
 
 
 

Programm zum 10. Schulgesundheitsforum  
Impulse. Aktiv sein. Gute Gespräche. 

 

 

Emotionale Kompetenz. 
die Superkraft im Schulalltag 
Schule fordert viel – fachlich, menschlich und emotional. 
Lehrkräfte tragen Verantwortung, begleiten junge Menschen, lösen Konflikte, geben Halt und 
stehen dabei oft selbst unter hohem Druck. 

Das Schulgesundheitsforum Sachsen lädt Sie ein, einen Tag lang innezuhalten, neue Kraft 
zu schöpfen und sich einem Thema zu widmen, das für Ihre Gesundheit, Ihren Berufsalltag 
und die gesamte Schulgemeinschaft entscheidend ist: Emotionale Kompetenz. 

Erleben Sie, wie ein bewusster Umgang mit Emotionen Stress reduzieren, Beziehungen stär-
ken und neue Handlungsspielräume im Schulalltag eröffnen kann. Nehmen Sie Impulse, 
praktische Werkzeuge und neue Perspektiven mit – für sich selbst und für eine gesunde 
Schule. 

Denn: Gesunde Lehrkräfte sind das Herz einer gesunden Schule 

 

Besuchen Sie unser 10. Schulgesundheitsforum. Zum Jubiläum haben wir uns etwas 
ganz Besonderes einfallen lassen. 

  



DAS WICHTIGE ZUERST 
 
Für 25 Euro Tagungsgebühr gibt es spannende Impulse für Ihre pädagogische Arbeit, akti-
vierende Workshops für ein gesundes Miteinander und jede Menge frischer Ideen.  
Wo? Am 14. November 2026 in der DGUV-Akademie Dresden. 
 
Das Schulgesundheitsforum beginnt 9 Uhr und endet 16.30 Uhr. 
 
 
Anmeldung nur über unser  
Veranstaltungsportal – zu finden auf  
uksachsen.de  
 
oder mit dem QR-Code rechts. 
 

 
 
 

 
Veranstaltungsort:  
DGUV Akademie 
Königsbrücker Landstraße 2 
01109 Dresden 
 
 
Anfahrt mit Google Maps planen 

 
 
DIE IMPULSE  

 
 
Das Training des sozialen Gehirns. Von Empathie über Mitgefühl zur mentalen Ge-
sundheit 

In den letzten Jahrzehnten haben die sozialen Neurowissenschaften und die kontemplativen 
Wissenschaften enorme Fortschritte im Verständnis der neuronalen Grundlagen von Empa-
thie, Mitgefühl oder der kognitiven Perspektivenübernahme gemacht. Im Zuge der Achtsam-
keitsforschung wird neurowissenschaftlich untersucht, wie sich diese sozialen Fähigkeiten 
durch mentale Übungen trainieren lassen und wie sich solche Übungen auf Gehirnplastizität, 
mentale Gesundheit, soziale Kompetenzen und Stressreduktion auswirken.  

Tania Singer zeigt auf, wie wirksam solche neuen, skalierbaren, sozialen Trainingsansätze 
sind und wie diese mentalen Interventionsprogramme in die Schulen gebracht werden kön-
nen, um dort Sozialkompetenzen und Resilienz zu steigern und Burnout-Raten zu reduzie-
ren.  

 

 

Tania Singer ist Professorin für soziale Neurowissenschaften und 
Psychologie und leitet das Social Neuroscience Lab der Max-Planck-
Gesellschaft in Berlin. Sie ist eine weltweit anerkannte Expertin zu den 
Forschungsthemen Empathie und Mitgefühl und engagiert sich leiden-
schaftlich dafür, Brücken zwischen Bereichen zu schlagen, die norma-
lerweise nicht miteinander interagieren, z.B. Neurowissenschaft und 
Wirtschaft, Wissenschaft und Kunst, oder Wissenschaft und kontem- 
plative Traditionen. 

