SCHOOL

)" O MANAGEMENT
*’ ANAGEMEN
0)

Lehrer-Fortbildungen der Stress-Management-School

Kontakt/ Buchung:
info@stress-management-school.de

Bitte nutzen Sie auch unser Anmeldeformular ,Anmeldung Lehrerfortbildung™

Es gibt eine Vielzahl von Griinden, warum Schiler Schwierigkeiten beim Lernen haben:
Viele Schuler wissen nicht, wie sie Prifungsstoff gut behalten kénnen, haben
Motivationsdefizite, Konzentrationsschwierigkeiten oder Angst vor Priifungen.

Hinzu kommt, dass die Jahre der Coronakrise bereits vorhandene Lernprobleme noch
einmal verstarkt oder erst hervorgerufen haben.

Daher ist es besonders wichtig, Schilern nicht nur Lerninhalte zu vermitteln, sondern auch
Schiler mit Lern- und Prifungsproblematiken unterstiitzen zu kénnen.

Hierzu gehdren Tipps und Impulse:

-zum Lernmanagement beim Lernen zuhause

-zum kurz- und langfristigen Angstabbau vor und in Prifungssituationen (auch in Blackout
Situationen)

-zur Lernmotivation

-zur Starkung der Konzentration

-zum Aufbau von selbstwertstarkenden Denkmustern

-zur Schaffung von Rickzugsmdglichkeiten und effizienten Pausen

Maximal 12 Teilnehmer

Uhrzeit: 15h-19h

Termine in 2025/2026: 30.10.2025/ 26.3.2026/ weitere Termine auf Anfrage

Ort: Onlineseminar via ZOOM (ZOOM Link wird max. 1 Tag vor der Fortbildung mitgeteilt)
Kosten: 160 Euro/ Teilnehmer

Dozenten:

Christian Mérsch (Leiter Stress-Management-School, Ausbilder fiir die Lehrgénge
Entspannungspadagoge, Resilienztrainer, Achtsamkeitstrainer und Schlaftrainer) und
Ariane Kriegshduser (Dozentin Stress-Management-School, Entspannungspddagogin,
Mental Health Coach)

(Dieses Seminar ist auf Anfrage fur Schulen im Rahmen von Fortbildungstagen auch als
Prasenzseminar buchbar. Stundenumfang nach Absprache)


mailto:info@stress-management-school.de

Immer wiederkehrende Uberforderungssituationen, schlechte Noten, Mobbing oder
Unzufriedenheit mit dem eigenen Aussehen kénnen das Selbstwertgefiihl von Schiilern
nachhaltig schwachen. Lernen Sie bewdhrte Strategien zur Starkung des Selbstwertgefiihls
kennen, die Sie betroffenen Schilern praventiv oder nach selbstwertschwachenden
Krisenmomenten weitergeben kénnen.

Maximal 12 Teilnehmer

Uhrzeit: 15h-19h

Termine in 2025/2026: 13.11.2025/ 24.3.2026/ weitere Termine auf Anfrage

Ort: Onlineseminar via ZOOM (ZOOM Link wird max. 1 Tag vor der Fortbildung mitgeteilt)
Kosten: 160 Euro/ Teilnehmer

Dozenten:

Christian Mérsch (Leiter Stress-Management-School, Ausbilder fir die Lehrgénge
Entspannungspéddagoge, Resilienztrainer, Achtsamkeitstrainer und Schlaftrainer)

und Ariane Kriegshduser (Dozentin Stress-Management-School, Entspannungspéddagogin,
Mental Health Coach)

(Dieses Seminar ist auf Anfrage fiir Schulen im Rahmen von Fortbildungstagen auch als
Prasenzseminar buchbar. Stundenumfang nach Absprache)

Schiler mit einem unverarbeiteten Trauma haben oftmals mit Lernproblemen zu tun,
entwickeln sich langsamer oder ziehen sich in scheinbar normalen Situationen zurick,
greifen o6fter als andere auf Suchtmittel zurlick, sind haufig angespannt oder reagieren
anders als erwartet. In der Lehrerausbildung ist fir die Vermittlung von Traumainhalte
kaum Zeit. Fur die bedarfsgerechte Begleitung & Unterstlitzung traumatisierter Schiiler
(z.B. aus Flichtlingslandern) muss jedoch ein MindestmaB Kenntnisse und
Handlungskompetenzen vorliegen, auch weil die Symptomatik von Traumafolgestérungen
oft falschlicherweise mit ADHS verwechselt wird oder einher geht.

