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liebe Pédagogin, lieber Padagoge,
liebe lehrerin, lieber Lehrer,

steigender Zeitdruck und wachsende Anforderungen im
Berufsleben machen es immer schwieriger, ein ausgeglichenes
leben zu fihren. Das Verhalten schwieriger Schiler/Kinder,

der leistungsanspruch der Gesellschaft/Eltern und damit ein-
hergehende Angste, administrative Pflichten und der daraus
entstehende Stress, sowie die Schwierigkeit Beruf und Privatleben
von einander zu frennen, stehen ganz vorne auf der liste jener
Probleme, die lehrer/Padagogen im Laufe eines (Schulllahres
belasten.

Machen wir uns gemeinsam auf einen neuen

Weg, um miental, emotional und physisch mit viel
Lebensfreude und mehr Kraft gestarkt durchs Leben
zu gehen und alle Herausforderung mit Leichtigkeit
Zu meistern.

Die zentralen Elhﬂussﬁktoren
von mentalem Traiming:

Mentales Training greift dort, wo die Gedanken ihren Ur-

sprung nehmen und verhilft, sich bewusst der Konstruktivitat zu
widmen und diese nachhaltig in den Tagesablauf zu integrieren.

Mentales Training ist eine der wirksamsten Methoden, wenn
es um langfristige Erfolge gehen soll. Dieses Wissen kann
im Beruf, im Privatleben aber auch im Sport eingesetzt werden.
Es optimiert Denkabldufe — den Anfang aller Handlungen.

Wiy bieten

Gruppenseminare

ab 6 Personen

weiterfihrende

Einzelsitzungen

Inhalte

* Umgang mit Unterrichts-/Gruppenstérungen, schwierigen
Elterngesprachen, Konflikten zwischen den Schilern/Kindern
und Spannungen in der gesamten Klasse/Gruppe

* Die Richtung der Aufmerksamkeit eines Schilers zu
erkennen und sie nicht als automatisch gegen sich selbst
gerichtet zu bewerten

* Umgang mit einschrénkenden Erfahrungen
und negativen Uberzeugungen

® Erkennen von Burn-out-Frihsignalen

® Erkennen der eigenen Starken

e Erkennen personlicher Energierduber bzw. Energieressourcen
® Verhaltensmuster erkennen — was soll und will ich verandern
® Selbstmotivation und Selbstentfaltung

e Zielklarheit

* Glauben starken, Vertrauen gewinnen

e Abbau von Stress und Blockaden

e Stressmanagement und Entspannungstechniken



