Cool lernen, stark wachsen.

Trainingsplan
Grundschule




Vovrwort -
Haltung &
Avbeitsweise

Dieser Trainingsplan basiert auf psychologischen und padagogischen
Konzepten, die sich seit vielen Jahren in der Arbeit mit Kindern und
Jugendlichen bewahrt haben. Dazu zahlen unter anderem Ansatze
aus der Resilienzforschung, der humanistischen und positiven
Psychologie, der systemischen Padagogik, der Gewaltfreien
Kommunikation sowie bewegungs- und erlebnispadagogische
Zugange.

Aus diesen Konzepten haben wir gezielt jene Inhalte ausgewahlt, die
mit unserer Haltung und unserem zentralen Ziel im Einklang stehen:
Kinder und Jugendliche dabei zu begleiten, zu gliicklichen,
selbstwirksamen und handlungsfahigen Menschen heranzuwachsen.

Unsere Arbeitsweise ist bewusst konzentriert, bedurfnis- und
ressourcenorientiert. Im Mittelpunkt stehen nicht Defizite oder
Probleme, sondern die Starken, Fahigkeiten und
Entwicklungsmaoglichkeiten jedes einzelnen Kindes. Die
Trainingseinheiten schaffen sichere Raume, in denen Gefiihle
wahrgenommen und benannt werden durfen, Grenzen respektiert
werden und soziale Kompetenzen im Miteinander wachsen kénnen.

Dabei verbinden wir klare Strukturen mit Flexibilitat: Die Inhalte
folgen einem durchdachten Trainingsplan, lassen aber gleichzeitig
Raum fir die individuellen Bedurfnisse der Gruppe. Lernen geschieht
nicht nur Uber Sprache, sondern Giber Bewegung, Erleben, Reflexion
und Beziehung — denn nachhaltige Entwicklung entsteht dort, wo
Kopf, Herz und Kérper zusammenspielen.

Alle Methoden sind praxisnah, altersgerecht und so gestaltet, dass
sie im Alltag von Schule, Familie und Freizeit wirksam bleiben. Unser
Ziel ist es nicht, Kinder und Jugendliche zu formen oder zu bewerten,
sondern sie in ihrer Entwicklung nachhaltig zu begleiten und zu
starken —in ihrer Selbstwahrnehmung, ihrer Konfliktfahigkeit, ihrer
emotionalen Kompetenz und ihrem Vertrauen in die eigenen
Fahigkeiten.

Dieser Trainingsplan versteht sich als Einladung, Entwicklung nicht zu
beschleunigen, sondern bewusst zu begleiten — wertschatzend, klar
und mit dem Vertrauen darauf, dass jedes Kind bereits alles in sich
tragt, was es flr seinen Weg braucht.



nhalt

Aufgeteilt nach Klassenstufen. Jeder Baustein ist auch fur
hoéhere Klassenstufen sinnvoll.

Fur Schulerinnen und Schuler

i Wourzeln & Flugel

In diesem Themenkomplex geht es darum, Kinder innerlich zu
starken: ihre Gefiihle wahrzunehmen und zu regulieren, Vertrauen in
sich selbst zu entwickeln und mit Herausforderungen umzugehen. Sie
lernen, ihre eigenen Starken zu erkennen, handlungsfahig zu bleiben
und sich selbst als wirksam zu erleben. So entstehen Wurzeln fir
Sicherheit — und Fligel, um mutig ihren eigenen Weg zu gehen.
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éif" Brucken & Wege

In diesem Baustein lernen Kinder, wie gelingendes Miteinander
funktioniert: zuhoren, sich ausdriicken, Konflikte l6sen und im Team
handeln. Sie Uben, Unterschiede auszuhalten, gemeinsame Lésungen
zu finden und Beziehungen aktiv mitzugestalten. So entstehen
Briicken zueinander und Maéglichkeiten, auch schwierige Wege
gemeinsam zu gehen.

%i ~ Korper & Geist
Hier nutzen wir Bewegung als Schlussel fir mentale Starke,
Selbstregulation und innere Balance. Kinder erleben, wie
Koordination, Kérperwahrnehmung, Ausdruck und Entspannung ihre
Konzentration, ihr Selbstvertrauen und ihr soziales Verhalten positiv
beeinflussen. So wird Bewegung zum Erfahrungsraum, in dem Korper
und Geist gleichermaléen gestarkt werden.