Lernen Sie Traumata und ihre méglichen Auswirkungen auf schulische Leistungen und
Verhalten zu verstehen.

e Erkennen Sie getriggertes Verhalten

e Lernen Sie, wie Sie Schiilern helfen kénnen, aus getriggerten Situationen wieder
in eine gegenwartsbezogene Aufmerksamkeit zurlickzukommen.

e Erfahren Sie, welche Atem-, Entspannungs- und Bewegungsiibungen Schiiler
unterstitzen kénnen, um wieder mehr Handlungskontrolle zu gewinnen.

e Lernen Sie, wie Sie sich selber vor einem Sekundartrauma schitzen kénnen,
wenn Ihnen (z.B. als Vertrauens- oder Beratungslehrer) Schiler von einer
Traumaerfahrung erzahlen.

Maximal 12 Teilnehmer

Uhrzeit: 15h-19h

Termine in 2025/ 2026: 18.6.2026/ weitere Termine auf Anfrage

Ort: Onlineseminar via ZOOM (ZOOM Link wird max. 1 Tag vor der Fortbildung mitgeteilt)
Kosten: 160 Euro / Teilnehmer



Dozenten:

Christian Mérsch (Leiter Stress-Management-School, Ausbilder fiir die Lehrgénge
Entspannungspddagoge, Resilienztrainer, Achtsamkeitstrainer und Schlaftrainer)

und Ariane Kriegshduser (Dozentin Stress-Management-School, Entspannungspddagogin,
Mental Health Coach und traumasensibler Coach)

(Dieses Seminar ist auf Anfrage fir Schulen im Rahmen von Fortbildungstagen auch als
Prasenzseminar buchbar. Stundenumfang nach Absprache)

Der Lehreralltag ist haufig von Stress gepragt.

Schiler, die nicht zuhéren
e eine zunehmende Zahl an ungeplanten Vertretungsstunden
immer hdhere Erwartungen an Ihre Lehrqualitdit und damit verbunden ein
wachsender Vorbereitungsaufwand nach Unterrichtsende
Korrekturzeiten, die von Spannungskopfschmerzen begleitet sind
langatmige Konferenzen ohne Entspannungspausen
fehlende Rlckzugsraume wahrend eines Unterrichtstages
neue Richtlinien, deren Umsetzung zusatzlich Zeit und Nerven kosten
Nervositdt vor der nachsten Unterrichtsstunde, in der eine unruhige Klasse
wartet

Stressbedingte Krankheiten, Nervositat, Burnout, Demotivation und Frust nehmen bei
Lehrern aller Schulformen rasant zu. Die Kenntnis von alltagstauglichen
Stressbewaltigungsmethoden sowie von Entspannungstechniken wird daher fir Lehrer
immer wichtiger.
Seminarinhalte:

= Bewusstmachung von Stressoren des Lehreralltags und Erarbeitung von
Lésungsstrategien
~Entspannungsquickies®, mit denen in lehrertypischen Stresssituationen schnell und
effektiv Uberspannungen abgebaut werden kénnen

= Auf den Lehreralltag abgestimmte Entspannungstechniken wie Progressive
Muskelrelaxation in Verbindung mit dem Autogenes Training

Maximal 12 Teilnehmer

Uhrzeit: 15-19h

Termine in 2025/2026: 27.11.2025/ 20.4.2026, weitere Termine auf Anfrage

Ort: Onlineseminar via ZOOM (ZOOM Link wird max. 1 Tag vor der Fortbildung mitgeteilt)
Kosten: 160 Euro / Teilnehmer

Dozenten:

Christian Mérsch (Leiter Stress-Management-School, Ausbilder fiir die Lehrgénge
Entspannungspddagoge, Resilienztrainer, Achtsamkeitstrainer und Schlaftrainer)

und Ariane Kriegshduser (Dozentin Stress-Management-School, Entspannungspddagogin,
Mental Health Coach)

(Dieses Seminar ist auf Anfrage fiur Schulen im Rahmen von Fortbildungstagen auch als
Prasenzseminar buchbar. Stundenumfang nach Absprache)



Schiler sind

e geslnder,

e motivierter,

e konzentrierter

e und leistungsfahiger,
wenn Entspannungs- und Achtsamkeitspadagogik bewusst mit in den Unterricht einflieBt
oder Uber eine AG vermittelt wird.
Gleichzeitig erleben Lehrer, dass sich die Unterrichtsqualitdt durch aufmerksamere Schiiler
erhéht und der Lehreralltag erleichtert wird.

