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Sehr geehrte Damen und Herren,
 
die beigefügten VKR-News übersende ich zu Ihrer Information.
 
Verteiler:
Mitglieder/Ersatzmitglieder
Vorsitzende KER/StER
an News Interessierte
 
Mit freundlichen Grüßen
Silvia Bartsch
 
 

 
 
 
 
 
Geschäftsstelle
Berliner Allee 19
30175 Hannover
 
Telefon: 0511 / 120 8810
Email: geschaeftsstelle@ler-nds.de
 
www.ler-nds.de

 
Hinweise zur Verarbeitung personenbezogener Daten beim Nds. Kultusministerium:
Ich weise Sie darauf hin, dass Ihnen gemäß Artikel 13 und Artikel 14 der Datenschutz-Grundverordnung
(DSGVO) verschiedene Rechte als betroffene Person zustehen. Eine ausführliche Information, welche Rechte
dies im Einzelnen sind und wie Ihre Daten verarbeitet werden, können Sie unter dem Link „Datenschutz im
Nds. Kultusministerium“ abrufen.
Diese E-Mail ist ausschließlich für die/den Adressaten/in bestimmt und kann vertrauliche Informationen
enthalten, die unter den Datenschutz fallen. Sollten Sie nicht zu den zum Empfang der Nachricht berechtigten
Adressaten gehören, dann ist jegliche Veröffentlichung, Vervielfältigung oder Weiterleitung untersagt. Falls
Sie diese E-Mail irrtümlich erhalten haben, bitte ich Sie um kurze Nachricht. Bitte löschen Sie die E-Mail
anschließend von Ihrem Computer-System.
 
 
 
 

Betreff: VKR News zum neuen Jahr
 

ACHTUNG!! Diese E-Mail erreicht Sie von einem Absender außerhalb der
niedersächsischen Landesverwaltungs-Infrastruktur mit TLS-Verschlüsselung. Bitte
klicken Sie auf keine Links oder öffnen Sie keine E-Mail-Anhänge, falls Sie den
Absender nicht kennen und nicht wissen, ob der Inhalt sicher ist.

Liebe VKR-lerinnen und VKR-ler,

mailto:Landeselternrat@mk.niedersachsen.de
mailto:geschaeftsstelle@ler-nds.de
http://www.ler-nds.de/
https://www.mk.niedersachsen.de/startseite/service/hinweise_zum_datenschutz/umsetzung-von-datenschutzvorschriften-im-nds-kultusministerium-172109.html
https://www.mk.niedersachsen.de/startseite/service/hinweise_zum_datenschutz/umsetzung-von-datenschutzvorschriften-im-nds-kultusministerium-172109.html








 
 
 


VKR Niedersachsen e. V. am 30. Januar 2024, 16-18h 


  


Online-Veranstaltung:  


Achtsam abgrenzen und auftanken 


- Pausenroutine für Ihre Lehrerinnengesundheit   
 


Art der Veranstaltung:  


• Online-Fortbildung mit Präsentation 


Inhalte:  


• “... und was brauche ICH?” - Den eigenen Bedrüfnissen wieder auf die 
Spur kommen 


• “Pausen - jetzt auch für Lehrkräfte!” - Über die Wichtigkeit unserer 
Pausen  


• “So könnte es gehen!” - Praktische Tipps zur Gestaltung effektiver 
Pausen 


• “Ich darf das!” - Abgrenzung und Nein-Sagen üben  


Materialien:  


• Workbook mit Impulsfragen (pdf), Aushänge fürs Lehrerzimmer 
 


Termin: 30.01.2024: Einwahl mit Link ab 15:45 Uhr, Beginn 16:00 Uhr 
Leitung: Anna Brümmer, VKR Niedersachsen e. V. 
Technische Leitung: Lydia Clahes 
Referentin: Lydia Clahes: nach 13 Jahren an Gymnasium und IGS in Hamburg und 
Niedersachsen seit 2017 Herz und Stimme des beliebten „LockerLehrer-Podcasts“, 
Autorin, Beirätin, zertifiziert als Psychologische Beraterin, Lerncoach, Systemischer Coach 
und in Verknüpfung all dieser Bereiche schließlich „Lehrercoach“ 


Kosten: keine 
Anmeldung ab sofort bis zum 29.01.2024 unter: a.bruemmer@v-k-r.de, der Zugangslink wird 
gesammelt am 30.01.24 verschickt. 








So gelingt Selbstfürsorge im Schulalltag


PAUSE
Jetzt auch für Lehrkräfte!







ich freue mich riesig über eure Einladung zum Online-Webinar
“Achtsam abgrenzen und auftanken - 


Pausenroutine für die Lehrerinnengesundheit”.