Fur Lehrkrafte

W : .
‘&@‘ Begleitung & Starkung

Soziale Kompetenzen und emotionale Starke entwickeln sich nicht
nur im Klassenraum — sie brauchen Menschen, die diese Werte
taglich vorleben und begleiten. Deshalb biete ich nicht nur Trainings
fur Kinder an, sondern auch maRgeschneiderte Angebote fir
Lehrkrafte: individuell, im Team oder fiir das gesamte Kollegium.



Begleitung & Starkung }3@

Fokusgesprach

Im Fokusgesprach finden wir gemeinsam heraus, was in deiner Klasse
gerade wirklich ansteht — sei es Konflikte zu klaren, Regeln zu starken
oder einfach die Resilienz und Motivation zu fordern. Und keine Sorge,
das heif3t nicht, dass immer zwingend etwas im Argen liegt. Es geht
eher darum, dir auch als Lehrkraft den Riicken zu starken, damit du
mit einem guten, selbstflrsorglichen Fundament durchstarten kannst.
Wenn mal ein bisschen Humor und ein skeptischer Blick auf alte
Muster hilft, umso besser — Hauptsache, wir machen dich und deine
Klasse fit fur alles, was kommt.

Fur Lehrkrafte

Workshops & Fortbildungen

In unseren Workshops und Fortbildungen geht es darum, Schule
ganzheitlich zu starken — erlebbar, praxisnah und nah am echten
Alltag. Wir bringen das Kollegium gemeinsam in Bewegung, zum
Beispiel durch kurze Bewegungspausen, Teambuilding-Impulse
sowie kleine Achtsamkeits- und Entspannungseinheiten. Alles wird
direkt ausprobiert, damit es nicht bei guten Ideen bleibt, sondern
nachhaltig Wirkung zeigt.

Daruber hinaus unterstitzen wir euch dabei, die Inhalte aus unseren
Projekttagen langfristig in den Schulalltag zu integrieren. Wir
arbeiten praxisnah an den Themen des Trainingsplans und
Ubersetzen Impulse in machbare, realistische Routinen — ohne
zusatzlichen Druck, dafir mit Klarheit und Struktur.

Alle aktuellen Workshops, Fortbildungen und Onlineangebote findet
ihr gesammelt auf unserer Homepage.

Elternabende

Gerne stellen wir die Themen unserer Arbeit auch im Rahmen von
Elternabenden vor. Dabei geht es nicht um perfekte Erziehung oder
neue , To-do-Listen“, sondern um Orientierung, Verstandnis und
alltagstaugliche Impulse. Wir geben Einblicke in die Themen, die
Kinder im Schulalltag bewegen, und zeigen auf, wie Eltern ihre Kinder
zu Hause starken, begleiten und unterstitzen kénnen.

Im Mittelpunkt stehen Austausch, Entlastung und konkrete
Anregungen, die sich realistisch in den Familienalltag integrieren
lassen — ehrlich, empathisch und ohne Druck. So entsteht ein
gemeinsames Verstandnis zwischen Schule und Elternhaus, das
Kindern spurbar Sicherheit gibt.




Resilienz & Ich-Kompetenz i

Gefuhlewerkstatt - Emotionen erkennen und steuern
Selbstreflexion & Emotionsregulation

Wie heit das nochmal?
Emotionales Vokabular ergriinden, erweitern, festigen

Viele Kinderverwenden haufig nur die Begriffe ,gut” oder ,,schlecht,
weil ihnen die passenden Bezeichnungen fehlen — oft auch bedingt
durch Mehrsprachigkeit und geringe Sprachmodelle im Alltag. In
diesem Modul ordnen die Kinder Emotionen gezielt passenden
Wortern zu und erweitern so ihr aktives Geflihlsvokabular, damit sie
klarer ausdriicken kénnen, was in ihnen vorgeht.

Ich fiihle mich
Geflihle erkennen, benennen, einordnen, begriinden

Ab Klassenstufe 1

Die Kinder lernen, ihre Geflihle nicht nur zu benennen, sondern auch
deren Intensitat und Ursache zu verstehen. Sie setzen sich damit
auseinander, warum sie sich so fihlen, und entwickeln ein klareres
Bewusstsein fir innere Zustande und Ausloser.

Gewitter im Bauch
Strategien zum Umgang mit starken Gefihlen
(Frust, Wut)

Die Kinder entdecken konkrete Moglichkeiten, wie sie mit intensiven
Emotionen umgehen koénnen, ohne sich oder anderen Schaden
zuzuflgen. Sie Uben einfache Selbstregulationstechniken, um in
herausfordernden Momenten handlungsfahig zu bleiben.

Mein Schutzkreis - Grenzen setzen und achten
Selbst- und Fremdschutz

Stopp,_ich will das nicht!