  



Disziplin – Schlüsselkompetenz des 21. Jahrhunderts 
 
Disziplin ist ein Begriff, der im schulischen Kontext polarisiert. Für die einen steht er für Ord-
nung, Struktur und Verlässlichkeit – für andere für Kontrolle, Druck und Einschränkung von 
Freiheit. Dieser Vortrag lädt dazu ein, Disziplin neu zu denken. Im Zentrum steht die Frage, 
wie Disziplin im 21. Jahrhundert verstanden werden kann: nicht als äußere Machtausübung, 
sondern als innere Kompetenz zur Selbstführung, zur Emotions- und Verhaltensregulation – 
bei Schülerinnen und Schülern ebenso wie bei Lehrkräften. Der Vortrag greift dabei auch ak-
tuelle Missverständnisse auf. Disziplin wird hier als Beziehungs- und Haltungsthema sicht-
bar: als Voraussetzung für Lernfähigkeit, psychische Gesundheit und ein tragfähiges Mitei-
nander im Schulalltag. Ein Vortrag für Lehrkräfte, die Klarheit wollen – ohne autoritär zu sein, 
und Beziehung leben möchten – ohne sich selbst zu verlieren. 
 

 

Ursula Günster-Schöning war 20 Jahre als staatlich anerkannte So-
zial-Fachwirtin und Erzieherin im Bereich der Elementarpädagogik tätig. 
2006 gründete sie Ihr eigenes Fortbildungsinstitut ERFOR und begleitet 
seitdem Teams bei Veränderungsprozessen. Sie bietet modulare Wei-
terbildungen an und Fachtage für pädagogische Fachkräfte. Sie ist er-
folgreich als freiberufliche Keynote-Speakerin tätig, als Moderatorin, 
systemischer Coach, Organisationsentwicklerin, Prozessbegleiterin und 
Autorin. 

 
 
Die Möglichkeit des Unmöglichen 
 
Im Vortrag geht es um unsere Wahrnehmung und der Macht und Kraft der Gedanken. 
Nicolai Friedrich verrät, wie unser Denken funktioniert und demonstriert sehr anschaulich, 
warum wir beeinflussbar und leicht zu manipulieren sind. Ebenso offenbart er, wie diese ver-
meintliche Schwäche ganz einfach in mentale Stärke umgewandelt werden kann. Schließlich 
sind wir mit Hilfe von Suggestion und der Kraft des Unterbewusstseins in der Lage Erstaunli-
ches zu leisten – auch wenn es darum geht, uns selbst oder andere beeinflussen zu können. 
Lassen Sie sich von ganz viel Magie inspirieren und gewinnen Sie wertvolle Erkenntnisse für 
das wahre Leben. 
 

 

Nicolai Friedrich zählt zu den renommiertesten Mentalmagiern 
Deutschlands. Mit einer faszinierenden Mischung aus Psychologie, 
Intuition, Magie und feinem Humor verblüfft er sein Publikum welt-
weit. Der studierte Jurist wurde mehrfach international ausgezeich-
net, unter anderem bei der Weltmeisterschaft der Magier in Peking. 
Selbst David Copperfield wurde auf eine seiner Eigenkreationen auf-
merksam. In seinen Shows liest Friedrich scheinbar Gedanken, trifft 
unglaubliche Vorhersagen und lässt die Grenzen zwischen Wirklich-
keit und Illusion auf faszinierende Weise verschwimmen. 

 
 
Moderation 
 

 

Felix Gaudo studierte Lehramt und ist ausgebildeter Tänzer und 
Schauspieler. Der Entertainer und Comedian ist heute nach über 
3.000 Live-Auftritten und 30 Jahren Bühnenerfahrung ein gefragter 
Gastdozent. Er ist Autor des Buches „Lachend lernen – Humortechni-
ken für den Unterricht“, über das Eckart von Hirschhausen sagt: „Prä-
dikat: pädagogisch höchste Zeit!“ 
 

  



Die Workshops - Block A – 16 Kurse 
 
A1 
Mit Achtsamkeit zu mehr Gelassenheit im (Arbeits-)Leben 
Alexander Böhm - Diplom-Sportlehrer, Achtsamkeitstrainer, Dozent 
 