Ich war selbst 13 Jahre lang mit Leib und Seele Religionslehrerin
und kenne sicherlich so manche Herausforderung, die dieser Beruf,


der für so viele zugleich “Berufung” ist, mit sich bringen kann.
Vieles hängt für mich am regelmäßigen Auftanken dafür - und das


durfte auch ich lernen und übe es mit vielen meiner Klient:innen ein. 


Am 30.1. ab 16 Uhr wollen wir nun gemeinsam deinen bisherigen
Pausenroutinen auf die Spur kommen und für das nächste Halbjahr


neue schaffen, die dir helfen, 


Bitte bringe dir dazu Post-its mit! 


Auch dieses Workbook wird die Veranstaltung begleiten und dir
helfen, das Beste für dich daraus mitzunehmen. Du musst dich jetzt


noch nicht mit den Frageimpulsen beschäftigen, denn dafür
nehmen wir uns im Webinar ausreichend Zeit.  


Die Audioaufnahme am Ende des Workbooks kannst du natürlich
jetzt schon nutzen. 


Gerne gehe ich am 30.1. auf deine individuelle Situation ein, denn
ich bin erfahren und kreativ im Auffinden von Möglichkeiten. 


Bis dahin wünsche ich dir ganz viel Kraft für den Januar! 


Deine 
Lydia Clahes 


Liebe Reli-Lehrkraft, 


deine Zeit in der Schule gut zu nutzen,
 für dich zu sorgen - nicht erst nach Feierabend
und auch mal bewusst Abstand und gesunde 


        Abgrenzung zu üben.


lockerlehrer.de







Max Frisch 


Bestandsaufnahme: 
Komm deiner Situation 


auf die Spur!


Schreiben heißt: 


sich selber lesen.







W i e  s e h e n  d e i n e  P a u s e n  a k t u e l l  a u s ?  01


BESTANDSAUFNAHME
Schreib dich frei!







W e n n  A L L E S  m ö g l i c h  w ä r e :  W i e  w ü r d e s t  d u  d e i n e
P a u s e  g e s t a l t e n ?  02


VISIONEN ENTWICKELN
Schreib dich frei!







W a s  h i n d e r t e  d i c h  b i s h e r  d a r a n ,  d i r  P a u s e n  z u
n e h m e n ?03


HINTERFRAGEN
Schreib dich frei!







H i r n


Hirn, Körper und Geist leiden, wenn du keine Pausen machst. Dies wirkt sich auf


körperlicher und mentaler Ebene aus, doch haben wir als Lehrkräfte gelernt,


Symptome und Befindlichkeiten zu verdrängen. Welche der von mir erklärten


Symptome kennst du von dir selbst? Liste sie hier auf. 


Symptome


K ö r p e r


G e i s t







B e o b a c h t e  d i c h  d i e  n ä c h s t e n  T a g e  u n d  n o t i e r e  d i r  h i e r ,
w e l c h e  A u s w i r k u n g e n  S t r e s s  s o n s t  n o c h  a u f  A r b e i t ,
G e s u n d h e i t  u n d  W o h l b e f i n d e n  h a t .  


SICH BEOBACHTEN
Schreib dich frei!







?


?


?


?


?


?


?


?


Analysiere
Nimm deinen aktuellen Stundenplan zur Hand:


?    Zu welchen Zeiten treten die Stresssymptome besonders stark auf? 


!    Was bräuchtest du, um daran etwas zu ändern? 


! !


!


!


!


!


!


!


Jede Menge Pausentipps kommen im


letzten Teil dieses Kurses! 







W e l c h e  T i p p s  h e l f e n  d i r  u n d  d e i n e r  S i t u a t i o n  w e i t e r ?
 
S c h r e i b  m i t ,  e n t w i c k l e  w e i t e r e  I d e e n ,  s c h r e i b e  s i e  d i r  i n
d e i n e n  S t u n d e n p l a n  u n d  s e t z e  s i e  s o  b a l d  w i e  m ö g l i c h  u m .  


PRAKTISCH-PRAKTISCH!
Notizen







N i e m a n d  k a n n  d e i n e  S i t u a t i o n ,  d e i n e  K a p a z i t ä t e n ,  d e i n e n
t a t s ä c h l i c h e n  E i n s a t z  s o  g u t  e i n s c h ä t z e n ,  w i e  d u  s e l b s t .
A l s o  w a g e  e s ,  d i c h  d a f ü r  e i n z u s e t z e n ,  d a s s  m a n  d i c h  n i c h t
a u s n i m m t  u n d  e n t k r ä f t e t .  
S u c h  d i r  e i n  p a a r  “ L i e b l i n g s f r a g e n ”  h e r a u s  u n d  l a s s  s i e
i m m e r  m a l  w i e d e r  a u f  d i c h  w i r k e n .