Korperliche & emotionale Grenzen erkennen

Die Kinder setzen sich damit auseinander, was sie wollen und was sie
nicht wollen — und dass sie das selbst entscheiden durfen. Sie lernen,
eigene Grenzen wahrzunehmen, zu benennen und sich in
unangenehmen Situationen klar abzugrenzen.

Ich bin genug
Selbstwert und innere Starke

Ich bin wichtig
Ubungen fir mehr Selbstwertgefuhl

Die Kinder entdecken ihre individuellen Starken und erleben, dass sie
wertvoll sind, so wie sie sind. Durch praktische Ubungen starken sie
ihr Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten und entwickeln ein stabileres
Selbstbild.




Ich bin stark!
Ubungen fur mehr Selbstbewusstsein und sicheres Auftreten

Die Kinder Uben, mutiger aufzutreten, ihre Meinung klar zu duRern
und fir sich einzustehen. Durch kleine Erfolgserlebnisse splren sie,
dass sie sich auf ihre eigenen Fahigkeiten verlassen kénnen — und
gewinnen Schritt flr Schritt mehr innere Starke.

Ruheinsel
Far innere Ruhe, Stressbewaltigung und bewusste Pausen

Anker setzen
Rituale fur die Klasse zum Tages- & Stundenbeginn, bzw. zum Ausklang

Die Kinder erleben wiederkehrende Rituale, die Orientierung, Ruhe
und Struktur geben. Solche ,Anker” starken das
Gemeinschaftsgefihl, erleichtern den Start in Lernphasen und helfen,
den Unterricht emotional ausgeglichen zu beenden.

Auftanken
Kleine Konzentrationsbooster flr zwischendurch

Ab Klassenstufe 1

Die Kinder lernen kurze, effektive Ubungen kennen, mit denen sie ihre
Aufmerksamkeit schnell wieder biindeln kénnen. Diese kleinen
LEnergie-Stopps" helfen, Mldigkeit abzubauen und Lernphasen
fokussierter zu gestalten.

Neue Energie
Der kluge Start in die Hausaufgabenphase

Die Kinder uben Strategien, um nach der Schule innerlich
umzuschalten und Stress abzubauen. So starten sie entspannter,
strukturierter und mit einem klareren Kopf in ihre Hausaufgaben.

Konfliktiosekompetenz %

Fit im Konflikt
Die Grundausbildung

In diesem Basisprogramm lernen die Kinder, Konflikte friihzeitig zu
erkennen und angemessen darauf zu reagieren. Gemeinsam erkunden
wir, wie Streit entsteht, wie man Geflihle im Konflikt ausdrickt, Ich-
Botschaften sinnvoll einsetzt und wie aufrichtige Entschuldigung
sowie echte Versohnung gelingen.




Teamfahigkeit & andere %
sozidle Kompetenzen

MitGefuhl
verstehen und verbinden

Was ist Mitgefuhl?
Mitgefiihl vs. Mitleid

Die Kinder lernen, den Unterschied zwischen Mitgefuhl und Mitleid zu
verstehen. Mitgefuhl bedeutet: Ich sehe, wie es dir geht, und ich bin
fur dich da. Mitleid dagegen fuhlt sich oft so an, als wirde jemand
,von oben herab* traurig fir jemanden sein. Die Kinder entdecken,
wie echtes Mitgeflihl Verbindung schafft — ohne jemanden klein zu
machen.

Ich sehe, dass du Hilfe brauchst
Hilfsbedurftigkeit erkennen, Hilfe anbieten

Ab Klassenstufe 1

Die Kinder lernen, sensibel wahrzunehmen, wann jemand
Unterstitzung bendtigt, und wie sie respektvoll Hilfe anbieten
konnen. Sie entdecken verschiedene Handlungsmaoglichkeiten, um
andere zu starken, ohne aufdringlich zu sein — und erleben, wie gutes
Miteinander im Alltag entsteht.

Gemeinsam starten
Kennenlernen, Starken finden

Hallo, ich bin...
Miteinander bekannt werden

Die Kinder lernen sich spielerisch besser kennen und entdecken
Gemeinsamkeiten in der Gruppe. Durch einfache Vorstellungs- und

Begegnungslibungen entsteht schnell ein vertrautes, offenes
Klassenklima, in dem sich alle willkommen fuhlen.

Mein Weg_zu neuen Freunden
Freunde finden, Freundschaften pflegen

Die Kinder setzen sich damit auseinander, wie Freundschaften
entstehen und was sie braucht, um stabil zu bleiben. Sie Uiben, auf
andere zuzugehen und Vertrauen aufzubauen — damit aus
Begegnungen echte Verbundenheit wachsen kann.

