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Klaustagung 2024 der Primarschulgemeinde, des Heilpddagogischen Zentrums
und der Schulverwaltung Frauenfeld

Am 2. Dezember fand die traditionelle Klaustagung zum Thema «Resilienz stirken» statt.

Mehr als 300 Lehrpersonen aller Frauenfelder Primarschulen, des Heilpadagogischen Zentrums
(HPZ) sowie die Mitarbeitenden der Schulverwaltung versammelten sich am Montagvormittag in
der Turnhalle des HPZ, um sich mit Werkzeugen fir mehr innere Starke zu beschaftigen.

Das Team von Saluta Coach, einem «Personal Health» Start Up der Universitat Basel, begleitete die
Teilnehmenden mit spannenden Vortragen und kurzweiligen Inputs durch den Vormittag. Ausge-
hend davon, dass unser aller Alltag voller Herausforderungen ist, wurde aufgezeigt, dass der rich-
tige Umgang damit sowohl essenziell ist als auch in der Hand jedes Einzelnen liegt. Die gezielte
Starkung von Resilienz hilft dabei, besser mit Stress und Riickschlagen umzugehen. Die Teilnehmen-
den erfuhren in sechs verschiedenen, vorgangig gewahlten Workshops, wie sie zu mehr Kraft und
Gelassenheit im Alltag kommen.

Im Workshop «Abschalten — Mentale Strategien fiur effektive Erholung» ging es um die zuneh-
mende Digitalisierung und Flexibilisierung und dem damit steigenden Zeitdruck. Kleine Pausen mit
Atem- oder Achtsamkeitstibungen kénnen in diesen Stresssituationen effektiv und schnell entspan-
nen.



https://www.salutacoach.ch/

Stadien der Wechseljahre

Pramerepacts Pyronenepaune

Zum Thema «Woman's Health» informierten sich die Teilnehmerinnen, wie frau mit Energie durch
die Wechseljahre kommt. Sowohl die Begriffsklarung als auch Hormonkunde bildeten eine wichtige
Grundlage. Sowohl die hormonellen Dysbalancen als auch die fehlende gesellschaftliche Toleranz
und Anerkennung dafar kénnen fir die betroffenen Frauen Stressfaktoren sein. Die Referentin von
Saluta Coach zeigte auf, wie sich Sport und eine angepasste Ernahrung positiv darauf auswirken
kénnen.

Im Workshop «Stressmanagement» lernten die Teilnehmenden die persénlichen Stressverstarker
verstehen und kennen. Dabei spielt die eigene Wahrnehmung und das Verstandnis der kérperlichen
Stressreaktionen sowie der Einfluss der eigenen Gedanken auf das persoénliche Stresslevel eine zent-
rale Rolle.




Beim Thema «Abgrenzung» ging es um das Grenzensetzen in einer digital vernetzten Welt. Da die
Vermischung des Arbeits- und Privatlebens vermehrt zu Konflikten fuhrt, sind gezielte und be-
wusste Abgrenzung sowie Unterbrechungen fir eine (Work)-Life-Balance sehr wichtig.

Der Workshop «Schlaf — das wichtigste Drittel unseres Lebens» informierte die Teilnehmenden Gber
das Zusammenspiel von Sympathikus und Parasympathikus sowie Strategien, um Letzteren vor dem
Schlafengehen zu aktivieren. Die Wichtigkeit von Mikropausen im Alltagsstress, die einige Sekun-
den bis wenige Minuten dauern, wurde hervorgehoben.




Zum Thema «Sport und Bewegung» lernten die Teilnehmenden, wie dadurch ein Ausgleich fur
mentale Balance geschaffen werden kann. Bewegung sei demnach immer ein hilfreiches Mittel ge-
gen Stress und habe eine vergleichbar positive Wirkung wie Medikamente. Zudem habe Sport einen
nachweisbar positiven Einfluss auf das Gehirn.

Den Abschluss der Klaustagung bildete ein bunter Austausch unter den zahlreichen Teilnehmenden
Uber die gewonnenen Erkenntnisse und das, was sie aus dem Vormittag mitnehmen. Inspiriert und

gestarkt gehen die Schulleitungen, Lehrpersonen, Therapeutinnen und Therapeuten sowie Verwal-
tungsangestellte aus dieser Weiterbildung in ihren Berufsalltag.

Frauenfeld, im Dezember 2024
Primarschulgemeinde Frauenfeld




