ Zielerreichen (= Selbstwirksamkeit)

A. Oguntke
ursorge



PERMA-Modell:
auf den Punkt gebracht

~ Stabile Sinnhaftigkeit | | Leistung +
Beziehungen | | Bedeutung | |Ziele erreichen




Selbsireflexion

= Stable | | g
s Bnhaftlgkelt Leist

edeutung Ziele ung+

| \r\

Karriere-Bibel

1.

Welchen der funf
Bausteine des PERMA-
Modells erachte ich in
meinem Schulallatag als
elementar bzw.
besonders wichtig?

Wie lassen sich die
einzelnen Bausteine
besagten Modells in
meinem Schulalltag
konkret umsetzen/ mit
Leben fullen?¢

A. Oguntke ‘
Selbstfirsorgejund
Resilienziim|Lehrerberuf!



Ubung zur Selbstwahrnehmung:
Ein- und ausatmen

Fahren Sie achtsam mit lhrem
Leigefinger an einer Seite des
Dreiecks entlang und atmen Sie tief
ein.

Fahre Sie achtsam die andere Seite
entlang und lacheln Sie
(gedanklich).

Fahren Sie achtsam die letzte Seite
entlang und atmen Sie dabei aus.
Wiederholen Sie dies nach
Belieben.

Anmerkungen:

1) Diese Ubung I&sst sich auch ohne
Vorlage (in der Handflache oder frei)
praktizieren.

2) Ubung bringt Routine und dadurch
Sicherheit.

ZEN-DREIECKE

Fahr mit dem Finger jeweils Mach das mit
eine Seite des Dreiecks entlang, so vielen Dreiecken,
wenn du einatmest, wenn wie du machtest.
du den Atem anhaltst Wenn dir die Dreiecke
und lachelst und wenn ausgehen, kannst
du schlieflich wieder du auch deine
ausatmest. Handflache

benutzen!
?’1
)
%
%

£
Z
%
(3
2z

3. LANGSAM TIEF AUSATMEN

Warum malst ;
du nicht einige der
Dreiecke aus oder  § Versuch mal,

verzierst sie mit
tollen Mustern? A als du einatmest.




Kurze Selbstreflexion

1) Wie schatze ich mich
eigentlich selbst wert ...

... iIn meinem Verhalten,
... In meinen Gedanken,
... In meinen Emotionene

2) Steht dabei primar
meine Leistung (im Beruf)
Im Fokus oder ich als
Mensch — so wie ich bin?

A. Oguntke ‘
Selbstfirsorgejund
Resilienzjiim|Lehrerberuf!




Nachgedacht

.Der Sinn des Lebens besteht nicht darin,
ein erfolgreicher Mensch zu sein,
sondern ein wertvoller.“

(Albert Einstein)

__oder eben ein glicklicher.




WH: Etappen des ,,Burnout“-Syndroms

= erhohte Arbeitsbereitschaft

= Uberbelastung (die anfangs ggf. nicht als solche
wahrgenommen wird)

= Missachtung eigener Grenzen und Signale (z. B. des Korpers)

= Zuruckstellung personlicher Bedurfnisse

chronischer Stress,
der meist nicht adaquat bewaltigt wird

>

erhohte Anfalligkeit fur einen
Burnout

A. Oguntke
Selbstfirsorgelund
Resilienzim)




Gutes Krisenmanagement
Resilienz im Kontext von Krisen

»Krise ist ein produktiver Zustand.

Man muss ihr nur den Beigeschmack der Katastrophe nehmen. “
(Max Frisch)

% Resilienz, Ressourcen und Stabilisierungsfaktoren fragen dazu

bei, dass aus Krisen Wachstumschancen werden konnen! A et
. Oguntke

Selbstfursorgelund
Resilienzlim|Lehrerberuf!



Was ist Resilienz?