Zusammen arbeiten
Ziele erreichen, helfen, Erfolge feiern

Teamspiele
Ein Team macht stark

Die Kinder erleben durch kooperative Spiele, wie wichtig
Zusammenarbeit, Vertrauen und gegenseitige Unterstltzung sind. Sie
entdecken, dass eine Gruppe mehr erreichen kann als jede*r allein —
und dass unterschiedliche Starken in einem Team wertvoll sind.
Spielerisch wachst so ein echtes Wir-Geflhl, das die
Klassengemeinschaft starkt.




Wachsen durch Bewegung 2;

Bewegung_mit Gefiihl
Tanzen als emotionales Ventil im Kindertraining

Tanzen ist kein ,Madchenkram® — sondern ein uraltes Mittel, um
Geflhle zu regulieren, Gemeinschaft zu erleben und Selbstvertrauen
zu entwickeln. Gerade Kinder, die mit Worten noch nicht viel sagen
konnen, dricken im Tanz oft aus, was sie innerlich bewegt.

Ich bringe Tanzelemente ins Training — ohne Leistungsdruck, aber mit
viel Ausdruck. Musik, Rhythmus und Bewegung nutze ich, um die
Kinder emotional zu starken, Gruppendynamik zu fordern und Raum
fur Kreativitat zu schaffen.

Entspannt statt ausgepowert
Regeneration & Ruhe im Kindertraining

Kinder sind keine Duracell-Hasen — auch wenn sie manchmal so
wirken. Gerade nach Schule, Reizflut und Dauereindruck brauchen sie
im Sport nicht noch mehr Druck, sondern auch mal echte
Entspannung.

Ich baue ruhige Phasen sinnvoll ins Training ein — mit Fantasiereisen,
Atemspielen, Kérperreisen und einfachen Ritualen. So unterstutzt
Regeneration den Spielfluss und sorgt dafr, dass die Kinder
langfristig gesund und leistungsfahig bleiben.

Ab Klassenstufe 1

Power statt Druck
Fitness als Mutmacher

Kinder brauchen Bewegung, die ihnen zeigt: ,Ich kann das!* - ganz
ohne Leistungsdruck oder Vergleiche. Denn Fitness ist nicht nur ein
korperliches, sondern auch ein mentales Training: Jede gemeisterte
Ubung starkt Selbstvertrauen, Kérpergefiihl und innere Haltung. Ich
gestalte Fitnesstibungen so, dass sie Kindern SpaR machen und fir
alle machbar sind — egal, ob sportlich, unsicher oder gerade erst in
Bewegung gekommen. Mit spielerischen Challenges, Team-Workouts
und kleinen Erfolgserlebnissen entfachen wir Motivation, sodass die
Kinder stolz auf ihre Fortschritte sind. So wird Training zum
Mutmacher — und Fitness zu etwas, das bleibt.

Rollen, Raufen, Regeln
Bewegungsspiele fur Selbstkontrolle & Sozialverhalten

Raufen muss erlaubt sein — wenn die Regeln klar sind. Kinder lernen
durch Bewegung, wie man fair streitet, aufeinander achtet und eigene
Grenzen behauptet.

Ich gestalte Spiele, in denen es mal laut, wild oder unordentlich
werden darf — ohne dass die Kontrolle verloren geht. Durch
Rollenwechsel, Regelspiele und kontrollierte Action trainieren die
Kids Selbstregulation und Sozialverhalten — ganz nebenbei und mit
viel Spalf.




Ab Klassenstufe 1

Fit im Kopf

Bewegung, die schlau macht: Koordination & Konzentration verbinden
Wenn Bewegung das Gehirn aktiviert, geht im Kopf plotzlich das
Licht an. Denn koordinative Reize fordern Aufmerksamkeit,
Merkfahigkeit und geistige Flexibilitat — gerade bei Kindern.

Ich kombiniere Bewegungslibungen mit Denkaufgaben, ohne die
Kinder zu Uberfordern. Kognitive und motorische Impulse werden zu
einem ganzheitlichen Training verknupft, das nicht nur kérperlich,
sondern auch geistig in Schwung bringt.

Starke Mitte - Starke Kinder

Core, Koérperspannung & Kérperwahrnehmung im Kindertraining

Kinder mussen nicht stillsitzen, um innere Stabilitat zu entwickeln —
sie brauchen Bewegung, die sie spiren lasst, wo ihre Mitte ist. Denn
eine gute Koérperwahrnehmung starkt nicht nur Haltung und
Gleichgewicht, sondern auch Selbstvertrauen.

