
Impulsvortrag 

Wie Lehrpersonen ihre Arbeits-, Gesundheits- und 
Lebensqualität professionell fördern können 
Und wer oder was sie daran hindert. 

www.lehrergesundheit.eu 

Dr. Marcus Eckert 



Dr. Marcus Eckert 

ü GHR-Lehrer (2003 - 2010) 

ü Psychologe (M.Sc) 

ü Promotion am Institut für Psychologie (Leuphana Universität Lüneburg) 

ü Gründung: Institut LernGesundheit (2015) 

 

ü Arbeitsschwerpunkte:  

ü Gesundheitsbezogene Fortbildungen 

ü Fortbildung zu Klassenführung/ Umgang mit Störungen 

ü Gesprächsführung und Kommunikation 

ü Teamentwicklung und Schulentwicklung  

 

ü Verheiratet; 2 Kinder 

Kontakt: 
Dr. Marcus Eckert 
Institut LernGesundheit 
E-Mail: eckert@lg-institut.de 
Handy: 0176 41054587 



  Wirksamkeit von Lehrerfortbildungen 

 
Nachhaltigkeit und 

Transfer 

unbewusst 
unfähig 

bewusst 
unfähig 

bewusst 
fähig 

unbewusst 
fähig 

Kompetenzentwicklung nach Blom 2000 



  Gliederung 

ü ²Ŝƴƴ {ŎƘǳƭŜ {ǘǊŜǎǎ ƛǎǘ Χ 
 

ü Die Brille, durch die wir schauen 
 

ü ²ƛŜ Řŀǎ αMiteinandernά ŀǳŦ {ǘǊŜǎǎ ǳƴŘ 
Belastungserleben wirkt 
 

ü Verhaltensänderungen unter Volllast 
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  Entstehung von Stress und negativen Emotionen 

ÅAufmerksamkeit 
ÅAnspannung 
ÅSchneller Atem 
ÅHerzschlag  
ÅBlutdruck 

Vorbereitung: Kampf oder Flucht  

 
Unspezifische 
Aktivierung 

50 bis 100 Bit/sec. 

50 Mio. Bit/sec. 



 
Drei Stellschrauben 

  Stressmodell 

Stressor 

Bewertung 

Reaktion 



Problemorientiert 

  Stressbewältigung 

kontrollierbar 

unkontrollierbar 

 
Probleme 

Emotionsorientiert 



 
 

Rosinen picken 



Stress und Sorgen 

Was wir von Mäusen lernen können?  

 
Phase 1 

Weiss, J.M. (1972) Psychological factors in stress and disease. Scientific American, 226, 104-113. 

Kontrolle durch 
Verhalten 

Keine Kontrolle 
(Joch-Kontrolle) 

Keine Schocks 

X 
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Stress und Sorgen 

Erlernte Hilflosigkeit 

 
Phase 2 

Weiss, J.M. (1972) Psychological factors in stress and disease. Scientific American, 226, 104-113. 

ü Lern-Defizit 
 

ü Motivationales Defizit 
(Aktivitätsabnahme) 

 
ü Emotionales Defizit 

(weniger aggressive und 
defensive Reaktionen) 

 

ü Somatische Störungen 
Á stärkere Ulceration 

Á höhere Wahrscheinlichkeit für 
Tumor 

Á verminderte Lymphozyten-
proliferation 

Á Depression 

 


