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„Achtsamkeit und Selbstfürsorge“

Belastungsituationen gibt es für LehrerInnen häufig: schwierige Schüler, 

Prüfungen, gefühlte Endloskorrekturen, Probleme mit anderen oder das tägliche 
Einerlei. Dabei verlieren wir manchmal das Gefühl für uns selbst. Was wir tun können
um in schwierigen Situationen mit uns selbt achtsam umzugehen wird in diesem 
praxisorientierten Seminar vorgestellt. 

Methoden der Achtsamkeit können dabei helfen, zufriedener und ausgeglichener zu werden, unsere Aufgaben besser zu bewältigen und gedanklich loszuslassen. 
Inhalte:
-    Achtsamkeit – was ist das eigentlich?

· Quellen der Anspannung und Gegenmittel
· Möglichkeiten der Achtsamkeit und Selbstfürsorge

· ABCD-Übung der Achtsamkeit

· Dem Ärger die Stirn bieten

Termin:
20. Februar 2018, 10.00 Uhr – 17 Uhr 
[image: image1.jpg][image: image2.jpg]