Personalmangel. Steigende Arbeitsbelastung. Stress. Konflikte im Team. Mit Hilfe von Acht-
samkeitsübungen gelingt es nachweislich besser, diesen Anforderungen gelassener zu be-
gegnen. Dieser Workshop bietet einen Einblick in das Thema achtsamkeitsbasiertes Stress-
management mit konkreten Übungen zum direkten Erleben und Mitnehmen für Ihren Alltag. 
Wir wenden dabei den Blick auf Stärkendes, aber auch auf die Herausforderungen des (Ar-
beits-)Leben. 
 
A2 
Autonomie und Zugehörigkeit: Zwei universelle Bedürfnisse 
Ursula Günster-Schöning – Organisationsentwicklerin, systemischer Coach und Autorin 
 
Warum reagieren SuS so unterschiedlich auf Regeln, Freiräume oder Verantwortung? Wa-
rum motiviert dieselbe Aufgabe manche – und blockiert andere? Die Teilnehmenden erhalten 
einen praxisnahen Zugang zu vier unterschiedlichen Persönlichkeitsmerkmalen, die sich – in 
ganz unterschiedlicher Ausprägung – in jeder Klasse finden lassen. Der Workshop lädt dazu 
ein, eigenes pädagogisches Handeln zu reflektieren, Unterschiede nicht als Störung, son-
dern als Ressource zu verstehen und neue Ideen für Ansprache, Aufgabenverteilung und 
Beteiligung mitzunehmen - praxisnah, interaktiv und vielleicht mit einem Aha-Moment. 
 
A3 
Warum macht mich das so wütend? Trigger erkennen und professionell reagieren 
Jessica Rother -Logopädin, Diplom-Pädagogin, Beraterin, Supervisorin 
 
Es gibt einige Gründe, warum man manchmal aus der Haut fahren könnte. Wut ist ein wichti-
ges Signal, das aufzeigt, wenn eine Grenze überschritten wird. Oft liegen unerfüllte Bedürf-
nisse zugrunde. Im Workshop lernst du deine Wut besser zu verstehen. Wir schauen, was in 
uns passiert, wenn wir wütend werden und befassen uns mit persönlichen Triggerpunkten. 
Strategien, die emotional aufgeladene Gespräche entschärfen können und uns helfen, pro-
fessionell zu reagieren, wollen wir gemeinsam besprechen und erproben. 
 
A4 
Umgang mit erwartungswidrigem Verhalten 
Martina Meixner - Supervisorin, Heilpädagogin, Hochbegabtenpädagogin 
 
Schülerinnen und Schüler, die Probleme machen, hatten vorher welche! Im pädagogischen 
Alltag sind Fachkräfte durch extreme, kindliche Verhaltensweisen herausgefordert, die sehr 
viel Aufmerksamkeit verlangen. Dieser Workshop vermittelt Ansätze, um mit störendem Ver-
halten von SuS umzugehen und ihnen klare Strukturen und Hilfen anzubieten. 
 
A5 
Resilienz verstehen: Was Stress mit uns macht - und was tatsächlich hilft 
Dr. Christian Hahn - Psychologe, Dozent, Coach für achtsamkeitsbasierte Stressprävention 
 
Dieser Workshop nimmt sich die Zeit zu zeigen, wie Belastung entsteht, warum sie nachhallt 
und wovon es abhängt, ob sie schadet. Die Leitfrage ist dabei nicht, was krank macht, son-
dern was unter Belastung trägt. Wer das einmal verstanden hat, braucht keine Liste fremder 
Übungen: Es wird von selbst erkennbar, was in der eigenen Situation hilft - und was man 
sich sparen kann. Und weil längst nicht alles, was belastet, in Ihrer Hand liegt, geht es zum 
Schluss um zwei Fragen, die selten gestellt werden: wofür Sie eigentlich nicht zuständig sind 
- und was Sie weglassen dürfen. Der Kurs wird auch im Block B angeboten. 



