Kinder und Resilienz: Erganzung zum Webinar vom 3. Oktober 2019

Ubungen/Rituale zur Stirkung der 7 Lebenskompetenzen
LIEBE/Beziehungen: Gemeinsam Zeit verbringen und in Beziehung sein

P Gemeinsam einen guten Platz suchen, eine gemutliche Atmosphére schaffen (Kerzen,
Knabbereien, Duftlampe ....)
Nachfolgende Fragen kdnnen auf zwei Arten beantwortet werden:
P Jeder rat, was der andere mag und dann Uberprifen wir, wie gut wir einander eingeschatzt
haben. Frage fir Frage verwenden, nicht alle auf einmal.
P Jeder beantwortet Fragen fiir Frage selbst. Oft kommen sehr spannende Antworten ©
Beispielfragen:

Was ist deine Lieblingsspeise?

Was ist dein Lieblingsgetrank?

Wordlber freust du dich besonders?

Was krankt dich, macht dich wiitend?

Was kannst du iberhaupt nicht leide?

Welche Jahreszeit magst du ganz besonders?

Was wiinscht du dir von uns?

Natirlich kénnen eigene Fragen hinzugefiigt werden.
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EMPATHIE/Geflihle: Kerzenritual zur Férderung von Mitgefihl
P In der Kreismitte liegt ein Tuch und darauf steht eine Kerze.
P Wirzinden die Kerze gemeinsam an.

» Das Kind/die Kinder bekommen Glasherzen und legen sie auf das Tuch um die Kerze herum.
Sie denken dabei an Menschen, Tiere, Pflanzen, die ihnen am Herzen liegen.

P Sie sprechen aus, wofir sie die Glasherzen hingelegt haben. Z.B. ,,Ich lege das Herz auf fir
meinen Hund, weil ich so viel SpaR mit ihm habe.”

SELBSTWIRKSAMKEIT: 3 Starken finden und damit ein eigenes Wappen machen

P Was kann ich besonders gut? Was fallt mir leicht? Worauf bin ich stolz?
P Ein eigens Wappen gestalten und seine Starken hineinschreiben bzw. -zeichen.

EIGENVERANTWORTUNG: Welche Aufgaben mochten die Kinder zu Hause (ibernehmen?

Konkrete Beispiele nennen: Mdchtest du z.B. die Pflanze im Zimmer gieRRen, die Katze flittern, den
Mistklbel ausleeren, den Geschirrspliler ausraumen, ...

Eine Aufgabe aussuchen lassen und die Kinder Gbernehmen fiir eine Woche die Verantwortung
dafiir. Gemeinsam logische Konsequenzen entwickeln, wenn die Tatigkeit nicht ausgefiihrt wird.



IMPULSKONTROLLE:
Bevor ein Problem geldst werden kann, ist es wichtig seine Impulse zu kontrollieren.

Dafiir gibt es folgende Ubung:

Nimm wahr, wie sich dein Kérper ansprt

4

P Atme drei Mal tief ein und aus
P Zahle von 5 langsam rlickwarts
4

Sag zu dir selbst ,Ich beruhige mich”.

Bei jiingeren Kindern gehen wir gemeinsam mit lhnen die einzelnen Schritte durch. Wir sagen: nimm
jetzt einmal deinen Kérper wahr, was spiirst du denn gerade? Jetzt atmen wir gemeinsam 3 x tief ein
und aus. Wir zahlen gemeinsam 5, 4, 3, 2, 1. Beruhige dich und denke an etwas Schones.

Je mehr Ubung umso besser kénnen die Kinder die Schritte im ,,Notfall“ durchfiihren.

OPTIMISMUS: Sinnesfreuden

Ubung 1 kann bei einem gemeinsamen Ausflug oder Spaziergang genauso gemacht werden, wie zu
Hause in den eigenen vier Wanden.

Wenn du dich so umsiehst, welcher Anblick macht dir am meisten Freude?
Wenn du dich so umhorst, welches Gerdusch horst du gerade gern?
Welcher Geruch ist dir in diesem Moment gerade angenehm fiir dich?
Welches schone Gefiihl spiirst du gerade in deinem Korper?
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Welcher Geschmack ist gerade im Moment besonders gut? ......
Ubung 2: eignet sich gut vorm Einschlafen als Abendritual

Nenne 3 Dinge, die heute besonders gut gelaufen sind? Was waren die Griinde daftir?

ORIENTIERUNG: Entwickeln von gemeinsamen Ritualen
z.B. furr das Einschlafen, fiir die gemeinsame Mahlzeit ....

Oder wir entwickeln mit den Kindern gemeinsam ganz spezielle Familienrituale. Rituale, die allen
Freude machen und ruhig ein bisschen verriickt sein diirfen, wie z.B. ein Mal im Monat machen wir
ein Picknick am Boden im Wohnzimmer ...

WERTSCHATZUNG:

P Dankbarkeitstibung:

Was ist dir in deinem Leben ganz besonders wichtig? Was mochtest du nicht vermissen?
Worliber bist du dankbar?
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Zum Anschauen:

Planet Wissen: Resilienz — Was die Seele stark macht. Doku (2018). https://youtu.be/QLsoxJBWVp8

Resilienz: Wie starke ich mein Kind? — Interview mit Stefanie Rietzler und Fabian Grolimund.
https://youtu.be/vkHRTiGIEek

Dr. Christina Berndt: Resilienz — das Geheimnis der psychischen Widerstandskraft.
https://youtu.be/OyqlAxo71Dc

Prof. Dr. Jutta Heller — Die 7 Schliissel der Resilienz. https://youtu.be/kek7DTTf6ds

3Sat scobel Talkrunde: Was die Seele stark macht — Resilienzforschung.
https://youtu.be/T1tdCBxJISA
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