NEIN SAGEN
Gesund abgrenzen







Coole Antworten


... die dein Lehrer:innenleben
leichtermachen, findest du in
Karin Kuschiks Bestseller
 "50 Sätze, 
die das Leben leichter
machen". 


Das möchte ich Ihnen lieber nicht versprechen.


Ich verstehe Sie sehr gut, und ich möchte gern was anderes.


Das verzeihe ich mir am besten gleich mal selbst.


Wie gesagt.


Einigen wir uns darauf, dass wir uns nicht einigen. 


Es tut mir leid, wenn ich den EIndruck vermittelt habe, dass Sie so


mit mir sprechen dürfen. 


Ich habe mich geirrt. 


Sie haben recht. LINK zum Buch


#werbungunbeauftragt



https://amzn.to/3NPiKB0





I n  w e l c h e n  S i t u a t i o n e n  f ä l l t  e s  d i r  n o c h  s c h w e r ,  N E I N  z u
s a g e n ?  W i e  m ö c h t e s t  d u  d a s  k ü n f t i g  s o  k o m m u n i z i e r e n ,
d a s s  m a n  w e i ß ,  w o r a n  m a n  b e i  d i r  i s t ?  


ÜBEN - ÜBEN - ÜBEN
Schreib dich frei!







V i e l l e i c h t  h a s t  d u  b e r e i t s  S ä t z e  v o n  M e n s c h e n  i m
H i n t e r k o p f ,  d i e  d e i n e  V e r ä n d e r u n g  n i c h t  g e r n  s e h e n
w e r d e n .  L e g e  d i r  h i e r  c l e v e r e  A n t w o r t e n  z u r e c h t ,  u m  d i c h
v o r  i h n e n  z u  s c h ü t z e n .  


GEKONNT KONTERN
Schreib dich frei!







W e l c h e  n e u e n  G e w o h n h e i t e n  w e r d e n  b e s o n d e r s
s c h w i e r i g  e i n z u h a l t e n  s e i n ?  


Du hast dir Pausen in deinen Stundenplan gesetzt? Prima Plan!
Doch es werden Momente kommen, in denen du die neuen Gewohnheiten wieder
wirst skippen wollen - weil dich dein Hirn vor allzu großen Veränderungen schützen
will. Also mach es ihm leichter und sei vorbereitet! 


Geplantes Scheitern


W a s  w i r s t  d u  z u r  E i n h a l t u n g  u n d  E r i n n e r u n g  t u n ?


W e r  k a n n  d i c h  d a b e i  u n t e r s t ü t z e n ?







A n  j e d e m  l e t z t e n  S o n n t a g  i m  M o n a t  k o m m e n  w i r  m i t
M i t g l i e d e r n  v o n  L e h r k r a f t o n l i n e  z u  e i n e m
G r u p p e n c o a c h i n g  z u s a m m e n ,  t a u s c h e n  u n s  a u s ,  b a u e n
u n s  a u f  u n d  g e h e n  a u f  F r a g e n  e i n .  M e l d e  d i c h  g e r n ,  w e n n
d u  d a r a n  I n t e r e s s e  h a s t !  k o n t a k t @ l o c k e r l e h r e r . d e .


-LICH WILLKOMMEN!
Noch Fragen?







https://l.ead.me/bbpK4w






 
 
 


VKR Niedersachsen e.V. in Kooperation mit  


Projekt „Judentum begreifen e.V.“ am 15. Februar 2024 


 
  


Veranstaltungsreihe:  
Antisemitismus-Prävention an Berufsbildenden Schulen durch 


Auseinandersetzung mit jüdischem Leben 


 


Projektvorstellung „Judentum begreifen e.V.“ – Einblicke in 
die Arbeit des Projekts mit Begegnung als Möglichkeit sich 


über jüdisches Leben heute allgemein und nach dem 
Terrorangriff auf Israel vom 07.10.23 auszutauschen 


 
  


 Ablauf:  
 


- Begrüßung 
- Projektvorstellung „Judentum begreifen e.V.“ 
- Begegnung beim Buffet 
- Verabschiedung  


 
 
 


Termin: 15.02.2024, 16:00 - ca. 18:00 Uhr 


Ort: Jüdische Gemeinde Osnabrück, In der Barlage 41-43, 49078 Osnabrück 


Veranstalter: VKR Niedersachsen e.V. 
Referentin: Ruth de Vries und Monika Ress-Stadje, Projekt Judentum begreifen e.V.  