 
A6 
Selbstregulation – Souverän bleiben, wenn es turbulent wird 
Clemens Behr – Systemischer Coach, Erlebnispädagoge, Kommunikations-Coach 
 
Störungen, Zeitdruck und emotionale Belastungen gehören zum Schulalltag. In diesem 
Workshop lernen Sie, auch in herausfordernden Situationen ruhig, klar und handlungsfähig 
zu bleiben. Mit praxiserprobten Strategien stärken Sie Ihre Selbstregulation, treffen bessere 
Entscheidungen und gewinnen neue Gelassenheit – für einen gesunden Berufsalltag und 
mehr Lebensqualität. 
 
A7 
Powerfood für Lehrerinnen und Lehrer 
Daniel Rosenthal – Ernährungs- und Sportwissenschaftler 
 
Stressiger Schulalltag? Schnell mal etwas essen? Die Pause zu kurz? Oft wirkt sich die hohe 
Arbeitsbelastung negativ auf unser Ernährungsverhalten aus. Wie wäre es mit praktischen 
und leckeren Rezeptideen sowie Tipps, wie sich eine bewusste Ernährung auch im turbulen-
ten Schulalltag einfach umsetzen lässt? 
 
A8 
Konflikt-Kung-Fu – Konflikte souverän meistern  
Sascha Freund – Entspannungstrainer, Dipl. Sportlehrer, Businesstrainer 
 
Konflikte gehören zum Schulalltag – Eskalationen nicht. Erlernen Sie wirkungsvolle Kommu-
nikationsstrategien, um schwierige Gespräche mit Schülerinnen und Schülern, Eltern oder 
Kolleginnen und Kollegen sicher und lösungsorientiert zu führen. Für mehr Handlungssicher-
heit, gegenseitigen Respekt und eine konstruktive Schulkultur. 
 
A9 
Chillen statt Brüllen – Gelassen durch den Schulalltag 
Nadine Troschke - Sozialarbeiterin B.A., Sozialmanagerin M.A. 
 
Dauerstress muss kein Dauerzustand sein. Lernen Sie, Belastungen frühzeitig zu erkennen 
und mit einfachen, wissenschaftlich fundierten Methoden wirksam zu reduzieren. Für mehr 
Energie, einen gelasseneren Umgang mit schwierigen Situationen und langfristig mehr 
Freude und Gesundheit im Lehrerberuf. 
 
A10 
Bewegtes Lernen – Aktivierung mit Wirkung 
Prof. Dr. Christian Andrä – FH für Sport und Management Potsdam 

Bewegung bringt unser Gehirn in Schwung – und schafft damit ideale Voraussetzungen für 
erfolgreiches Lernen. Dennoch findet Lernen noch immer viel zu häufig im Sitzen statt. Im 
Mittelpunkt dieses praxisorientierten Workshops stehen unkomplizierte, spontan einsetzbare 
Methoden, die sich ohne großen Aufwand in den Fachunterricht integrieren lassen. Ergän-
zend erhalten die Teilnehmenden kompakte wissenschaftliche Hintergründe zur Wirksamkeit 
bewegter Lernsettings. Die Beispiele reichen von fachübergreifenden Methoden bis hin zu 
konkreten Fachbezügen. Entdecken Sie neue Impulse für Ihren Unterricht und bringen Sie 
gezielt mehr Bewegung in Ihre Lerngruppen. 
  



 
A11 
Gesunder Schlaf: Endlich wieder erholt aufwachen 
Carsten Wölffling – Sporttherapeut, Gesundheitsberater, Stress- & Life Coach 
 
Augen zu und einschlafen – klingt einfach, oder? Doch wenn das Gedankenkarussell kreist, 
das Licht stört oder der Körper einfach nicht zur Ruhe kommt, wird aus erholsamem Schlaf 
schnell eine Herausforderung. In diesem Workshop erfahren Sie, wie Sie ihren Schlaf ganz-
heitlich unterstützen können: Von der richtigen Ernährung, über den Einfluss von Licht bis 
hin zum Umgang mit innerer Unruhe und Grübeleien. 
 
