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Gehirngerecht Rituale in Stressreduktion

Lernen R P durch digitale

Stress Rituale
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Manfred Spitzer: Trampelpfade = Gedachtnisspuren




beobachtbar

* 1 ek X!
beobachtbar
. ‘ ' \
) e ) -

erlaubt
Ruckschllsse

Schaubild in Anlehnung an: https://service ztl.uni-klde /wp/glossar/lernen



Negsfier ol ud [onen

e Stress
(’/é_b(/ (/(’,00U . Kmder haufig angespannt
‘Ma/(/ SLFESS hemmit CehlReRESE RiEins

GM@W » Lernen & Leistung nicht (100%) mdglich
e Reaktionsmodell des Genirns
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Situation ;

Gefuhl (positiv / neutral) (negativ) Gefuhl
Adrenalin ’,.'/
Kortisol /°
Angriff /
bewusste e’ «— Reaktion

— Ny Erstarrung
Handlung
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« Dauerstress entstent, wenn nicht
ausreichend Zeit zwischen stressigen
~hasen liegt

« KOrper befindet sich ununtertorochen im
—rregungszustand

 Die Folge ist Erschopfung und physische
sowie psychische Symptome von Stress




Kinder im Dauertstress haben
einen ubernervosen Wachhund

@WV%/(;@%% « Bedrohung, Gefanr, Angst
» Bewertung

e Erfahrung
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.. kbnnen nicht still sitzen
.. gehen direkt in die Konfrontation

.. Uoerschreiten Regeln und Grenzen
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@M@T@ " naeen keine Kentrale Uecrlifit=iEeilme
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Bedingungen schafften, die die

qff&* y ‘Ma/(f‘/ 00&(/ Ausschuttung lernforderlicher

Hormone begunstigen
LG néu » Dopamin ( shormon)
« Serotonin ( shormon)
 Oxytocin ( hormon)

—> Kuhe m Sysfem
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g G&WOM 00& ]L ——> Kuhe Im System ?

« Pausen
GV now . Entspannung & Achtsamkeit
» Geborgenheit, Sicherheit, Liebe
« Spald & Begeisterung
» Neugierde




Modul 2




Nod ] @W % Vféé
Rituale in
der Schule @% bi/(Z(



e .

.. sSind Handlungen, die nach vorgegebenen
Regeln ablautren

.. werden in festgelegten zeitlichen Abstanden
wiedernolt

.. kbnnen religioser wie auch weltlicher Art sein

.. fester Bestandteil im Leben von Menschen

.. strukturieren das Leben

.. Handlungen
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Rituale in ?:W Avild
der Schule WL vy
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 schaffen einen aufderen Rahmen
%V U » geben Transparenz, so dass die
Schulerinnen zB. einen Uberblick Uloer den
[ G, Schultag oder den Ablaut der Stunde haten

« gewahrleisten einen sicheren Ablauf
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« nachhaltige Starkung der Gemeinschaft
aY/ M Jnd der individuellen Personlichkeit
 Starkung des Wohlbefindens,
; . Aufbau von Vertrauen, Sicherheit und
[ Cur

Entspannung
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Des. Pholfen

-okus auf Strukturritualen

—ehlen von Beziehungsritualen

» Rituale werden eingesetzt, um Regeln zu

folEirEnderen

Rituale sind nichts . sehones tilliE e Nnecr
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 Dewusstes Einsetzen von Beziehungsritualen
0 in « FOrderung des Klassenklimas und der
Beziehungen innerhallo aer Gruppe
0 « achtsamer Umgang mit sich selost und der
Klassengemeinschaft
» Steigerung des Lernertolgs durch
Beziehungsrituale
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o Kinder haufig angespannt und unter Stress

e Stress nemmt aen Faertschritt
e Lernen nicht moglich
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e POSItive Beziehung rordert Sicherheit und
Vertrauen -> Oxytocin

« Rhythmisierung der Beziehung =
[ Genaralisierung des Gehirns

M( » gute Beziehung fordert Nervenzelwachstum
%

—

und ermoglicht Lernen

 Rituale tringen Ruhe in Kind und Klasse &
steigern die Stimmung

 Positives Lernsetting = hdherer Lernertolg
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Digitalitat verstent sich als
Weiterentwicklung der Digitalisierung.

Digitalitat beschreiot die Verbindung von
NMenschen und Technik,
analog und digital,
Tradition und Innovation.
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Digitale
Rituale
Unterrichts- Im Unterrichts-

einstieg Unterricht ausstieg
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Bildguelle: https://www pinterest.de/pin/609041549588401968/
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e EiNfluss auf die Befindlichkeit

« Musik erzeugt innere Stimmung

e 1 ArZen verancex

“0

C die Korperha

amazonde
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Digitale
Rituale
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—in Lachelin hebt die Stimmung.

Vit einem Lacheln spannen wir 15

Gesichtsmuskeln an

Die Stimulation degMUusktligtursencet,

Reize an das Gehirn
Das Genhirn setzt Freudehormone™ frej

Derinnerer aic intiser < Rt

acenn Freudenormene ireseen

SKampfhormone™

~Ruhe
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Tu so, als hattest du gute Laune!
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Watch on I Youlube
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ein Gefuhl erzeugt eine Haltung

: . # Low-Power-Posen
eine Haltung erzeugt ein Gefuhl
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Digitale
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o KOrper zu spuren und wanrzunehmen, was
N inmM vorgent.

o aktive Stressreduktion

e SiCh dem gestressten Korper achtsam und

J
ielbevall zu widmen
W0V ngéu » iN kurzer Zeit wieder zur Rune zu kommen

S
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verschiedene Apps
uber den Appstore
verflgbar

Getready
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kontakt@lealindemann.de

.de _

0157 -50 3028 10

lealindemann.lehrercoaching
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Hier erhalten Sie einen Uberblick iiber mein gesamtes Angebot:
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Umgang mit Herausforderungen

e Chaos im Klassenzimmer: Herausforderndes Schiler:innenverhalten entscharfen
e Fihrungskraftim Fachgesprach: Gelassen mit Problemeltern umgehen

e \erstanden, aber nicht einverstanden: Spitzenlehrer ziehen Grenzen

e Schule ist Haltung: Gewaltfrei kommunizieren und Eskalation vorbeugen

Forderung der Lehrkraftegesundheit Unterrichtsgestaltung & Schulentwicklung
e Stressmanagement & Selbstfirsorge: Work-Life-Balance trotz Lehrberuf e Classroom Management: Mit Haltung & Beziehung zum ultimativen Lernerfolg
e Superkraftin Krisen-Zeiten: Wie Resilienz die Schule stark macht e (Digitale) Rituale: Gehirngerecht Lernen durch beziehungsférdernde Rituale
e Burnout-Pravention: Die Sprache des Korpers erlernen e Schule kann mehr: Padagogische Leitkonzepte und Alternativen fir Schulen

e\

'Lehrerinnen & Lehrer zuruck
in ihre Leichtigkeit bringen!
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