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Herausforderungen meistern!

Auch Kinder haben manchmal Sorgen. Vielleicht beschaftigt sie eine
kleine Auseinandersetzung mit Freunden, vielleicht liegen ihnen
auch bedriickende Nachrichten aus der Welt auf der Seele. Resilienz
und Selbstwirksamkeit helfen ihnen, damit umzugehen und seelisch
gesund durch schwierige Zeiten zu kommen.

Von Resilienz ist mittlerweile recht oft die
Rede, sei es in den Medien oder auch, wenn
Uberlegt wird, wie Schule Kinder umfas-
send fordern kann. Gemeint ist die Fahig-
keit, Belastungen auszuhalten und schwie-
rige Lebenssituationen oder Krisen ohne
dauerhafte Beeintrachtigung

Eltern kdénnen im Familienalltag ebenfalls
vieles berlcksichtigen, damit Kinder ihre
inneren Starken entdecken und entfalten
kénnen. Dazu gehért zum Beispiel,
Tage nicht zu sehr zu verplanen. Freie Zeit
gibt einem Kind Gelegenheit, in sich hin-

einzuhorchen und zu Uberle-

ihre

zu Uberstehen. Eng damit ver- Vertrauen gen, wie es ihm gerade geht
bunden ist Selbstwirksamkeit. in die eigenen und wonach ihm ist. Auf diese
Sie beinhaltet das Vertrauen in vy . Weise lernt es, sich mit seinen
) Fahigkeiten o .
sich selbst, Herausforderungen tarkt di Bedurfnissen und Gefilihlen aus-
handhaben zu kénnen. star ) e einanderzusetzen. Steht die
SeeIISChe_ AuBenwelt einmal Kopf, hilft
Schulen setzen zu diesen Gesundheit ihm das, eine innere Ordnung

Aspekten rund um die see-

lische Gesundheit mittlerweile zahlreiche
Aktivitdten um. Mehr darlber erfahren
Sie auf den folgenden Seiten: Wir stel-
len zwei Programmschulen vor, die zu
den Themen Resilienz, Selbstwirksamkeit
und Ich-Starkung gearbeitet haben. Dabei
wird deutlich: Kinder in dieser Hinsicht zu
fordern ist kein kompliziertes Erziehungs-
thema. Oft tragen schon kleine Dinge dazu
bei.
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zu bewahren.

Je friher Kinder ihre innere Widerstands-
fahigkeit trainieren, umso eher kénnen sie
auch spater im Leben davon profitieren.
Grundsatzlich lasst sich Resilienz allerdings in
jedem Alter fordern. Wir finden, das ist ein
Grund mehr, sich gemeinsam mit dem Nach-
wuchs diesem Thema zu widmen. In diesem
Sinne winschen wir Ihnen viel Freude mit
unserem Newsletter!
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Wissen, was mir guttut

Was starkt Kinder, die kleinen und auch mal groBeren Herausforderungen des Lebens
zu meistern und seelisch gesund zu bleiben? Fest steht: Anders als flir Lesenlernen oder Rechnen-
lernen gibt es daflr keinen festen Lehrplan. Das heif3t jedoch nicht, dass diese Themen

kein Schulstoff sind!

Zwei Programmschulen stellen ihre Konzepte hierzu vor.

«Wie fihle ich mich, wenn jemand freund-
lich zu mir ist? Kann ich zu mir selbst freund-
lich sein?” Mit diesen Fragen hat sich eine
Klasse der Gemeinschaftsgrundschule
Witzhelden in Leichlingen in einer
J«Herzensstunde” beschaftigt. ,Der Aus-
tausch zum Thema Freundlichkeit hat den
Kindern verdeutlicht, wie gut es tut, nett
und aufmerksam mit anderen

und auch mit sich selbst umzu-

gehen”, beschreibt Klassenleh-

rerin Michelle Morretz. In der

nachsten Herzensstunde ging

es um kleine , Anker” fir Situ-

ationen, in denen die Geflihle
Achterbahn fahren. ,Sich ruhig

hinsetzen, fir einen Moment

die Hand aufs Herz legen und

bewusst die Warme splren

hilft zum Beispiel, sich ,zu er-

den’, erklart die Lehrerin.

In zwei weiteren Stunden stan-
den die Gefiihle im Mittelpunkt:
+Wir haben auf dem FuBboden
drei Bereiche markiert”, schil-
dert Michelle Morretz. ,In der
,Friedenszone’ geht es einem
gut. Wer sich in der ,Tiefzone’
befindet, ist zum Beispiel ge-
rade traurig und mochte sich
am liebsten verkriechen. In der
,Vulkanzone’ hingegen kdénnen
Geflihle wie Wut ahnlich wie
Lava aus dem Vulkan aus einem
heraussprudeln.”