Ich gestalte das Training so, dass die Kids ihre Kérpermitte
kindgerecht und spielerisch trainieren — mit Geschichten,
Alltagsmaterialien und gezielten Ubungen. Spannung, Balance und
Haltung werden in Bewegungsspiele integriert, die nicht nur
physisch, sondern auch mental aufrichten.




Resilienz & Ich-Kompetenz i

Gefuhlewerkstatt - Emotionen erkennen und steuern
Selbstreflexion & Emotionsregulation

Mein inneres Ampelsystem
Der Unterschied zwischen Gefuhlen, Gedanken und Verhalten,

Verantwortung flr das eigene Handeln Ubernehmen

Die Kinder verstehen, wie Gedanken Geflihle formen und wie daraus
Verhalten entsteht. Sie erleben, dass sie diesen Prozess aktiv
beeinflussen konnen — und starken damit ihre Selbstwirksamkeit im
Umgang mit herausfordernden Situationen.

Mein Schutzkreis - Grenzen setzen und achten
Selbst- und Fremdschutz

Mein Raum - dein Raum
Respekt vor den Grenzen anderer

Die Kinder erfahren, dass jeder Mensch andere Grenzen hat — und
dass das vollig in Ordnung ist. Sie lernen, diese Unterschiede
wahrzunehmen, zu respektieren und ihre eigenen Grenzen klar
auszudrucken, damit ein achtsames und sicheres Miteinander
entstehen kann.

Wer gehort wohin?
Unterschiede von Verwandten, Freunden, Bekannten, Fremden -

unterschiedliche Vertrauensgrenzen

Ab Klassenstufe 2

Die Kinder erleben wiederkehrende Rituale, die Orientierung, Ruhe
und Struktur geben. Solche ,Anker” starken das
Gemeinschaftsgefihl, erleichtern den Start in Lernphasen und helfen,
den Unterricht emotional ausgeglichen zu beenden.

Ich bin genug
Selbstwert und innere Starke

Mein Werkzeugkasten
Eigene Ressourcen entdecken

Die Kinder finden heraus, welche Starken, Fahigkeiten und inneren
“Werkzeuge" sie schon besitzen. Sie lernen, diese bewusst
einzusetzen, um Herausforderungen besser zu meistern und
selbstbewusster mit schwierigen Situationen umzugehen.

Mut tut gut
Tun, was ich mich bisher nicht getraut habe

Die Kinder erleben, wie es sich anflhlt, kleine Mut-Schritte zu gehen
und Uber sich selbst hinauszuwachsen. Sie liben, Unsicherheiten
auszuhalten, neue Dinge auszuprobieren und spuren dabei, dass Mut
trainierbar ist — und richtig gut tut.
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Ruheinsel
Far innere Ruhe, Stressbewaltigung und bewusste Pausen

Pausenknopf
Ubungen fir Entspannung & Achtsamkeit

Die Kinder entdecken einfache Wege, um Stress abzubauen und gut
fur sich zu sorgen. Sie lernen, wie kleine Pausen, bewusstes Atmen
und Achtsamkeit im Alltag helfen kénnen, sich ausgeglichener zu
fuhlen — Fahigkeiten, die ihnen auch spater im Leben Halt und Ruhe
geben.

¥

Konfliktiosekompetenz &

Fit im Konflikt
Der Aufbaukurs

Dieser Aufbaukurs vertieft die Grundlagen der Konfliktlsung und
erweitert das Repertoire der Kinder flr schwierige Situationen im
Schulalltag. Sie lernen, dass Gewalt viele Formen haben kann — nicht
nur korperliche —, und lGben, diese zu erkennen und angemessen
darauf zu reagieren. Aufserdem erfahren sie, welche Wirkung Worte
haben und wie Streit auch ohne Beleidigungen ablaufen kann. Im
letzten Modul entdecken die Kinder kooperative Losungswege, bei
denen niemand ,verliert” und alle gehort werden. So wachst ihre
Konfliktkompetenz Schritt fir Schritt weiter.

Teamfahigkeit & andere .
sozisle Kompetenzen &

MitGefuhl
verstehen und verbinden

Wie sehe ich mich - wie siehst du mich?
Erkennen, wie unterschiedlich Wahrnehmung sein kann

Die Kinder erfahren, dass Verhalten und Eigenschaften je nach Person
ganz unterschiedlich verstanden und eingeordnet werden konnen.
Vermeintliche Schwachen kénnen von anderen sogar als Starke
gesehen werden. So lernen die Kinder, unterschiedliche Perspektiven
zu verstehen und ihre Selbstwahrnehmung mit Fremdwahrnehmung
abzugleichen, ohne sich bewertet zu flhlen.