Selbstwirksamkeitsprinzip

Resilienz, Ressource und Stabilisierungsfaktor

Ableitung vom lat. Wort ,resiliare
(= »zurickspringen®, ,,abprallen®)

~Immunsystem der Psyche* (HELLER)

Bild des ,,Stehaufmannchens” (ENGELMANN)
Bild eines wieder aufblasbaren Luftballons (TRADE)

keine angeborene Fahigkeit, sondern erlernbar

% Resiliente Menschen haben Bewadltigungsstrategien erworben, die situativ

eingesetzt werden konnen, sie haben eine hohe Selbstwirksamkeit erlangt

und auch deshalb einen eher optimistischen Beurteilungsstil.

A. Oguntke

Selbstfirsorgelund
Resilienziim|Lehrerberuf!



Selbstwirksamkeitsprinzip

Resilienz, Ressource und Stabilisierungsfakior

Resilienz anders gedacht ...




Selbstwirksamkeitsprinzip

Resilienz, Ressource und Stabilisierungsfaktor

Resilient kann jeder von uns werden und sein!

Auch resiliente Menschen sind ,,verwundbar®.
Doch sie haben Kraftquellen/ Ressourcen und Fahigkeiten
entwickelt, um in Krisen oder schwierigen Situationen gesund zu

bleiben und immer wieder aufzustehen. A. Oguntke
ostfursorgelund


https://www.in-portal.hr/in-portal-news/vijesti/14370/svjetski-dan-mentalnog-zdravlja-ove-godine-u-fokusu-je-mentalno-zdravlje-na-radnom-mjestu
https://gradus.cz/starke-frau-als-lehrer-vor-tafel-mit-muskeln-7/

Forderung der Resilienz
Sieben Saulen der Resilienz

FUr unterschiedliche

| Menschen haben
unterschiedliche Wege bzw.
€ ofe . Ubungen eine optimale

Wirkung.
% Ausprobieren!

¢ T

S 7)) lebens-
Coping | Z % freude In Stresssituationen lassen

sich neue Wege nur schwer
erproben.
Opti- wsiﬁ('f;:;‘_ % Einuben im entspann-
o 0 L keit ten Rahmen!
Selbst-

bestim-
mung

stets flieBende Ubergdnge



Forderung der Resilienz

Sieben Saulen der Resilienz anders gedacht

Jede Savule ist wichtig.

A

A“énfﬁlll |

[
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‘f“‘ J‘ l9/' A AN




Resilienziraining

Beispiele zur Forderung der Selbstwahrnehmung

W 1Uinmedizin (FINKELDEI)

Position des Bademeisters, der einen selbst im Schwimmbecken beobachtet
(imagindre Fremdwahrnehmung der eigenen Gefuhle)

Interview mit sich selbst (Wie ist die derzeitige Situation fur miche Wie fUhlt sie
sich fur mich ane Was macht sie mit mire Wie mdchte ich sie ggf. verandern
und warumye efc.; am besten verschriftlichen lassen)

Impulsives/ kreatives Selbstgesprach (Gedanken unreflektiert freien Lauf
lassen, verbal oder schriftlich)

Gefuhlstagebuch (ggf. vorgefertigte Exemplare, auch zum Ankreuzen)

gute BerUhrung (z.B. Abklopfen und Ausstreichen des eigenen Korpers; Hand
auf das Herz legen und Atem/ sich selbst spUren)

achtsames Ein- und Ausatmen (bis 4 zahlen: Ein-, bis 8 zhlen: Ausatmen)
Heldenstamm (auf einem Bein stehen), Baumstamm (breitbeinig

ganz fest auf dem Boden stehen und imagindre Wurzel wachsen lassen)
Skalieren des inneren Erregungszustandes (Spektrum von 0 bis 100)
Therapiebdndchen um das Handgelenk zippen lassen, Igelball in der Hand

A. Oguntke

Selbstfursorgejund
Resilienz|im|Lehrerberufl!