Gemeinsam hat die Klasse dazu besprochen,
wie diese Geflihle entstehen und was ihnen
helfen konnte, aus der Tief- oder der Vulkan-
zone herauszufinden. ,,Wichtig war mir da-
bei, zu vermitteln: Niemand ist extra traurig
oder wiitend, sondern es passiert einfach.
Das zu verstehen hilft Kindern, Mitgefihl
zu entwickeln", halt die Lehrerin fest.

Gemeinsam eine
«Wohlfihlatmosphare”
schaffen

Die Herzstunden hat Michelle
Morretz in ihrer dritten Klasse
begonnen und in der vierten
fortgesetzt. Die Idee fir diese
Unterrichtseinheiten stammt
Fortbildung des
Rheinisch-Bergischen Kreises
zusammen mit dem Schul-
psychologischen Dienst. ,In
den Workshops ging es da-
rum, was das Miteinander
in einer Klasse starken und
Achtsamkeit und Mitgefuhl
der Kinder vertiefen kann”,
fasst die Padagogin zusam-
men. ,Die Kinder sollen zu-
dem erkennen, was sie selbst
dazu beitragen kdnnen, um
mit den vielen Anforderun-
gen eines Schultages zurecht-
zukommen.”

aus einer

Ein rotes Herz im Tagesplan kiindigt ganz besondere

Unterrichtsstunden an.
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Soziale Kompetenzen férdern

Wie lernen Kinder, mit Konflikten umzu-
gehen, auf ihre und die Gefiihle anderer zu
achten?

Im Schulportal der Deutschen Gesetzlichen
Unfallversicherung kénnen Arbeitsblatter
zu sozialen Kompetenzen (3./4. Klasse) und
Hintergrundinformationen fiir Lehrkrafte
kostenfrei heruntergeladen werden.

In den Unterricht
starten die
Kinder mit dem
Moderations-
facher.

Dabei kommt
auch ein Thema
flirs Herz zur
Sprache.

Die ,Herzensthemen” bindet sie auch in
den Schulalltag ein, unter anderem mit
dem Moderationsfacher der Klasse. ,Jeden
Morgen eroffnet ein Kind mit dem Facher
die Stunde”, erklart Michelle Morretz. ,Ist
das Thema Freundlichkeit an der Reihe, be-
richten einige Kinder, wer ihnen morgens
freundlich begegnet ist oder zu wem sie
freundlich waren. Das starkt die Aufmerk-
samkeit flir einen netten Umgang mitein-
ander.”

Zusatzlich setzt sie immer wieder kleine
Impulse. ,Einmal habe ich zum Beispiel ein
groBes Schild in den Tlrrahmen gehangt.
Es hat die Kinder daran erinnert, im Un-
terricht leise zu sein. Denn achtsam zu sein
bedeutet auch, die Interessen und Aufga-
ben der anderen zu respektieren. Deshalb
sind alle aufgerufen, zu einer Atmosphare
beizutragen, in der alle gut lernen und leh-
ren kénnen.” Insgesamt wiirden die Kinder
von den
men, bilanziert ihre Klassenlehrerin. ,Wenn
ein Kind zum Beispiel nicht gut drauf ist
und sich zurlickzieht, kann ich auf unsere
Herzensthemen Bezug nehmen und ihm
einfacher bewusst machen, was gerade
passiert und was ihm jetzt helfen konnte.
Oder die Kinder haben selbst eine Idee,
was ihre Geflihlswelt positiv beeinflussen
kénnte.”

,Herzensthemen” viel mitneh-

Kontakt:

Gemeinschaftsgrundschule Witzhelden,
Leichlingen
Homepage: www.ggs-witzhelden.de

AOK-Ansprechpartnerin fiir die Region
Rhein.-Bergischer Kreis:

Kathrin Steinbeck-Schmidt

E-Mail: kathrin.steinbeck-schmidt@rh.aok.de
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Wie geht es mir eigentlich?

Fir die sechs Klassen der Gemeinschafts-
grundschule Von-Bodelschwingh-Stra3e
in Ko6In-Hohenhaus steht einmal in der
Woche eine ,Glicksstunde” im Stunden-
plan oder ein kleiner ,Glicksinput”, bei-
spielsweise eingebettet in den Klassenrat.
Die Schulsozialarbeiterinnen Juliane Lausch-
mann und Nicole Wolf, die sich eine Stelle
teilen und Uber den externen Trager IN VIA
KoIn e. V. angestellt sind, setzen diese Ein-
heiten seit 2017 an der

Schule um.