Lernen Sie 2-15minitige Entspannungs-, Achtsamkeits- und Konzentrationsiibungen flr
alle Altersklassen kennen und anzuleiten. Diese Ubungen kénnen Sie im Unterricht zur
Steigerung der Konzentrationsfihigkeit und zum Abbau von Uberspannungen oder
Konflikten einsetzen.

Zudem erfahren Sie, wie Sie mit Achtsamkeitstrainings stillen oder aggressiven Schiilern
helfen kénnen und Achtsamkeitsinstrumente zur Drogenpravention und filir gestindere
Essgewohnheiten einsetzen kénnen.

Maximal 12 Teilnehmer

Uhrzeit: 15-19h

Termine in 2025/2026: 18.11.2025/ 22.4.2026, weitere Termine auf Anfrage

Ort: Onlineseminar via ZOOM (ZOOM Link wird max. 1 Tag vor der Fortbildung mitgeteilt)
Kosten: 160 Euro / Teilnehmer

Dozenten:

Christian Mérsch (Leiter Stress-Management-School, Ausbilder fiir die Lehrgénge
Entspannungspddagoge, Resilienztrainer, Achtsamkeitstrainer und Schlaftrainer)

und Ariane Kriegshéduser (Dozentin Stress-Management-School, Entspannungspddagogin,
Mental Health Coach, Achtsamkeitstrainerin)

(Dieses Seminar ist auf Anfrage flir Schulen im Rahmen von Fortbildungstagen
auch als Prasenzseminar buchbar. Stundenumfang nach Absprache)

Schulklassen und Kurse sind in aller Regel von Schiilern unterschiedlicher Lander und
Kulturen gepragt. Ein hoher Migrationsanteil in Klassen und Kursen stellt eine besondere
Herausforderung dar. Zur Férderung von integrativen Prozessen und ein lernforderndes
wie respektvolles Miteinander ist eine interkulturelle und unterreligidse Kompetenz
sowohl fur Lehrkraften als auch fir Schilern zu einer Schlisselqualifikation geworden.
Erfahren Sie in diesem Seminar, wie interkulturelles Lernen geférdert und im Umfeld
Schule umgesetzt werden kann.

Interkulturelle Kompetenz kann u.a. durch die folgenden Fertigkeiten geférdert

werden:

e Sensibilisierung: Unterschiede und Gemeinsamkeiten erkennen
Achtsamkeit: Beobachten ohne sofort zu werten bzw. Vorurteile zu aktivieren
Verstandnis flir andere Kulturen entwickeln: Perspektivenwechsel férdern, sich in
andere hineinversetzen kdnnen



e Erkennen, dass die Wahrnehmung der Welt immer subjektiv und kulturell gefarbt
ist

e Unterschiede nicht als Hirden, sondern als Bereicherung ansehen

e Offenheit fir Neues und Unbekanntes férdern

e Gelassene Reaktionen férdern: Impuls- und vorurteilsgesteuerte Reaktionen
vermeiden/ mit kulturellen Missverstandnissen und Stress umgehen/ das eigene
Aktivierungsniveau regulieren

Maximal 12 Teilnehmer

Uhrzeit: 15h-19h

Termine in 2025/2026: 16.6.2026., weitere Termine auf Anfrage

Ort: Onlineseminar via ZOOM (ZOOM Link wird max. 1 Tag vor der Fortbildung mitgeteilt)
Kosten: 160 Euro / Teilnehmer

Dozenten:

Christian Mérsch (Leiter Stress-Management-School, Ausbilder fiir die Lehrgénge
Entspannungspédagoge, Resilienztrainer, Achtsamkeitstrainer und Schlaftrainer)

und Ariane Kriegshduser (Dozentin Stress-Management-School, Entspannungspddagogin,
Mental Health Coach und traumasensibler Coach)

(Dieses Seminar ist auf Anfrage fiir Schulen im Rahmen von Fortbildungstagen auch als
Prasenzseminar buchbar. Stundenumfang nach Absprache)



