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Kompetenzen

Die Studierenden koénnen...

automatische Stress-Reaktionen in schwierigen Situationen im
Alltag erkennen

erlernte Mdglichkeiten / Strategien gezielt anwenden, um aus
dem Stresszirkel auszusteigen (Burnout-Pravention)

die formale und informelle Achtsamkeitspraxis zur Starkung der
Resilienz in ihren Alltag integrieren

ein erarbeitetes Repertoire fir das Anleiten von
«Achtsamkeitsibungen im Klassenzimmer» gezielt anwenden

Inhalt

Begriffsklarungen, Definition von Achtsamkeit

Innere und dussere Wahrnehmung: Kérperempfindungen,
Gefihle, Gedanken

Erfahren von verschiedenen Meditationsformen: von der
Atempause bis zur Tiefenentspannung, achtsames Yoga
Theorie Stressentstehung/Stressreaktion: Was passiert im
Korper, im Gehirn, im Denken?

Umgang mit Grenzen und schwierigen Situationen
Selbstfursorge, Achtsamkeit im Alltag

Austausch in der Gruppe, achtsamer Dialog

Achtsamkeit mit Kindern und Jugendlichen: Kennelernen
verschiedener erprobter Konzepte von Achtsamkeit in der
Volksschule (u.a. SEEL: soziales, emotionales und ethisches
Lernen, The Toolbox is you, Binja)

LeistungsUberprufung

Prasenz im Unterricht und Ausfliihrung der Auftrage
Zielstufenorientierte Umsetzung eines bearbeiteten Inhalts
Konkretes Anleiten von Ubungen/Feedback erhalten und geben
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