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Mit wem haben Sie es zu tun?

= GHR Lehrer (2003 - 2010)
= Klinischer Psychologe

= Wissenschaftlicher Mitarbeiter an der
Leuphana Universitat Lineburg

= Mitbegrinder und Geschaftsfuhrer
Institut LernGesundheit

= Professur flir Psychologie, insbesondere
Entwicklungs- und Schulpsychologie an
der APOLLON Hochschule in Bremen

= Ausbildung in Psychodrama und
Hypnotherapie

= Verheiratet und 2 Kinder

Eine gemeinsame Verans taltung von
erband pildung und Erziehund
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Ein Bild sagt mehr als “mY DsLK
1000 Worte...
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Ein Bild sagt mehr als “mY DsLK
1000 Worte...

Stressreport (BAuA, 2012)

Allgemeine Miidigkeit, Erschopfung

Nervositit, Reizbarkeit B 707 Lehrkrgfte

Schlafstorungen . 20.000 Gesamt

Burnout

Kopfschmerzen

Schmerzen im unteren Riicken
Schmerzen in Knien

Augenbeschwerden

Horverschlechterung, Ohrgerausche

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%
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Stress und Emotionen

Akute Stressaktivierung
* Aufmerksamkeit
 Anspannung
 Schneller Atem
 Herzschlag

* Blutdruck

Vorbereitung auf Kampf oder Flucht
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FLEET ﬂ
VBE

‘m) DsLK



‘m) DsLK

Stress und Emotionen

Bewert Akute Stressaktivierung

* Aufmerksamkeit
 Anspannung
 Schneller Atem
* Herzschlag

* Blutdruck

Stressor Reaktion

Eine gemeinsame Veranstaltung von

pildung und Erziehund
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Stress und Emotionen

Akute Stressaktivierung
* Aufmerksamkeit

e Anspannung
 Schneller Atem

* Herzschlag

* Blutdruck

Eine gemeinsame Veranstaltung von

u
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Stress und Emotio

Akute Stressaktivierung
* Aufmerksamkeit

e Anspannung
 Schneller Atem

* Herzschlag

* Blutdruck

Eine gemeinsame Veranstaltung von
pildung und Erziehund
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Regeneration und “mY DsLK
Selbstfursorge

Akute Stressaktivierung
* Aufmerksamkeit
Anspannung
Schneller Atem
Herzschlag

Blutdruck
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Regeneration und “mY DsLK
Selbstfursorge

Akute Stressaktivierung
* Aufmerksamkeit
 Anspannung

e Schneller Atem

lhre Méglichkeiten  Herzschlag
=70\  Blutdruck
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Resilienz Lernen

Akute Stressaktivierung
Aufmerksamkeit
Anspannung
Schneller Atem
Herzschlag

Blutdruck

erband pildung und Erziehund
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Tagesschatze finden

Ablauf Akute Stressaktivierung
* Aufmerksamkeit
1. Dreiangenehme * Anspannung
Situationen pro Tag * Schneller Atem
: : * Herzschlag
. Innehalten, intensiv . Blutdruck

erleben

. Intensiv nacherleben und
genieBen

. Eigenen Anteil benennen

Eine gemeinsame Veranstaltung von

erband pildung und Erziehund
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Erleben ist das Resultat von
Aufmerksamkeitsfokussierung

Eine gemeinsame Veranstaltung von
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Aufmerksamkeitslenkung

Akute Stressaktivierung
* Aufmerksamkeit
Anspannung
Schneller Atem
Herzschlag

Blutdruck

Eine gemeinsame Veranstaltung von
pildung und Erziehund
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Aufmerksamkeitslenkung

Eine gemeinsame Veranstaltung von
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Aufmerksamkeitslenkung
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Aufmerksamkeitslenkung
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Aufmerksamkeitslenkung

Eine gemeinsame Veransta Itung von
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Aufmerksamkeitslenkung

Blau
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Aufmerksamkeitslenkung

Gelb
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Aufmerksamkeitslenkung
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Aufmerksamkeitslenkung

Blau
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AChtSamkeit

Aufmerksamkeit

BottOm _up
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Stress und Wundheilung

Belastungen Auch bei Goldhamstern

24% Verzogerung bei
Caregivern

40% Verzogerung bei
Prafungen

60% Verzogerung bei
feindseligem Ehepartner

Kiecolt-Glaser et al.,, 2005 Detillion et al., 2004
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Oxytocin

Psychische Effekte Aktivitaten zur Steigerung von
v" Reduziert Angst- und Stresserleben Oxytocin

v Bindung und Erleben von
Verbundenheit

v' Kooperation

v Zufriedenheit und Wohlbefinden

v Stillen und Kuscheln (Hautkontakt)
v Sich Verlieben

v Erleben tragfahiger Beziehung

v" Erleben von Gemeinsamkeit

v Erfiillung von Erwartungen

v/ Staunen

Eine gemeinsame Veranstaltung von
. 4 Erziehung

Verban d Bildung un
FLEET VBE l Prof. Dr. Marcus Eckert - Kontakt: marcus.eckert@apollon-

hochschule.de



Oxytocin

Ein Experiment

° O

Wertschitzung

Halte eine Lobrede auf eine
Person deiner Wahl. Diese
Lobrede dauert mindestens
eine Minute.
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Aktivitaten zur Steigerung von
Oxytocin

v" Stillen und Kuscheln (Hautkontakt)
v" Sich Verlieben

v Erleben tragfahiger Beziehung TN
v' Erleben von Gemeinsamkeit e
v" Erfiillung von Erwartungen ‘?1‘ @

v’ Staunen mi -

Prof. Dr. Marcus Eckert - Kontakt: marcus.eckert@apollon-
hochschule.de



Oxytocin
Eine Ubung

Eigene Erfolge
Genutzte Fahigkeiten

Soziale Anerkennung

Leistungsunabhangige
Selbstwertschatzung

Eine gemeinsame Veranstaltung von
pildung un 4 Erziehung
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Aktivitaten zur Steigerung von
Oxytocin

v" Stillen und Kuscheln (Hautkontakt)

v" Sich Verlieben

v Erleben tragfahiger Beziehung T
v' Erleben von Gemeinsamkeit el i

v" Erfiillung von Erwartungen A A
v' Staunen - = AL

Prof. Dr. Marcus Eckert - Kontakt: marcus.eckert@apollon-
hochschule.de
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Der erste Schritt ist getan...

ISS

... @ muss nur noch der
Zweite folgen...

Prof. Dr. Marcus Eckert
APOLLON Hochschule Bremen

0176 41054587
eckert@lg-institut.de
www.lehrergesundheit-schilf.de/dslk
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