A12 
Gewalt begegnen: emotional-kompetent? 
Heike Merboth - Torsten Badstübner 
 
Ein effizienter Umgang mit den eigenen Gefühlen und den Gefühlen anderer spielt gerade in 
sozialen, interaktiven Tätigkeiten eine nicht zu unterschätzende Rolle. In der Psychologie 
spricht man von Emotionsarbeit. Im Schulalltag ist die emotionale Kompetenz eine Heraus-
forderung für Lehrende und Lernende. In diesem Angebot gehen wir der Frage nach, was 
diese soziale Kompetenz im Umgang mit verhaltensauffälligen Kindern und Jugendlichen so-
wie für diese Personen selbst bedeutet. Als Schwerpunkt widmen wir uns dabei der Rolle 
von Gefühlen in gewalttätigen Situationen. 
 
A13 
Drums alive© 
Karin Wönckhaus - Kindersportzentrum „Springmäuschen“ Leipzig 
 
Drums alive© muss man erleben. Das Trommeln auf Pezzibällen, dazu motivierende Musik – 
ein geniales Fitnessprogramm! Ein Fitness-Programm für die Sinne, zur Stärkung und Förde-
rung des Selbstwertgefühls (oder eigenes ICH) und der sozialen Kompetenzen. Vor allem 
aber – macht es richtig gute Laune. Sie brauchen Sportkleidung und Sportschuhe.  
 
A14 
Prosoziales Verhalten bewegungsorientiert fördern 
Dr. Hagen Wulff - Universität Leipzig 
 
Es finden sich immer mehr Kinder mit Verhaltensauffälligkeiten in unseren Grundschulen. 
Diese Kinder sind aufgrund von motorischer Unruhe, fehlender Motivation und dem Über-
schreiten von Grenzen eine Herausforderung für Lehrkräfte. Der Workshop stellt kreative 
und motivierende Spielformen sowie Rituale vor, die für Stille und Aufmerksamkeit sorgen, 
Störungen, Regelverstöße sowie emotionale Spannungen reduzieren und somit einen Bei-
trag zur Steigerung von prosozialem Verhalten leisten. 
 
A15 
Emotionale Kompetenz stärken - Selbstregulation als Schlüssel für Gewaltprävention 
und gelingenden Unterricht 
Alexandra Tresp - UK Sachsen 
 
Lehrkräfte stehen heute vor vielfältigen Herausforderungen. Dabei ist das Verhalten ihrer 
SuS der größte Stressfaktor (Schulbarometer 2026). Zugunsten einer gesundheits-förderli-
chen Schulkultur bildet die Förderung von Selbstregulationskompetenzen eine wesentliche 
Grundlage für psychische Gesundheit, erfolgreiches Lernen sowie einen konstruktiven Um-
gang mit Konflikten und Gewalt. Im Mittelpunkt stehen fundierte Strategien zur Stärkung der 
Selbstregulationskompetenzen von SuS. Darüber hinaus werden Möglichkeiten aufgezeigt, 
wie diese Kompetenzen einen wirksamen Beitrag zur Verbesserung des Klassenklimas und 
zur Förderung eines respektvollen Miteinanders leisten können. 



 
A16 
Die Stimme – mein Berufswerkzeug 
Uwe Hiob - integrativer Stimmtrainer 
 
Lang andauerndes Sprechen, gegen laute Hintergrundgeräusche, bei trockener Luft, in un-
günstiger Körperhaltung und unter Stress. Lehrerinnen und Lehrer leisten Schwerstarbeit. 
Sind sie erst mal heiser, warten viele hilflos auf Besserung. Lernen Sie Tricks und kleine 
Kniffe, wie Sie bewusster, ökonomischer mit Ihrer Stimme umgehen und Überlastung ver-
meiden. Der Kurs wird auch im Block B angeboten. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Die Workshops - Block B – 16 Kurse 