10
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Gemeinsam starten
Kennenlernen, Starken finden

Rollen im Team erkennen

Meine Starken im Team einbringen

Die Kinder finden heraus, welche unterschiedlichen Rollen es in
einem Team gibt und welche Aufgaben zu ihnen passen. Sie lernen,
ihre eigenen Starken gezielt einzusetzen und zu verstehen, wie
wertvoll jede Rolle fiir ein gutes Miteinander und gemeinsame
Erfolge ist.

Miteinander wackeln
Unterschiede feiern, Meinungsverschiedenheiten
Uberwinden

Bitte, Danke, Gern geschehen
Der Zauber firs Miteinander

Die Kinder erleben, wie kleine Worte groRe Wirkung haben kénnen
und wie Hoflichkeit das Zusammenleben leichter und freundlicher
macht. Sie entdecken, dass Wertschatzung und freundliche
Kommunikation wie ein ,Zauber* funktionieren, der Beziehungen
starkt und den Alltag angenehmer macht.

Unser Rahmen
Gemeinsam gestalten, gemeinsam einhalten

Die Kinder entwickeln gemeinsam einen (Regel-)Rahmen, der ihnen
Orientierung und Sicherheit gibt, ohne einzuengen. Sie erfahren, dass
klare Absprachen Freiraum schaffen und helfen, sich innerhalb dieses
Rahmens frei, respektvoll und verldsslich zu bewegen.

Zusammen arbeiten
Ziele erreichen, helfen, Erfolge feiern

Ich verstehe was du sagst
Aktives Zuhoren iben

Die Kinder lernen, aufmerksam zuzuhoéren und wirklich zu verstehen,
was ihr Gegeniiber meint. Sie iben, nachzufragen,
zusammenzufassen und auf Kérpersprache zu achten — Fahigkeiten,
die Missverstandnisse verringern und Gesprache deutlich leichter
machen.

11
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Resilienz & Ic-Kompetenz &

Zukunftsmut - Lésungen finden, Chancen sehen
Optimismus/Motivation/Selbstwirksamkeit

Eehler sind Helfer
Lernerfolge feiern, losungsorientiertes Denken fordern

Die Kinder lernen, Fehler nicht als Scheitern zu sehen, sondern als
hilfreiche Hinweise auf dem Weg zur Losung. Sie erleben, wie man
aus Fehlversuchen lernt, Erfolge bewusst wahrnimmt und Schritt fur
Schritt ldsungsorientiert denkt — eine Haltung, die Mut macht und
Entwicklung ermdglicht.

Auf den Kopf gestellt
Probleme mit positiver Sichtweise betrachten,

Problemldsungsstrategien entwickeln

Die Kinder lernen, Schwierigkeiten aus einer neuen Perspektive zu
betrachten und Chancen in Herausforderungen zu entdecken. Sie
Uiben, kreative Losungsstrategien zu entwickeln und erfahren, dass
ein Perspektivwechsel helfen kann, Probleme mutiger und
zuversichtlicher anzugehen.

Ich will das!
Wie ich mir etwas vornehme und schaffe, Ziele setzen und Schritt fur

Schritt erreichen

Die Kinder lernen, sich realistische Ziele zu setzen und diese in kleine,
machbare Schritte zu unterteilen. Sie erfahren, dass Ausdauer,
Planung und dranzubleiben ihnen helfen, Vorhaben umzusetzen —
und erleben dabei, wie gut es sich anflihlt, selbst gesteckte Ziele zu
erreichen.

Alles im Griff - fur Ordnung, Uberblick & Prioritaten
Selbstorganisation

Ordnung_im Kopf und im Ranzen
Ordnungs- und Organisationssysteme kennenlernen

Die Kinder erleben, dass Ordnung im AuRen hilft, im Inneren klarer
und ruhiger zu werden. Sie erkennen, dass Unordnung Zeit und
Energie kostet, und lernen, wie feste Routinen und einfache
Ordnungssysteme ihren Alltag strukturieren, Stress reduzieren und
mehr Leichtigkeit ins Leben bringen.

