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Wohlbefinden

Wohlbefinden ist eine Basis fiir geistige und emotionale Gesundheit sowie fiir nachhaltiges Lernen.

Nehmen Sie sich etwas Zeit, um darliber nachzudenken, was Wohlbefinden fiir Sie bedeutet und was Sie als
Lehrerln fir Ihr eigenes Wohlbefinden und das Ihrer Schilerlnnen tun:

1) Kreuzen Sie nun bei den folgenden Aussagen immer jene Antwort an, die auf Sie am meisten zutrifft.

1. Ich lasse bewusst Ubungen und Methoden in meinen Unterricht einflieBen, die das Wohlbefinden
der Klasse férdern.

a O O O O

Stimmt vollkommen Stimmt eher Stimmt teilweise Stimmt eher nicht Stimmt {iberhaupt nicht

2. Ich habe ein Support-Netzwerk, mit dem ich die Herausforderungen und Probleme teilen kann, mit
denen ich taglich in meinen Klassen konfrontiert bin.

O O O O O

Stimmt vollkommen Stimmt eher Stimmt teilweise Stimmt eher nicht Stimmt {iberhaupt nicht

3. Ich achte auf die Aufnahmefahigkeit und die Stimmung der Klasse.

O O O O O

Stimmt vollkommen Stimmt eher Stimmt teilweise Stimmt eher nicht Stimmt liberhaupt nicht

4. Ich wende geeignete Entspannungsiibungen oder -methoden an, um die Konzentrationsfahigkeit
der Lernenden zu erhéhen.

O O O O O

Stimmt vollkommen Stimmt eher Stimmt teilweise Stimmt eher nicht Stimmt liberhaupt nicht

5. Ich achte auch in stressigen Zeiten auf meine korperliche und geistige Gesundheit.

O O O O O

Stimmt vollkommen Stimmt eher Stimmt teilweise Stimmt eher nicht Stimmt {iberhaupt nicht

6. Ich verfiige liber ein Repertoire an verschiedenen Strategien und Techniken, um mit Stress
umzugehen. Von diesen suche ich mir in fordernden Zeiten die Passendsde/n aus.

O O O O O

Stimmt vollkommen Stimmt eher Stimmt teilweise Stimmt eher nicht Stimmt {iberhaupt nicht
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2) Zahlen Sie die Ergebnisse ihrer Antworten zusammen, indem sie die entsprechenden Punkte in die
Spalte rechts neben den Aussagen eintragen und in der letzten Zeile (Gesamtergebnis) addieren.

4 Punkte 3 Punkte 2 Punkte 1 Punkt 0 Punkte
Stimmt vollkommen Stimmt eher Stimmt teilweise Stimmt eher nicht Stimmt Giberhaupt nicht
Aussage Punkte

1. Ich lasse bewusst Ubungen und Methoden in meinen Unterricht einflieBen, die das
Wohlbefinden der Klasse férdern.

2. Ich habe ein Support-Netzwerk, mit dem ich die Herausforderungen und Probleme
teilen kann, mit denen ich taglich in meinen Klassen konfrontiert bin.

3. Ich achte auf die Aufnahmefahigkeit und die Stimmung der Klasse.

4. Ich wende geeignete Entspannungsiibungen oder -methoden an, um die
Konzentrationsfidhigkeit der Lernenden zu erhéhen.

5. Ich achte auch in stressigen Zeiten auf meine korperliche und geistige Gesundheit.

6. Ich verfiige liber ein Repertoire an verschiedenen Strategien und Techniken, um mit
Stress umzugehen. Von diesen suche ich mir in fordernden Zeiten die Passendsde/n
aus.

Gesamtergebnis:

3) Auswertung

0 - 9 Punkte: In diesem Bereich gibt es fiir Sie noch viel Neues zu entdecken!

Sehen Sie sich Ihre Antworten nochmals an. Welchen ersten Schritt kdnnten Sie setzen, um lhr eigenes
Wohlbefinden oder das lhrer Schiilerinnen zu steigern?

Lassen Sie sich von den vielfaltigen Methoden in unserer Datenbank inspirieren. Sie kdnnen in der
Suchmaschine gezielt nach Methoden fiir Wohlbefinden suchen, indem Sie diesen Begriff in der
Kategorie , Lernfelder” auswahlen.

10 - 19 Punkte: Sie sind bereits auf dem Weg, ein Best Performer zu werden!

Stimmt diese Auswertung mit lhrer Selbsteinschatzung tGberein? Sehen Sie sich Ihre Antworten
nochmals an und (iberlegen Sie, mit welchen Bereichen Sie bereits zufrieden sind und welche Sie gerne
ausbauen wiirden.

Lassen Sie sich von den vielfaltigen Methoden in unserer Datenbank inspirieren. Sie kdnnen in der
Suchmaschine gezielt nach Methoden fiir Wohlbefinden suchen, indem Sie diesen Begriff in der
Kategorie , Lernfelder” auswahlen.

Sprechen Sie mit Kolleginnen Gber das Thema und tauschen Sie lhre Erfahrungen aus oder treffen Sie
online Kolleginnen und Best Performers in anderen Landern in unserer Online-Community!

20 - 24 Punkte: Gratulation! Sie sind eine Expertin oder ein Experte!

Offensichtlich haben Sie sich bereits ausfiihrlich mit dem Thema auseinandergesetzt und viele wertvolle
Erfahrungen gesammelt. Wollen Sie diese Erfahrungen anderen interessierten Lehrerlnnen und
SchulleiterInnen zur Verfiigung stellen? Besuchen Sie unsere Online-Community und teilen Sie lhre
Erfahrungen mit anderen Best Performers!

Weitere interessante Infos und Methoden zum Thema finden Sie in unserem Handbuch fiir Schulen.

Dieses Projekt wurde mit Unterstiitzung der Europdischen Kommission finanziert.

Die Verantwortung fiir den Inhalt dieser Veroffentlichung tragt allein der Verfasser;

- die Kommission haftet nicht fir die weitere Verwendung der darin enthaltenen Angaben.
Erasmus+
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http://www.best-performers.eu/fileadmin/documents/german/Handbuch_fuer_Schulen.pdf

