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Haben Sie Interesse an einer Fortbildung in den Geschaftsrau-
men des HPhV in Wiesbaden? Oder zusammen mit Kolleginnen
und Kollegen direkt in Ihrer Schule?

Neben den Themen Stressbewaltigung und Mentales Training fr
Lehrkréfte bietet Referentin Saskia Baisch-Zimmer auch folgende
bewéhrte und akkreditierte Fortbildungen an:

Schwierige Gesprache
im Schulalltag meistern

Es sind Gesprache verschiedener Art, die
den Schulalltag eines jeden Lehrers pra-
gen. Neben einer gelungenen Kommuni-
kation konnen dabei auch Schwierigkei-
ten entstehen. Hin und wieder wird die
Lehrkraft sogar mit Vorwirfen und ver-
balen Attacken konfrontiert. Durch eine
Sensibilisierung fir die Vielschichtigkeit
einer Aussage konnen Sie Ihre Reakti-
onsmaglichkeit darauf vervielfaltigen.
Neben giinstigen, duBeren Rahmenbe-
dingungen hilft das aktive und einfih-
lende Zuhdren sowie das Verwenden
bzw. Vermeiden einzelner, wirkungsvol-
ler Worte. Sie erhalten Ideen zum Um-
gang mit Vorwirfen und verbalen Angrif-
fen und wenden das Gelernte auf eigene
Fallbeispiele an.

Inhalte der Fortbildung:

- AuRere Rahmenbedingungen fiir ein
gelungenes Gesprach

+ Das Vier-Seiten-Kommunikationsmodell
von Schulz von Thun

« Ich-Botschaften entschliisseln

« Aktives und einfiihlendes Zuhdren

- Vertiefende, offene Fragen

+ Umgang mit Vorwiirfen und verbalen
Angriffen

« Nonverbale Kommunikation

« Anwendung auf eigene Fallbeispiele

Stressabbau fiir Schiiler zur
Steigerung der Lerneffizienz

Immer mehr Kinder und Jugendliche lei-
den unter Stress und Stresssymptomen.
Haufig ist ihnen dies gar nicht bewusst.
Die sténdige Anspannung erschwert es ih-
nen, dem Unterrichtsgeschehen zu folgen
und ihr ganzes Potenzial auszuschopfen.
Fir eine effiziente Lern- und Arbeitsbasis
ist es daher wichtig, dass Sie Ihren Schi-
lern frihzeitig neben dem fachlichen Wis-
sen auch Methoden beibringen, mit deren
Hilfe sie effizient entspannen und innere
Ruhe finden konnen. Sie erhalten theore-
tisches Hintergrundwissen und Ideen, wie
Sie Ihre Schiler fir dieses Thema sensibi-
lisieren kénnen. Zudem erlernen Sie be-
wahrte Entspannungsmethoden, um diese
an lhre Schiler weitergeben zu kénnen.
Stressbewaltigungskompetenz wird im-
mer wichtiger! Je friher Kinder und Ju-
gendliche Methoden wie die Progressive
Muskelentspannung nach Jacobson, Phan-
tasiereisen oder Atemtechniken beherr-
schen, desto groBer ist der Nutzen fir sie.

Inhalte der Fortbildung:

+ Definition von Stress

- Theoretisches Hintergrundwissen tiber
die Entstehung und Auswirkung von
Stress

- Unterscheidung von Pseudo- und
Effektivausgleich

ch lhren Wiinschen

« Korperliche Anzeichen von Uberlastung

- Sinn und Zweck des Entspannungs-
trainings

« Erkennen der vorhandenen Ausgleichs-
moglichkeiten

« Theoretische Erlduterung und prakti-
sches Uben effizienter und unterrichts-
tauglicher Methoden zur systemati-
schen Entspannung und aktiven Stress-
bewaltigung
- Progressive Muskelentspannung nach

Jacobson

- Phantasiereisen
- Atemtechniken

« Sinnvoller Einsatz dieser Entspannungs-
techniken im Unterrichtsalltag

Mentales Training
im Schulalltag

Die Gedanken und Vorstellungen, welche
sich taglich in lhrem Kopf abspielen, be-
einflussen Ihr bewusstes und unterbe-
wusstes Handeln und Erleben. Werden Sie
sich in dieser kurzweiligen, spannenden
Fortbildung iber Ihre eigenen Gedanken
bewusster und lernen Sie mentale Techni-
ken kennen, mit deren Hilfe Sie sich selbst
starken konnen. Mentales Training hilft Ih-
nen, alltagliche Anforderungen, Problem-
und Leistungssituationen leichter zu be-
waltigen und eigene Fahigkeiten besser
zu nutzen. Erfahren Sie, wie Sie mit kon-
struktiven Gedanken in allen Bereichen ei-
nen groBen Nutzen erzielen konnen und
werden Sie sich auch aber lhren groRen
Einfluss als Lehrkraft auf die Gedanken
und Motivation Ihrer Schiiler bewusst.

