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Miinchner Symposion
Friihforderung

Selbstfursorge fiir
Erwachsene und Kinder -
Stresspravention im Alltag

Workshop @

Anna-Maria Harlander

G
Vorstellungsrunde
+ Name
* Beruflicher Hintergrund
* Warum haben Sie sich fiir diesen Workshop entschieden?
* Wie sollte der Workshop aufgebaut sein,
damit er fiir Sie gewinnbringend ist?
_— ; ittt st



3-Stunden Workshop

* Aktuelle Relevanz

* Wissenschaftliche Hintergriinde

+ Praktische Ubungen fiir Erwachsene
+ Praktische Ubungen fiir Kinder

* Zeit fiir Austausch

* Pausen

Anna-Maria Harlander _Heldenstirke.
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Aktuelle Relevanz

‘Warum ist das Thema Stresspravention in sozialen Berufen so wichtig?

Arbeitsbelastungen

der Fachkrifte durch Syeelachaftlicherund Uberbelastung der
. finanzieller Druck auf )
Rahmenbedingungen, R Kinder
Familien

Personalmangel, usw...

Anna-Maria Harlander _Heldenstirke _ www.heldenstaerke.de

Stresspravention und Selbstfiirsorge

Gefiihle
Gruppenaustausch 15 Minuten: wahrnehmen
* Welche Methoden, Techniken oder — —
Themenbereiche kennen Sie bereits? Positives Entspannungs-
Denken techniken

« Welche Methoden setzten Sie bereits
bei den Kindern ein?

* Was tun Sie nach einem stressigen
Tag in der Arbeit?

[ Meditation |
Bewegung
Achtsamkeit

\Maria Harlander_Heldenstirke
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Gefiihle greifbar machen
Coible

wahmehmen * Wie fiihlt sich Stress an?
" + Wo sitzt der Stress in deinem Korper?
Postives M—
Denken echniken -
' i * Welche Farbe hat Stress fiir dich?
+ Wie fiihlt sich Entspannung an?
Meditation .

Wo spiirst du die Entspannung im Korper?

—
Advssimbeit
+ Welche Farbe hat Entspannung fiir dich?
Bilderbiicher zum Thema Gefiihle
— Das Farbenmonster
Gefiihle - Heute bin ich
wahrnehmen 7
Anna-Maria Harlander Heldenstirke. wnsheldenstaerke.de
G,
Gotuble + Atemtechniken
wahmehmen
= + Zihltechniken
Positves Entspanangs o
Denken techinken * Fantasiereisen
* Autogenes Training
ekt * Progressive Muskelentspannung
Achesamieit i
Entspannungs-
techniken
Anna-Maria Harlander Heldenstirke. swivheldenstacrke de

Fantasiereisen

Fiir Kinder sehr gut geeignet

Rahmenbedingungen beachten: Atmosphare,
Raumgestaltung, Ruhe, Farben und Lichter, Musik und
Naturgerdusche

Bildhafte Vorstellung im Kindesalter sehr wichtig

\Maria Harlander Heldenstirke.




Autogenes Training

+ Inneres Aufsagen von bestimmten Formeln zur

Korperbeeinflussung

*  Wirkung auf den Korper und das Wohlbefinden
*+ Einbauen der Formeln in Geschichten fiir Kinder
*  Warum das Autogene Training so erfolgreich ist

\Maria Harlander Heldenstirke.
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Die Formeln des AT

Die Die Die Die Die Die Die
Ruheiibung: Schwerelibung ~ Warmeibung:  Atemiibung; Herziibung; Leibiibung; Stirniibung;
ch bin ruhig Arme und Arme und Mein Atem Mein Herz MeinBauch ist  Meine Stim
und entspannt  Beine sind Beine sind flickt ruhig schlagtruhig ~ 2ngenehm s
angenchm angenehm und und e i
schwer warm gleichmiig gleichmiig
Anna-Maria Harlander Heldenstarke

Ubung

Autogenes Training

fiir Erwachsene

ch bin ganz ruhig

4
Autogenes
Training &

Ich bin ganz ruhig 30
Bildkarten zum Autogenen
Training (Don Bosco Verlag)

g

Autogenes Training,
~ mit CD (Griife und
Unzer Verlag)

Grundschulkinder
entspannen mit

Autogenem Training
(Verlag an der Ruhr)

12
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Progressive Muskelentspannung

Prinzip und Wirkung progressiver Muskelentspannung

* Muskelgruppen
* An-und Entspannungstechniken fiir Kinder in Geschichten
eingebettet
14
G
Muskelgruppen
15



Ubung

Progressive

Muskelentspannung

USKEL-
ENTSPANNUNG
1

&1 | T3

Progressive
Muskelentspannung —
mit CD (Griife und
Unzer Verlag)

fiir Kinder

Sie Kinder-Yoge i -

Muskelentspannung
i Kinder

NN

Die Kinder-Yoga-Kiste
(Herder Verlag)

Handbuch der Progressiven
Muskelentspannung fir
Kinder (Leben lernen, Bd.