.In einer Ubung suchen

sich die Kinder zum Beispiel eine Farbe
aus”, beschreibt Juliane Lauschmann. ,Im
Gesprach Uber ihre Auswahl ist unsere
Schlisselfrage an jedes Kind, was die von
ihm gewabhlte Farbe an diesem Tag mit ihm
zu tun haben koénnte. Manchmal haben
die Kinder darauf eine naheliegende Ant-
wort, etwa, dass sie ein Kleidungssttick in
dieser Farbe tragen. Es kommt aber auch
vor, dass ein Kind sich fir eine Farbe wie
Grau entscheidet und das damit begriindet,
dass es sich nicht so frohlich fuhlt.” In an-
deren Ubungen wiéhlen die Kinder ein Bild
aus oder malen selbst etwas. Sie Uberlegen,
nach welcher Bewegung ihnen gerade zu-
mute ist. Oder wie sie pantomimisch etwas

mm Medientipps ——————

Innere Schétze und Ressourcen finden

Zwei Kartensammlungen bieten praxisnahe
Ubungen, mit denen Grundschulkinder ein
Bewusstsein fiir ihre Gefiihle und Fahigkeiten
entwickeln kénnen:

Kinder-Coaching:

Den Schatz in mir

finden.

Geflhle verstehen,

Starken entdecken,

Ressourcen aktivieren.

Von Angelika Grubert und Margret Russer.
30 Bildkarten, Don Bosco.

Ich schaf(f) das!

Leichte Korper-

tibungen fiir

mehr Lebenspower.

Von Dr. Claudia Croos-Mdller.
50 Karten zu Themen wie
»Keine Panik” und
~Ermutigung”, Kosel.

mm Medientipp

Gesund macht Schule-
Stimmungsbarometer

Na, wie geht’s? Bin ich heute gut drauf?

Verdient meine Laune eher
ein ,geht so”? Bin ich traurig?

Das Stimmungsbarometer

regt Kinder an, in sich hinein-
zuhorchen und einen Ausdruck
fur ihre Geflhle zu finden.

Auf der Homepage von
Gesund macht Schule kann
eine Bastelanleitung fir das
Barometer heruntergeladen
werden.

darstellen kdnnen, was mit ihnen zu tun hat
oder sie beschaftigt.

Ziel der Ubungen ist, die Kinder anzure-
gen, in sich hineinzuhorchen. ,Wir moti-
vieren sie, sich zu fragen: Wie geht es mir
eigentlich?”, berichtet Juliane Lauschmann.
+Wann geht es mir gut, wann nicht? Wie
wirkt sich das auf mich und andere aus?
Was tragt dazu bei, dass es mir gutgeht?”
Indem die Kinder sich damit befassen und
darlber sprechen, setzen sie sich gleichzei-
tig mit ihren Bedurfnissen, Vorlieben und
Starken auseinander. ,,Das wiederum bildet
eine wichtige Basis flr seelische Gesundheit.
Wenn ein Kind weil3, was es kann und was
ihm guttut, starkt es das fir Situationen, in
denen die Dinge einmal nicht rund laufen.”

Friih ansetzen, nachhaltig starken

Wie die Einheiten umgesetzt werden, kann
je nach aktueller Interessenslage in einer
Klasse oder Absprachen mit den Lehrkraf-
ten variieren. Eins jedoch bleibt immer
gleich: Es wird nichts vorgegeben. ,Wir
fragen nichts ab oder erwarten bestimmte
Antworten. Es geht nicht um richtig oder
falsch”, betont Nicole Wolf. ,Die Kinder
wissen auch: Wenn sie mit einer Aufgabe
zunachst nichts anfangen kdénnen, ist das
in Ordnung. Meistens fallt ihnen nach einer
Weile doch etwas ein. Und je besser sie un-
ser ,Gluckstraining’ kennen, desto engagier-
ter machen sie mit.”

Den Schulsozialarbeiterinnen liegt am Her-
zen, Themen rund um Ich-Starkung und
Selbstwirksamkeit frihzeitig und regelma-

mega gut
glucklich

verliebt

Lauft

geht
so

gestresst

traurig

witend

Big in das Schulleben einzubringen. ,Am
besten entdecken Kinder friih, wie sie in
sich hineinspuiren und Uberlegen koénnen,
was sie stutzt und starkt”, erklart Nicole
Wolf. ,,Auf diese Weise kénnen sie hilfreiche
Strategien entwickeln, ausbauen und auf
ihren weiteren Weg mitnehmen.” Deshalb
kommt eine Portion ,Gliick” bereits ab dem
zweiten Halbjahr des ersten Schuljahres fir
alle Klassen der Grundschule einmal in der
Woche zum Unterrichtsstoff dazu. ,Davon
profitieren alle”, freut sich Nicole Wolf ge-
meinsam mit ihrer Kollegin. ,Die Kinder
machen gerne mit und lernen viel Uber sich
selbst. Die Lehrkrafte sind sehr offen fiir das
Thema. Wir setzen auch mit ihnen kleine
Ubungen um. Daraus nehmen sie Impulse
mit in ihren Unterricht. Wir Schulsozialarbei-
terinnen erfahren im Kontakt mit den Kin-
dern viel dariber, was sie beschaftigt, und
koénnen darauf eingehen.”