Ich pack das an!
Aufgaben selbst in die Hand nehmen

Die Kinder lernen, Handlungsbedarf zu erkennen und Aufgaben aktiv
zu beginnen und zu Ende zu fiihren. Sie entdecken, wie Mut, eigene
Ressourcen und einfache Selbsthilfestrategien dabei unterstitzen,
Verantwortung zu libernehmen und ins Tun zu kommen — auch wenn
etwas zunachst schwierig erscheint.
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Ich bin genug
Selbstwert und innere Starke

Wenn das Herz schwer ist
Starken Geflihlen begegnen (Angst, Trauer), Bewaltigungsstrategien

erlernen

Die Kinder lernen, schweren Geflihlen wie Angst oder Trauer Raum
zu geben und sie als Teil des Lebens anzunehmen. Sie entdecken
altersgerechte Strategien, um mit diesen Emotionen umzugehen, sich
selbst zu trosten und in belastenden Momenten wieder Halt zu
finden.

Ruheinsel
Fur innere Ruhe, Stressbewaltigung und bewusste Pausen

Komm mal runter
Soforthilfen bei Aufregung, Nervositat und innerer Unruhe

Die Kinder lernen bewahrte, nervensystemregulierende Ubungen
kennen, die helfen, Stressreaktionen abzubauen. Diese Methoden
unterstutzen sie dabei, sich schnell zu beruhigen, wieder innere Ruhe
zu finden und auch in herausfordernden Momenten handlungsfahig
zu bleiben.

Konflictiosexompetenz i,

Fit im Konflikt
Die Fortbildung

In diesem Paket lernen die Kinder, warum Streit so unterschiedlich
aussehen kann und was wirklich dahintersteckt. Sie entdecken,
welche Botschaften Geflihle enthalten und wie sie eigene
BedUrfnisse besser erkennen konnen. AnschlieRend tben wir,
verschiedene BedUrfnisse so zusammenzubringen, dass Losungen
entstehen, mit denen sich alle wohlfihlen. So entwickeln die Kinder
ein feines Gespur flr sich selbst und fir andere — eine wichtige
Grundlage fur ein friedliches Miteinander.)

Teamfahigkeit & andere
sozisle Kompetenzen

9
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MitGefuhl
verstehen und verbinden

In deinen Schuhen gehen
Die Sicht des anderen einnehmen

Die Kinder lernen, Situationen aus der Perspektive anderer zu
betrachten und zu verstehen, dass Menschen aus unterschiedlichen
Grinden handeln und entscheiden. Sie setzen sich mit Vorurteilen
auseinander und erfahren, dass Lebensweisen oder Entscheidungen,
die nicht zu ihnen passen, flir andere stimmig und sinnvoll sein
konnen. So entwickeln sie mehr Toleranz, Empathie und Verstandnis
fur Vielfalt.

Miteinander wackeln
Unterschiede feiern, Meinungsverschiedenheiten
Uberwinden

So ahnlich, so einzigartig_- Vielfalt, die Stark macht
Gemeinsamkeiten und Unterschiede sichtbar machen

Die Kinder lernen, dass Menschen unterschiedlich sind —in Aussehen,
Kultur, Fahigkeiten, Interessen und vielem mehr — und dass genau
diese Vielfalt wertvoll ist. Sie Uben, Unterschiede respektvoll zu
sehen, tolerant miteinander umzugehen und friih zu erkennen, wo
Ausgrenzung oder diskriminierendes Verhalten beginnen kann. So
entsteht ein achtsames Miteinander, in dem sich jede*r sicher und
willkommen fihlt.

Zusammen arbeiten
Ziele erreichen, helfen, Erfolge feiern

Wir ziehen an einem Strang
Gemeinsam Ziele entwickeln

Die Kinder lernen, zuerst ein gemeinsames Ziel zu finden, das fir alle
wichtig ist und dem sich jede*r anschlieRen kann. Danach tUberlegen
sie, wie sie dieses Ziel als Team erreichen kénnen, welche Schritte
nétig sind und welche Aufgaben verteilt werden missen. Zum
Beispiel entscheidet eine Klasse, dass sie morgens entspannter
starten mochte — und entwickelt gemeinsam das Ziel ,Wir beginnen
den Tag leise und friedlich®, woraus die Kinder dann eigene Ideen und
kleine Morgenrituale ableiten.