Unterrichtsmaterial: Dr. Mareike Klekamp, Fachberatung Kath. Religion an BBS  


Kosten: keine 
Anmeldung bis zum 06.02.2024 unter: a.bruemmer@v-k-r.de  








Eindrücke Ausstellung „Appell an die Menschlichkeit“ 


BBS am Schölerberg Osnabrück 


 


Inhalte Marienhausschule Meppen und BBS Technik Cloppenburg wurden in der BBS am 
Schölerberg ausgestellt und durch eigene Schüler:innen-Beiträge erweitert 


 


Charlie Chaplin: Appell an die Menschheit, 3 Min. 


 


 


 


 


 


Bei Interesse zur Ausleihe für Ihre Schule: anna.bruemmer@mhs-meppen.de 







liebe Freunde und Bekannte des VKR Niedersachsen e.V.,
 
anbei ein neuer Versuch, da viele Emails aufgrund einer großen Datei zurückkamen: 
 
wir wünschen euch und Ihnen allen ein glückseliges sowie friedenbringendes und
liebeerfülltes Jahr 2024! Vielen Dank für jeden Weihnachtsgruß! Vielen Dank für jede
Rückmeldung zur Weihnachtsüberraschung, das freut uns als Vorstand des VKR
Niedersachsen e.V. sehr! 
 
In diesem Sinne haben wir direkt zwei Veranstaltungen, die wir sehr empfehlen und
uns über eure/Ihre Teilnahme freuen  

30.01.24, 16-18h: Onlineveranstaltung: Achtsam abgrenzen und auftanken -
Pausenroutine für Ihre Lehrerinnengesundheit (Einladung und Workbook im
Anhang) 
15.02.24, 16-18h: Präsenzveranstaltung: Projektvorstellung "Judentum
begreifen e.V." - Einblick in die Arbeit des Projekts mit Begegnung als
Möglichkeit sich über jüdisches Leben heute und nach dem Terrorangriff auf
Israel vom 07.10.23 auszutauschen (Einladung s. Anhang)  

Wir hoffen, mit diesen Veranstaltungen den augenblicklichen Kern des Bedarfs an
Support zu treffen und freuen uns auf euch und Sie! Die Einladungen dürfen sehr
gerne an Interessierte, auch fachübergreifend, geteilt werden! 

 

Derzeit in Planung sind zwei weitere Veranstaltungen: Wir planen einen
Veranstaltungstag mit Brian Seatter, ehemaliger Schulleiter in Neuseeland zum
Thema "Unbedingte Wertschätzung im Schulalltag und ihre Wirkung" (voraussichtlich
09. März 2024) sowie eine Friedensaktion mit Mika Springwald im Sinne einer
Auftaktveranstaltung, die als Grundlage für die Umsetzung an verschiedenen BBS'en
dienen kann. Hier freuen wir uns sehr über Support von außen, da wir "nur"
ehrenamtlich arbeiten, dauert es bei uns ein wenig länger... Aber wir sind dran  

 

Außerdem: Als VKR Niedersachsen e.V. teilen wir per Email tolle Projekte von BBS'en
aus dem Religionsbereich! Unter den bereits vielen geteilten Aktionen erreichte uns
kürzlich eine Info aus der BBS am Schölerberg, an der die ausleihbare Ausstellung
der Marienhausschule Meppen "Appell an die Menschlichkeit" ausgestellt ist. Die
Ausstellung wird sukkzessive durch ausleihende Schulen erweitert, Stationen bisher:
Marienhausschule Meppen, JAM Meppen, BBS Technik Cloppenburg, BBS am
Schölerberg Osnabrück. Fotos aus der BBS am Schölerberg in Osnabrück sowie
Kontaktdaten zur Ausleihe finden sich im Anhang (in verkürzter Form!). Eine Ausleihe



empfehlen wir sehr, da durch diese Ausstellung mit geringem Arbeitsaufwand eine
hohe Wirkkraft an Prävention von Antisemitismus durch Schüler:innen-
Sprachfähigkeit etc. erreicht werden kann. 

 

 

Allen in diesem Sinne viel Kraft und kreatives Geschick in allen friedensstiftenden
Aktionen und eine gute Pausenroutine im Schulalltag an den Schulen in 2024  

 

Herzliche Grüße und auf bald,

Anna Brümmer

 

(Landesvorsitzende VKR Niedersachsen e.V.)

 

 

 

 

 

 

 

 