01.03.2024
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Gefuble
| wahmehmen

| Entepanmungse
techniken

Meditation

Achtsamkeit

3 Bewegung

Sport

Achtsames Gehen

Frische Luft an der Natur

Waldbaden

Anna-Maria Harlander Heldenstirke www heldenstaerke.de
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Ubung

Achtsames Gehen

rubrgebietnrwhtmi
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Waldbaden

Umgebung mit allen Sinnen intensiv
wahrnehmen (Farben, Gerausche, Lichter, Duft,
Fiihlen)

Stressreduktion durch Sinnesiibungen, Zeit fiir
sich selbst

Steigerung des allgemeinen Wohlbefindens
Immunsystem durch therische Diifte und hohe
Luftfeuchtigkeit gestirkt

Vermehrung von Killerzellen / Aktivierung der
Anti-Krebs-Proteine

Regeneration der Augen (in die Weite sehen,
natirliche Farben)

Was machen wir beim Waldbaden?
Achtsamkeits- /Entspannungsiibungen
*Kurze Spazierginge durch den Wald
+Ubungen, die du leicht in deinen Alltag
integrieren kannst

Was machen wir beim Waldbaden nicht?
*Sport oder gefiihrte Wanderungen
Pflanzen- oder Baumkunde

*Therapie jeglicher Art

\Maria Harlander Heldenstirke.
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. . [orees
wahmehmen

aciven Epmings
Donken wviien
. o 9
it Fo— Fokusaufdas  Entspannung, Gefiihle, Alltagsiibungen
e Hier und Jetzt Erholung Gedanken,
Handlungen
: bewusst spiiren
- Meditation &
Achtsamkeit
> AnnaMaria Harander Heldenstirke s heldenstaerke de
G,
Ubungen
+ Atemmeditation
-

*+ Gehmediation

+ Offenes Denken

* Retreats

+ Achtsames Essen p
* Body-Scan .‘

o,

1l

Mind full Mindful

AnnaM: Hel
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* Resilienziibungen
* Mentaltraining (Mutsteine, Krafttiere, ...)

+ Coaching

Heldenstirke

G

Die Stirkenhand

Umranden Sie auf einem Blatt Papier Ihre eigene Hand.

Thre fiinf Finger stellen nun verschiedene Stirken dar, welche Sie in die aufgezeichnete

Hand schreiben konnen:

“*Daumen: Eine Stirke, die von anderen geschitzt wird

“+Zeigefinger: Eine Stirke, die auch anderen hilft
“Mittelfinger: Die allergrofte Starke

“Ringfinger: Die wertvollste Stirke
“#Kkleiner Finger: Eine kleine Starke, die noch groSer werden darf

AT RN WY 3 EAE AN A ¥
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Resilienz

erfolgreicher Umgang mit belastenden Lebensumstanden

Risikofaktoren: biologisch, psychologisch, psychosozial

Schutzfaktoren: Bezugsperson, eigene Kompetenzen

\Maria Harlander Heldenstirke.
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Studien zur Resilienz

* 19 Langsschnittstudien

+ Davon zwei nennenswerte in Deutschland:
* Mannheimer Risikokinderstudie

* Bielefelder Invulnerabilititsstudie

+ Bahnbrechendste Studie: Kauai-Studie

Anna-Maria Harlander Heldenstrke www.heldenstacrke.de

26

Gruppenaustausch 10 Minuten:
unsere wichtigsten Erkenntnisse aus der Kauai-Studie

Studienergebnisse

resilientes Verhalten = protektive Faktoren =
Bezichungen eingehen
optimistische Lebenseinstellung

emotionale Bezugsperson

einen stabilen

+ Arbeit, die sie erfiillt Familienzusammenhalt

+ geringere Todesrate « eine gute Schulbildung

+ weniger chronische + hohe Sozialkompetenzen
Gesundheitsprobleme . positive

+ weniger Scheidungen Selbstwirksamkeitserwartungen

\Maria Harlander Heldenstirke.
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Meine Stirkebilanz
Fragetechniken fiir positives Denken:
* Was gelingt mir gut in meiner Arbeit?
* Was tue ich, um mir die Lust und Kraft an der Arbeit zu erhalten?

* Was tue ich, um die Starken anderer zu starken?

- In Teamsitzungen einbauen, positive Feedbackrunden gestalten

\Maria Harlander Heldenstirke.
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Dankbarkeit

“ Was ist fiir mich ein gut gelebter Tag?
“ Wofiir mochte ich MIR Danke sagen?

3-Minuten Tagebuch
% Wer war heute besonders freundlich zu mir?

+* Was hat mich heute tiberrascht?
« Darauf bin ich heute stolz:

Anna-Maria Harlander Heldenstirke
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We can change the brain
y changing the mind

s 2 Heldenstirke
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Quellen / Literatur: ¥

«  https;//www.thetoolboxisyou.com/de/
( ! resilienz/resilienzfaktoren
laengsschnittstudie/ 7
https; i

1 D k rover=1&mkevt=1&mkrid=707-134425-41852-

i an . O&mkcid=2&mkscid=101&itemid=495293616325_1954486175468targeti

Vielen 1 d=1404115578893&device=c&emktype=pladegoogleloc=0041617&poi=deca |
fur Thre ! ‘mpaignid=20641793985&mkgroupid=1553375034758rlsatarget=pla- |

3 i 1404115578893&abcld=9325651&merchantid=7364532 .TA
Aufmerksamkeit ;
3

aktuell, Ausgabe 11.2019
Interview von Andreas de Bruin mit Richard Davidson, Moment by
Moment, Ausgabe 01.2019

3 1 Davidson-V

Wie Sie Ihre Kinder fiir die Zukunft stirken, Held Anna-Maria, KiTa 7
Anna-Maria Harlander

change-the-brain-by-changing-the-mind
Weiteres finden Sie in der Literaturliste im Referentenportal

www.heldenstaerke.de

Instagram: heldenstaerke
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Miinchner Symposion Online
Friihforderung

Vielen Dank fir lhre
12:45 Uhr Teilnahme!

Gemeinsamer Abschluss im Vortragsraum:
"Und spéter mittendrin..." — Interview mit Schauspielerin
Luisa Wollisch

01.03.2024
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