Viele Kopfe, eine Lésung
Gemeinsam Auswege finden

Die Kinder erleben, wie hilfreich es ist, verschiedene Ideen
zusammenzutragen und gemeinsam nach Losungen zu suchen. Sie
bekommen eine Denk-, Bewegungs- oder Teamaufgabe gestellt, die
sie nur miteinander lésen kdnnen — jeder Beitrag zahlt. So erfahren
sie, dass Kooperation, Zuhéren und Mut zum Ausprobieren der
Schlissel sind, um als Gruppe kreative Auswege zu finden.
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Resilienz & Ich-Kompetenz i

Zukunftsmut - Lésungen finden, Chancen sehen
Optimismus/Motivation/Selbstwirksamkeit

Welche Brille tragst du heute?
Perspektivwechsel verstehen und erlernen

Die Kinder entdecken, dass jeder Mensch Situationen, Ereignisse und
das Leben durch seine eigenen Erfahrungen und Werte betrachtet.
Sie lernen, diese ,innere Brille" wahrzunehmen, zu hinterfragen und
bewusst auch einmal eine andere Sichtweise einzunehmen. So
erfahren sie, dass sie Einfluss darauf haben, wie sie Dinge bewerten —
und gewinnen mehr Offenheit, Verstandnis und innere Flexibilitat.

Mein Zukunfts-Ich
Traume, ldeen, Ziele und Pléne sichtbar machen

Die Kinder setzen sich mit ihren Winschen, Traumen und Zielen
auseinander und halten diese kreativ auf einem Vision-Board fest. So
entwickeln sie eine positive Zukunftssicht und erleben, dass ihre
Gedanken und Ideen eine Richtung geben kénnen.

Alles im Griff - fir Ordnung, Uberblick & Prioritaten
Selbstorganisation

Ordnung_im Kopf und im Ranzen - Teil 2
Strukturierte Ablaufpldne entwickeln, Prioritaten setzen

Die Kinder lernen verschiedene Selbstorganisationssysteme kennen
und probieren aus, welche davon zu ihnen passen. Sie Uben,
Aufgaben zu ordnen, Wichtiges von Unwichtigem zu unterscheiden
und ihren Alltag mithilfe einfacher Ablaufplane selbststéandig zu
strukturieren.

Ich bin genug
Selbstwert und innere Starke

Mein Schutzschild - Sich abgrenzen
Unterschied zwischen Beobachtungen und Bewertungen verstehen

Die Kinder lernen, zwischen dem zu unterscheiden, was sie
tatsachlich beobachten, und den Bewertungen, die daraus entstehen.
Sie erfahren, wie dieses ,innere Schutzschild® hilft, Aussagen nicht
sofort personlich zu nehmen — und werden gleichzeitig achtsamer mit
den eigenen Worten und Zuschreibungen gegenliber anderen.
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Ruheinsel
Far innere Ruhe, Stressbewaltigung und bewusste Pausen

Mein Gelassenheits-Zauber
Dinge annehmen, Dinge loslassen

Die Kinder lernen zu unterscheiden, was sie beeinflussen kénnen und
was sie annehmen durfen. Sie entdecken einfache Wege, Belastendes
loszulassen und gelassener mit Situationen umzugehen, die sich nicht
sofort verandern lassen.

Dankbarkeit macht glucklich
Freude in den kleinen Momenten finden

Die Kinder entdecken, wie Dankbarkeit den Blick auf das Positive
lenkt und das Wohlbefinden starkt. Sie lernen, kleine schéne
Momente im Alltag bewusst wahrzunehmen und wertzuschatzen —
und erfahren, wie das langfristig zufriedener und gliicklicher machen
kann.

¥

Konfliktiosekompetenz &

Fit im Konflikt
Expertenlevel: Mobbing verstehen und verhindern

In diesem Modul lernen die Kinder, was Mobbing wirklich bedeutet,
wie es entsteht und woran man es erkennt. Sie setzen sich mit den
Rollen im Mobbingprozess auseinander und erfahren, warum
Schweigen oder Wegschauen das Problem verstarken. Gemeinsam
entwickeln wir Strategien, wie sie sich selbst schiitzen, andere
unterstiitzen und als Gruppe aktiv dazu beitragen kénnen, Mobbing
frihzeitig zu verhindern. Ziel ist eine starke, aufmerksame
Klassengemeinschaft, in der niemand alleine gelassen wird.

Teamfahigkeit & andere
sozisle Kompetenzen &

Zusammen arbeiten
Ziele erreichen, helfen, Erfolge feiern

Projekthelden
Gemeinsam ein Projekt planen und umsetzen

Die Kinder wenden ihre Kenntnisse aus den Bausteinen ,Alles im
Griff* und ,Zusammen arbeiten® praktisch an, indem sie ein eigenes
Projekt gemeinsam planen und durchfliihren. Dabei erleben sie, wie
Organisation, Teamarbeit und Verantwortung zusammenspielen —
und wie aus Ideen durch gemeinsames Handeln echte Erfolge
entstehen.
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