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timedyou — Lebenskompetenzen: Selbstwahrnehmung und Stressbewaltigung im
Unterricht | Prasenz
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Was ist Stress? Welche Arten von Stress erleben Schilerinnen und Schiler? Warum
reagieren sie in Stresssituationen haufig unreflektiert und unangemessen? Was hilft
ihnen, Stress rechtzeitig zu erkennen und besser damit umzugehen? Anhand vieler
praktischer Ubungen zeigt dieses Seminar Mdglichkeiten auf, wie Schiilerinnen und
Schiler lernen kénnen, Stress zu verstehen und konstruktiv zu bewaltigen.

Ein besonderes Augenmerk liegt dabei auf der Schulung einer differenzierten,
achtsamen Selbstwahrnehmung und des Umgangs mit schwierigen Gefihlen.

Beides sind zentrale Voraussetzungen fur eine gesunde Selbststeuerung, fur
Stressbewaltigung ebenso wie fir Empathie und erfolgreiche soziale Interaktion.
Erganzend werden Bewegungs- und Entspannungsimpulse fur den Schulalltag erprobt.

Die Fortbildung wendet sich an Lehrkrafte bzw. Padagoginnen und Padagogen aller
Schulformen und Jahrgéange.

Die Veranstaltung ist Teil der Seminarreihe time4you des SuchtPréventionsZentrums,
die aus vier Fortbildungen besteht. Sie zeigt schilernah und fundiert, wie
Lebenskompetenzen der Schilerinnen und Schiler systematisch gestarkt

werden kdnnen. Zentrale Themen der Fortbildungsreihe sind Verbesserung der
Klassengemeinschaft, Selbst- und Fremdwahrnehmung, Kommunikation, Umgang mit
belastenden Gefiihlen und Stress sowie Problemldsen.

Zahlreiche Studien belegen, dass die Stérkung von Lebenskompetenzen (Life Skills)
die Personlichkeitsentwicklung und damit die Resilienz wirksam fordert. Daher
empfiehlt auch die WHO ausdricklich ihr Training. Es kann auch dazu beitragen, dass
Unterricht in heterogenen Klassen besser gelingt.

Die Ubungen und Einheiten von time4you lassen sich sowohl im normalen Schulalltag
(Klassenrat, Fachunterricht, Nachmittagsangebot) als auch in Projekttagen oder
-wochen einsetzen. Sie sind in insgesamt zwei kostenfreien, umfangreichen
Handbiichern zusammengefasst und so konzipiert, dass sie fur heterogene
Lerngruppen und verschiedene Altersstufen einfach variiert und angepasst werden
kdnnen.

Die Fortbildungen kdnnen auch schulintern gebucht werden. Bei schulinternen
Abrufveranstaltungen ist es méglich — entsprechend der Erfahrungen der Lehrkréafte
oder den Wiinschen des Kollegiums — konkrete inhaltliche Schwerpunkte sowie den
Umfang der Fortbildung individuell festzulegen.

Zu den anderen oben genannten Lebenskompetenzen finden Sie weitere
Veranstaltungen in unserem Angebot:
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* timedyou — Lebenskompetenzen: Kommunikation und Empathie im Unterricht
trainieren, Gruppenentwicklung férdern

« timedyou — Lebenskompetenzen: Gliick und Selbstwert

« timedyou — Lebenskompetenzen: Problemlésestrategien im Unterricht trainieren,
Gruppenentwicklung férdern

Pravention, Intervention, Beratung

- Gesundheitsforderung, Gewaltpravention, Suchtpravention
- Lehrkrafte, Sozialpadagogen und Erzieher

- Berufliche Schule, Regionales Bildungs- und Beratungszentrum, Sekundarstufe I,
Sekundarstufe I, Grundschule

Seminar
Hamburg
Stefan Kréamer, Landesinstitut fir Lehrerbildung und Schulentwicklung

Anna-Katharina Zander, Emilie-Wistenfeld-Gymnasium

Teil der Reihe "timedyou", auch einzeln buchbar.

Diese Veranstaltung ist im Rahmen des "Hamburger Basiscurriculums Jugend und
Sucht" (BC) als Modul 2 anrechenbar.
https://lwww.suchtpraevention-fortbildung.de/

Diese Fortbildung ist zweiteilig und findet am 27.11.25. und 04.12.25 statt, jeweils von
15-18 Uhr. Eine Anmeldung hier gilt automatisch fur beide Termine.

Die Schule ist barrierefrei, Parkplatze in der naheren Umgebung sind rar. Am besten ist
die Einrichtung mit der U3 oder U2 (bis Haltestelle Schlump) erreichbar.

Es ist vor Ort keine Verpflegung maglich.

https://li.nhamburg.de/spz

Landesinstitut fur Qualifizierung und Qualitatsentwicklung in Schulen
Felix-Dahn-StraRe 3 und Weidenstieg 29, 20357 Hamburg
tis@li-hamburg.de

27.11.2025 15:00 Uhr bis 04.12.2025 18:00 Uhr
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6 Zeitstunden
01.10.2025

Emilie-Wistenfeld-Gymnasium, Gustav-Falke-Strafl3e 21, 20144 Hamburg
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