Resilienziraining
Beispiele zur Forderung der Lebensfreude

Gedankenblume mit affrmativen Ressourcen
Beschreiben bestarkender Fotos und Bilder (v.a. mit Menschen und Tieren)
Skizzieren des eigenen Lebensweges mit ausschliellich positiven
Erinnerungen

Imagination der perfekten Insel (,,Herrscher” der Insel: nur der Betrachter)
Sammeln von Zitaten zum Thema Lebensfreude (fremde und eigene Worte)
Dankbarkeitstagebuch (ggf. vorgefertigte Exemplare, auch zum Ankreuzen)
Riese mit positiver Kérperhaltung (Brust heraus, Kopf hoch, aufrechter Gang,
zeitweise Arme in die Hohe = sichtbar werden; Body-Brain-Methode)
bewusstes Lacheln (Mundwinkel nach oben ziehen, notfalls mit den Fingern
verstarken = Austricksen des Gehirns; Body-Brain-Methode)
Schlurfatem (ggf. auch mittels eines Strohhalms; Body-Brain-Methode)
Schwingen der Arme, Strecken und Dehnen (Body-Brain-Methode)
HUftschwung (ggf. mit Hulahoop-Reifen; Body-Brain-Methode)
Urschrel (mdglichst im Team bzw. der/ einer Gruppe und

mit affirmatfivem Motto, z.B. ,,Wir schaffen das!*)

Summen (am einfachsten eines konkreten Liedes)

A. Oguntke

Selbstfursorgelund
Resilienz|im! Lehrerberuf!



Resilienziraining

Beispiele zur Forderung der Selbstwirksamkeit

~ES kommt nicht darauf an, wie hoch du springen kannst.
Es kommt darauf an, wie hoch du glaubst, dass du springen kannst!*
(Julia Engelmann)

N Gedankenblume mit Erinnerung an die eigene Leistung (Motto: ,,Das alles habe

ich in meinem Leben schon geschafft! Was sollfe mich noch umhaueng*)

= Collage der eigenen Selbstwirksamkeit aus der Vergangenheit

= To-do-Liste auf dem Weg zur Selbstwirksamkeit (ggf. inklusive kontinuierlicher
Selbstwirksamkeit-Bilanz)

=  Bewegung und Sport jeglicher Art (auch YogaQ)

= aktives Erleben der eigenen Selbstwirksamkeit (= z.B. Setzlinge pflanzen
und beim Wachstum beobachten, Vogelhaus/ Nistkasten/ Insektenhotel
bauen/ aufstellen, Tutoren-Aufgaben, ein Theaterstick/ ein MusikstUck
einproben und ggf. auffGhren u.v.m.)

A. Oguntke

Selbstfursorgelund
Resilienz/imLehrerberuf!



Resilienziraining

Beispiele zur Forderung der Selbstbestimmung

,Blick hinter die Kulissen® der bislang eigenen Entscheidungen (= Bewertung
des personlichen Entscheidungsspielraums)

Imagindarer Weg (= Darstellung des Lebens als Weg mit unterschiedlichen
Optionen an StraBenkreuzungen, mit Blick in die Vergangenheit, auf die
Gegenwart und die Zukunft)

Erstellen einer Not-to-do-Liste (allgemein oder in einem bestimmten
Bwereich)

das ,,gute Platzchen"/ die Auszeit (= Schutzraum und Schutzzeit;
Schutzraum z.B. versinnbildlicht mit Seil am Boden = ,,Inhaber” bestimmt
eigenmdachftig, wer in den Schutzraum eintreten darf; imagindre
wEintrittskarte)

Bewusstwerden Uber: ,,GlUck hat drei Buchstaben: ICH!*, TRADE
(abgewandelt von ,Erfolg hat drei Buchstaben: TUN!", GOETHE)
Prio-Check (= Ist das in einem Jahr fur mich noch wichtig oder nicht?)
A-B-C-Losungen (A= Losungswege, die ich schon angesetzt hast;