 
B1 
Mit Achtsamkeit zu mehr Gelassenheit im (Arbeits-)Leben 
Alexander Böhm - Diplom-Sportlehrer, Achtsamkeitstrainer, Dozent 
 
Personalmangel. Steigende Arbeitsbelastung. Stress. Konflikte im Team. Nicht selten entste-
hen dabei belastende Gedankenspiralen und überwältigende Gefühle. Mit Hilfe von Acht-
samkeitsübungen gelingt es nachweislich besser, mit diesen Anforderungen gelassener um-
zugehen. Dieser Workshop bietet einen Einblick in das Thema achtsamkeits-basiertes 
Stressmanagement mit konkreten Übungen zum direkten Erleben und Mitnehmen für Ihren 
Alltag. Der Kurs wird auch im Block A angeboten. 
 
B2 
Humor trainieren: Stress reduzieren, Teams stärken 
Felix Gaudo - Moderator, Klinik-Clown, Autor und Humor-Experte 
 
Humorvolle Lehrkräfte sind leistungsfähiger, flexibler, kontaktfreudiger und gesünder - das ist 
wissenschaftlich erwiesen. Ob im Kollegium oder im Austausch mit Kindern und Eltern: Hu-
mor beschleunigt Kommunikation und Vertrauensbildung und ist die soziale Kompetenz die 
Resilienz fördert. Und die gute Nachricht ist: Humor ist trainierbar! 
 
B3 
Meine Grenze - deine Grenze 
Jessica Rother - Logopädin, Diplom-Pädagogin, Beraterin, Supervisorin 
 
Warum fällt es mir manchmal schwer, rechtzeitig für meine eigenen Grenzen einzutreten? 
Wie gelingt es, meine Grenzen mit Klarheit zu vermitteln und dabei in Kontakt mit mir selbst 
und dem Kind zu bleiben? Wie setze ich meine Körpersprache ein? Wie erkenne und wahre 
ich die Grenzen der Kinder? Wo liegt die Grenze zwischen „das ist ok für dich und mich“ und 
übergriffigem Verhalten? 
  



 
B4 
Pubertät – die Kunst einen Kaktus zu umarmen 
Martina Meixner - Supervisorin, Heilpädagogin, Hochbegabtenpädagogin 
 
Warum verhalten sich Jugendliche in der Pubertät oft so anders? Wer die Veränderungen im 
Gehirn kennt, kann leichter reagieren. Erfahren Sie wie sich die Gehirnentwicklung in der Pu-
bertät auf Lern- und Kommunikationsverhalten auswirkt. Anhand praktischer Beispiele lernen 
Sie typische Verhaltensweisen besser einzuordnen und entwickeln passende Reaktionen für 
Ihren beruflichen Alltag. Dabei stärken Sie Ihre Haltung und gewinnen Sicherheit im Kontakt 
mit Jugendlichen. Am Ende nehmen Sie praktische Ideen und mehr Gelassenheit mit in Ih-
ren Berufsalltag. 
 
B5 
Resilienz verstehen: Was Stress mit uns macht - und was tatsächlich hilft 
Dr. Christian Hahn - Psychologe, Dozent, Coach für achtsamkeitsbasierte Stressprävention 
 
Dieser Workshop nimmt sich die Zeit zu zeigen, wie Belastung entsteht, warum sie nachhallt 
und wovon es abhängt, ob sie schadet. Die Leitfrage ist dabei nicht, was krank macht, son-
dern was unter Belastung trägt. Wer das einmal verstanden hat, braucht keine Liste fremder 
Übungen: Es wird von selbst erkennbar, was in der eigenen Situation hilft - und was man 
sich sparen kann. Und weil längst nicht alles, was belastet, in Ihrer Hand liegt, geht es zum 
Schluss um zwei Fragen, die selten gestellt werden: wofür Sie eigentlich nicht zuständig sind 
- und was Sie weglassen dürfen. Der Kurs wird auch im Block A angeboten. 
 