Inhalte der Fortbildung:
- Theoretisches Hintergrundwissen tber
Mentales Training



« Die Kraft innerer Bilder, der Gedanken
und des Unterbewusstseins

« Einfluss destruktiver gedanklicher Vor-
gange auf Disstress

+ Auswirkungen der mentalen Starke auf
die eigene Leistungsfahigkeit

« Praktisches Kennenlernen und Umset-
zen mentaler Techniken, insbesondere
der Technik der Affirmationen

« Techniken zum Umgang mit Stress er-
zeugenden Gedanken

+ Sinn und Zweck des Mentalen Trainings
im Schulalltag und Unterricht

+ Sinnvolle Integration des Mentalen Trai-
nings in den Schulalltag und Unterricht

Konzentrationsforderung fir
Schiler durch Kurzentspan-
nung im Unterricht

Junge Menschen sind heute vielfdltigen
Reizen ausgesetzt und dadurch haufig
nicht mehr in ihrer Mitte. Wenn Schiler
vermehrt mit ihren Gedanken abschwei-
fen, wirkt sich dies auch auf den Unter-
richtserfolg aus. Mit schnell durchfiihrba-
ren Kurzentspannungsibungen konnen
Ihre Schiiler wieder zu sich finden, kon-
zentrierter bleiben und Aufmerksamkeits-
probleme gemindert werden.

Sie erlernen nach einer theoretischen
Einfihrung verschiedene, einfache und

unterrichtstaugliche Bewegungs-, Atem-
und Kérperiibungen fir die Weitergabe
an ihre Schilerlnnen. Fir eine effiziente
Lern- und Arbeitsbasis ist es wichtig,
dass Ihre Schilerlnnen Methoden und
Techniken zur Steigerung ihrer Konzentra-
tionsfahigkeit kennen und anwenden
konnen, um blitzschnell Ruhe zu finden
und Kraft zu schopfen.

Inhalte der Fortbildung:

« Theoretisches Hintergrundwissen zu
Kurzentspannung und Konzentrations-
forderung

« Sinn und Zweck der Durchfihrung von
Kurzentspannung im Unterricht

« Theoretische Erlauterung und prakti-
sches Uben effizienter und unterrichts-
tauglicher Methoden zur Konzentrati-
onsforderung
- kurze Entspannungstechniken
- Atemiibungen
- Konzentrationstibungen

« Sinnvoller Einsatz der Kurzentspannun-
gen in das Unterrichtsgeschehen

Gerne gehe ich auf Ihre schulspezifi-
schen Wiinsche ein und informiere Sie
ausfihrlich Gber die Inhalte der Semina-
re. Bitte nutzen Sie nebenstehenden
Coupon.

Ihre Saskia Baisch-Zimmer
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Ich interessiere mich fir

] ein Seminar
in der Geschéftsstelle

] ein Seminar
an der Schule

Zum Thema

Name der Schule

Anschrift
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An alle

Unser neues Programm 2012 ist da!

verfiigbar, wie zum Beispiel
Vietnam & Kambodscha
SRD REISEDIENST

51645 Gummershach | GriinstraBe 18
E-Mail: info@srd-reisen.de | www.srd-reisen.de

Fordern Sie einfach unsere Broschire 2012 unter www.srd-reisen.de an.

Azoren, Baltikum, Jordanien, Marokko, Tibet, Usbekistan oder

71634 Ludwigsburg | MoltkestraBe 19 | Tel.:07141/971000 | Fax:07141/9710099 oder
| Tel:02262/717100 | Fax:02262/7171020

Lehrer, Schulangehdrige und Kulturbegeisterte in Hessen!

Viele Reisen sind jetzt auch ab/bis Frankfurt und in den Oster- oder Sommerferien 2012

Telefon/Fax

E-Mail

Name

Unterschrift

Bester Termin (KW angeben)

Bitte zurtick an die:

Geschaftsstelle des

Hessischen Philologenverbandes
Schlichterstrae 18

65185 Wiesbaden

Fax: 0611 /376905

eMail: hphv@hphv.de

Senderdorishan zu lo-Kondifionen!

www. la-Beamiendarlehen.de
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