B = Losungswege, die ich bei einem anderen Problem schon
angewandt hast; C = Loésungswege, die ich noch nie versucht hast) -

A. Oguntke

Selbstfirsorgejund
Resilienziim




Resilienziraining

Beispiele zur Forderung des Optimismus”

wElnmal Clown sein* (Achtung: kein Charakter-, sondern klassischer Clown)
(gemeinsam) lautes Lachen

,Zahmen des bosen Wolfes" (= Pessimismus in Form des schwarzen Wolfes
wird imagindr gebandigt)

affirmative Traumreise/ Fantasiereise (angeleitet durch CD o. App)

\ Impulskartchen (,, Wenn ich optimistisch bin, kannich ..., welil ..."/ ,,Well ich

daran glaube, kann ich ....")
imagindrer WoIken—Schieber (,,FUr mich schiebe ich die Wolken weiter und
dann ...."; am besten mit paralleler Wolkenbetrachtung)

Schatztruhe mit positiven Wunschen fur mich und andere (imagindr oder
haptisch)

Farbe der Gedanken (positive Erlebnisse mit Farben besetzen; imagindr
oder kUnstlerisch umgesetzt)

A. Oguntke

Selbstfirsorgejund
Resilienziim! Lehrerberuf!



Resilienziraining

Beispiele zur Forderung von Coping-Strategien

Aussprechen der eigenen Angst (,,Jch habe gerade Angst.”; ggf. mit
Begrundung = Wer seine Angst zugibt, ist schon auf dem Weg, sie zu
Uberwinden!)

Imagination des sicheren Ortes/ Gartens (HUBER)/ der inneren Kraftquellen
»~Aufstellen meines inneren Teams* (z. B. bestehend aus Tieren mit jew. einer
bestimmten positiven Fahigkeit; Bsp.: Lowe = mein Beschutzer);

Alternative: konkretes Sprechen mit den inneren Helfern/ Tieren

wEhrlich gesagt ..." (= © Situations-/ Problembeschreibung; @ meine derzeitige
Reaktion; @ meine gewUnschte Reaktion darauf, damit es mir wieder besser
gehen kann; dabei achtsames Ein- und Ausatmen)

,Der Mann im Mond" (= Betrachtung des Problems aus der Distanz)

,Das ware doch gelacht!" (= bewusstes Lachen/ Albern wie ein Kind)
Ablenkung von den negativen Gedanken (5-4-3-2-1-Methode, TV-/
Handy-Wartung-Ubung, achtsames Atmen, Suche nach bestimmten Farben
im Raum; Meditation; TresorUbung der negativen Gefuhle, Klopfubungen
u.v.m.)

A. Oguntke

Selbstfursorgeiund
Resilienz{imiLehrerberuf!




Resilienziraining

Beispiele zur Forderung der Empathie

= Wahrnehmung der GefUhle anderer mittels der GefUhlsmonster (ggf. mithilfe

der entsprechenden Karten)
N afrikanische Begegnung (,,lch bin hier, um gesehen zu werden.” = ,Ich sehe

dich.")

= lchschenke dir eine Krone" (= Wertschdtzung des anderen mittels einer
imagindren oder haptischen Krone, und einer seiner positiven
Eigenschaften) o ihap

= Blick auf das Eisbergmodell der Gefuhle/der Konflikte
(= Verstehen der negativen GefUhle resp. GefUhlsausldser J
anderer)

= Collage der Selbst- und Fremdwahrnehmung S

= Einen Tag in deinen Schuhen" (= Perspektiventbernahme \ |
der Situation des anderen) unsichtoar |/

=  Kommunikationsmodell der Vier-Ohren (= jede Aussage =
mit Sachebene, Selbstoffenbarung, Beziehungsebene, Appell)

= gegenseitige gute BerUhrung (z.B. RUcken an Rucken stehen = Stabilitdt)

=  klare Gesprachsregeln des Zuhorens und des sozialen Miteinanders
(9gf. mit Nein-/ Stopp-Signal)
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