B6 
Gemeinsam wirken – Teamstärkung mit Wirkung 
Clemens Behr – Systemischer Coach, Erlebnispädagoge, Kommunikations-Coach 
 
Erfolgreiche Schulen entstehen dort, wo Menschen ihre Stärken kennen und gemeinsam 
nutzen. In diesem Workshop werden Rollen, Potenziale und Erwartungen sichtbar gemacht 
und zu einer starken Teamkultur entwickelt. Das schafft Vertrauen, verbessert die Zusam-
menarbeit und stärkt die Motivation im gesamten Kollegium. 
 
B7 
Formel für einen schmerzfreien Rücken 
Daniel Rosenthal – Ernährungs- und Sportwissenschaftler 
 
Langes Stehen, viel Sitzen oder ständiges Tragen von Materialien? Sie haben keine Lust 
und keine Zeit für ausgiebige Workouts? Dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig. Daniel 
zeigt Ihnen, wie Sie Ihren Rücken einfach und effektiv stärken – ohne Geräte, ohne auf-
wendige Übungen und ohne zusätzlichen Zeitaufwand. 
 
B8 
Führung und Gesundheit – Gesund führen, erfolgreich begleiten 
Sascha Freund – Entspannungstrainer, Dipl. Sportlehrer, Businesstrainer 
 
Gesunde Führung schafft gesunde Teams. Lernen Sie, wie Sie Motivation fördern, Belastun-
gen frühzeitig erkennen und eine wertschätzende Führungskultur etablieren. Sie erhalten 
praxiserprobte Werkzeuge, um Mitarbeitende nachhaltig zu stärken und gleichzeitig Ihre ei-
gene Gesundheit im Blick zu behalten. 
  



 
B9 
Achtsamkeits- und Entspannungsmethoden – Mehr Energie durch kleine Routinen  
Nadine Troschke - Sozialarbeiterin B.A., Sozialmanagerin M.A. 
 
Schon wenige Minuten bewusster Entspannung können den Unterschied machen. Entde-
cken Sie leicht umsetzbare Achtsamkeits- und Entspannungsmethoden, die sofort im Schul-
alltag eingesetzt werden können. Für mehr Konzentration, innere Ruhe und einen gesunden 
Umgang mit den täglichen Herausforderungen – im Beruf und darüber hinaus. 
 
B10 
Emotionen in Bewegung – Einblicke in ein bewegungsbasiertes Emotionsregulations-
training für die Grundschule 
Prof. Dr. Christian Andrä – FH für Sport und Management Potsdam 
 
Die Fähigkeit, Emotionen zu regulieren, ist eine wichtige Grundlage für ein gesundes Auf-
wachsen von Kindern und Jugendlichen. Forschungsergebnisse zeigen, dass eine gut entwi-
ckelte Emotionsregulation mit schulischem Erfolg, positiven sozialen Beziehungen und höhe-
rem Wohlbefinden zusammenhängt. Die Schule bietet einen idealen Rahmen, möglichst 
viele Kinder frühzeitig in ihrer emotionalen Entwicklung zu unterstützen. In diesem Workshop 
erhalten Sie Einblicke in ein bewegungsbasiertes Emotionsregulationstraining, das über 14 
Wochen mit drei fünften Klassen im Sportunterricht durchgeführt wurde. Wir stellen den wis-
senschaftlich fundierten Aufbau des Trainings sowie zentrale Evaluationsergebnisse vor. Im 
Mittelpunkt des Workshops steht jedoch das eigene Erleben: Gemeinsam probieren wir aus-
gewählte Übungen und Spiele aus dem Training aus, reflektieren deren Wirkung und disku-
tieren Möglichkeiten der praktischen Umsetzung. Der Workshop bietet Raum für Austausch, 
neue Impulse und konkrete Ideen für die Förderung von Emotionsregulation durch Bewe-
gung in verschiedenen Kontexten.  
 
