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Arbeitsmaterialien fiir Lehrkrafte

Kreative Ideen und Konzepte inklusive fertig ausgearbeiteter Materialien und Kopiervorlagen fir
einen lehrplangemaBen und innovativen Unterricht.
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Keine Angst vor der Angst
Selbstflirsorge

Prof. h.c. Dr. h.c. Armin Krenz
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Selbstfursorge

Impulse fur Lehrkrafte

SELBSTFURSORGE

Impulse fiir Lehrkrdfte

Prof. h.c. Dr. h.c. Armin Krenz

bzw. Ansprichen gerecht werden zu konnen

Dr. Janusz Korczak, einer der bekanntesten humanistisch orient des letzten

Jahrhunderts, driickte es einmal so aus:

munikations- und Interaktions-
u suchen, um fur eine eigene, gut und
Selbstwert aufrechtzuerhalten, bei

Damit ergibt sich die Notwendigkeit, neben
aktivitéiten immer wieder den inneren Dialog
ausreichend vorhandene Psychohygiene zu

Denn nichts ist letztendlich
wachen und den Tag zu b
zu begeben, sich in Rou
oder mit der Zeit Verhalte
Richtung eines Burae

it einer seelisch-kérperlichen Belastung aufzu-
gefihlten Schwere an bevorstehende Aufgaben
gen, ohne Innovationsperspektiven zu entdecken
ich selbst zu bemerken, die auf eine Entwicklung in
(kénnten).

Schlaf. Es sind unsere Seelen, die miide sind, nicht unser Kérper.
auchen Magie. Wir brauchen Abenteuer. Wir brauchen Freiheit.
brauchen nicht mehr Schlaf, wir miissen aufwachen und leben.

(Michael McMillan)

t, die bewusste Selbst(be)achtung und damit auch ein starkes Selbstwertgefiihl
unterschiedliche personale Qualitdten wie beispielsweise eine vorhandene Még-
lichkeit, au ach anstrengenden Tétigkeiten zur Ruhe kommen und abschalten zu kénnen, neue
Kréfte zu sammeln, wahrnehmungsoffener zu werden, persénliche Krdnkungen nicht zu einer
Dauerbelastung werden zu lassen, Misserfolge in Perspektiviiberlegungen umzudeuten, Arbeits-
freude wiederzufinden, aus Routinen ausbrechen zu kénnen oder fir genussvolle Erlebnismomen-
te zu sorgen, die vielleicht im Laufe der Zeit verloren gegangen sind.

Insofern ist es immer hilfreich, sich selbst Fragen zu stellen, die darauf ausgerichtet sind, sorgsam
zu reflektieren, wie es um die eigene SELBSTFURSORGE steht. Dazu finden Sie im folgenden Teil
einige Reflexionskarten (M1, M2, M3).
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Selbstflrsorge
M1 Impulse fir Lehrkrafte

Reflexionskarten

Ausgangssituation:

Wenn zu viele unterschiedliche
Gedanken in meinem Kopf
umherschwirren, entsteht in mir ein
Gedankenchaos.

Ein erster Losungsschritt:

Ordnen Sie lhre Gedanken und
Uberlegen Sie, welche Gedanken
zu welchen Ldsungs-

schritten fihren kénnen,
um unerledigte Dinge

aufzugreifen und schlieB3-
lich abhaken zu kénnen.

Ausgangssitu

Lésungsschritt:

inmal, an jedem Tag
eine bestimmte Zeitspanne ganz flr
sich persdnlich einzur@umen, in der
Sie sich etwas Gutes tun, was Sie
genieBen und
worlber Sie
sich freuen
kbnnen.

Ausgangssituation:

Viele Menschen tragen perfektionis-
tische Anspriche mit sich heru
sind erst dann zufrieden, wenn die

auch perfekt erfallt w

Ausgangssituation:

Arbeitsroutinen sorgen im Alltag
dafir, dass man selbst brach-
liegende Fdhigkeiten gar nicht mehr
wahrnimmt und schlieBlich kaum
noch entdecken kann,
was die eigene Unzufriedenheit
wachsen lasst.

Ein erster L6sungsschritt:

Schauen Sie einmal in lhren
Kompetenzenrucksack und
versuchen Sie dabei einmal,

bisher nicht genutzte
Fdhigkeiten oder

Winsche zu entdecken,
um etwas Neues
aufzugreifen.
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