B11 
Langlebigkeit: Prävention statt Reaktion 
Carsten Wölffling – Sporttherapeut, Gesundheitsberater, Stress- & Life Coach 
 
Was braucht es, um gesund und glücklich alt zu werden? In diesem interaktiven Vortrag er-
halten die Teilnehmer konkrete Vital- und Blutparameter, um ein langfristiges Fundament für 
maximale Gesundheit zu schaffen. Inklusive ausführlicher Checkliste und Testmöglichkeiten 
vor Ort. 
 
B12 
Schule mit Herz. Ihr neues Projekt? 
Linda Kleinert – UK Sachsen 
 
Gesundheitsförderung und Unfallprävention sind eine der Grundlagen für gelingende Bil-
dungsprozesse in Schulen. In diesem Impulsworkshop erfahren Sie, wie gemeinsam getra-
gene Werte Orientierung geben und zu einer wertschätzenden, gesundheitsförderlichen 
Schulkultur beitragen können. Sie setzen sich damit auseinander, wie persönliche Werte das 
pädagogische Handeln leiten und warum die Möglichkeit, im Einklang mit den eigenen Wer-
ten zu handeln, Motivation, Wohlbefinden und Arbeitsfähigkeit unterstützen kann. Sie reflek-
tieren, welche Werte Ihren persönlichen Leitstern im Schulalltag bilden. Genau hier beginnt 
auch das Projekt „Schule mit Herz“. Sie lernen die Ziele, den Ablauf und die Methoden des 
Projekts kennen und können einschätzen, ob es ein passender Ansatz für Ihre Schule ist. 
  



 
B13 
Street Racket 
David Senf – Diplomsportlehrer 
 
Noch nie war es einfacher, Kindern einen freudvollen und erfolgsversprechenden Zugang zu 
Racketsport und Rückschlagspielen zu schaffen. Lernen Sie das Potential von Street Racket 
kennen – einem innovativen, inklusiven und preisgekrönten Bewegungs- und Bildungskon-
zept für alle Schularten. Neben zahlreichen Spielformen wird das Thema bewegtes Lernen, 
bewegte Pause und bewegte Freizeit spielerisch thematisiert. Erleben Sie, wie kooperative 
und kompetitive Spielformen mit kognitiven Aufgaben kombiniert werden. Der Spaß am Spie-
len, aber auch am Lernen kommt dabei nie zu kurz. 
 
B14 
Regeln, Routinen, Rituale für einen sicheren Unterricht 
Dr. Hagen Wulff – Universität Leipzig 
 
Regeln und Rituale spielen eine zentrale Rolle nicht nur im Sportunterricht, um Strukturen, 
Sicherheit und eine positive Lernumgebung zu schaffen. Sie geben den Teilnehmenden Ori-
entierung, fördern die Disziplin und erleichtern den reibungslosen Ablauf von Einheiten bei 
gleichzeitiger Absenkung der Stressbelastung. Hagen zeigt praxisnah und ideenreich, wie 
effektive, störungsfreie Wissensvermittlung gelingt. 
 
B15 
Life Kinetik© 
Jana Mühler - Expertin für neuronale Bewegungskonzepte und Koordinationstraining 
 
Die Anforderungen an unsere Leistungsfähigkeit – beruflich wie privat – steigen permanent. 
Dabei sollte jeder etwas tun, um am Ball zu bleiben. Jana stellt Ihnen ein Trainingsprogramm 
vor, dass Ihre Aufnahme- und Merkfähigkeit steigert, Ihre Konzentration verbessert und 
Stress reduziert. Genießen Sie den Erfolg! 
 
B16 
Die Stimme – mein Berufswerkzeug 
Uwe Hiob - integrativer Stimmtrainer 
 
Lang andauerndes Sprechen, gegen laute Hintergrundgeräusche, bei trockener Luft, in un-
günstiger Körperhaltung und unter Stress. Lehrerinnen und Lehrer leisten Schwerstarbeit. 
Sind sie erst mal heiser, warten viele hilflos auf Besserung. Lernen Sie Tricks und kleine 
Kniffe, wie Sie bewusster, ökonomischer mit Ihrer Stimme umgehen und Überlastung ver-
meiden. Der Kurs wird auch im Block A angeboten. 
 