Eine

~Sammlung

guter Gedanken”
macht den Kindern
bewusst, was zu
ihrem Wohlbefinden
beitragt.

Kontakt:

Gemeinschaftsgrundschule
Von-Bodelschwingh-StraBe, K6ln
Homepage: www.ggs-von-bodelschwinghstr.de

AOK-Ansprechpartnerinnen fiir KéIn:

Anneliese Heinz, Simone Dietz, Valerie Kroker
E-Mail: anneliese.heinz@rh.aok.de, simone.dietz@
rh.aok.de, valerie.kroeker@rh.aok.de
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,Kinder miissen herausfinden, was sie konnen”

Was befahigt Kinder, ihre inneren Starken zu
entfalten und mit schwierigen Lebenssitua-
tionen zurechtzukommen? Die Psychologin
Melanie Hamacher hat Anregungen.

Gute Aussichten: Wenn Kinder sich in
einem sicheren Rahmen ausprobieren
konnen, wachst ihr Vertrauen in ihre

Fahigkeiten, mit unterschiedlichen
Anforderungen zurechtzukommen.

Warum ist es so wichtig, dass Kinder friih
erfahren, dass sie selbst etwas tun kénnen,
um Schwierigkeiten zu bewaltigen?

Kinder missen alles erst einmal erleben und
erlernen, sich kennenlernen und verstehen.
Dazu gehort auch, dass sie herausfinden,
was sie konnen, was ihnen guttut und dass
ihr Handeln etwas bewirkt. In schwierigen Si-
tuationen koénnen sie darauf zurtickgreifen.
Wenn Kinder diese Selbstwirksamkeit bereits
frih entwickeln, ist das eine gute Vorausset-
zung dafr, sie im Laufe der Zeit immer wei-
ter auszubauen.

Wie konnen Eltern ihr Kind dabei

begleiten und unterstiitzen?

Wichtig ist, dem Kind Herausforderungen zu
ermoglichen. Nehmen Eltern ihm alles ab,
kommt es gar nicht erst ins Nachdenken da-
riber, wie es etwas schaffen oder welche
Hilfe es sich holen kénnte. Kann das Kind
sich hingegen ausprobieren und eigene Er-
fahrungen sammeln, wachst sein Zutrauen

Arztekammer Nordrhein

Snezana Marijan
TersteegenstraBBe 9

40474 Dusseldorf

Tel.: 0211 4302-2031

E-Mail: snezana.marijan@aekno.de

in seine Fahigkeiten. Eine gute Bindung und
Vertrauen bilden hierfiir einen sicheren Rah-
men. Wenn das Kind weiB3, dass es Fehler
machen darf und neu ansetzen kann, traut
es sich auch etwas zu. Nehmen die Eltern
ihm doch einmal etwas ab, ist eine klare
Kommunikation ratsam. Sie kénnen ihrem
Kind zum Beispiel erklaren, dass sie sich aus
einem bestimmten Grund bei einem Streit
eingeschaltet haben, ihm aber grundsatzlich
zutrauen, Konflikte selbst zu I6sen.

Wie gelingt es, dem Kind etwas zuzu-
trauen, ohne es zu liberfordern?

Wichtig ist Feingefuhl daflr, wo das Kind in
seiner Entwicklung steht, welche Starken es
hat und was ihm weniger liegt. Daran orien-
tiert konnen Eltern ihrem Kind etwas zutrau-
en, ohne ihm zu viel abzuverlangen. Kommt
es mit einer Anforderung nicht zurecht, kon-
nen sie Uberlegen, welche Unterstiitzung
ihm helfen konnte, die Situation letztlich
doch selbst zu meistern.

Erziehungstipps gibt es reichlich.

Wie finden Eltern passende Strategien?

Ein Ratschlag niitzt nur, wenn er das indivi-
duelle Thema trifft. Deshalb gilt es zu klaren:
Worum geht es eigentlich? Mochte das Kind
nicht sein Spiel beenden und aufraumen?
Oder winschen sich die Erwachsenen im
Kinderzimmer eine Ordnung, die nicht zu
einem Kind passt? Hinzu kommt: Jedes Kind
ist anders. Statt pauschale Tipps zu suchen,
Uberlegen Eltern besser mit ihrem Nach-
wuchs, was die jeweilige Situation erfordert.
Manchmal kann dabei auch der andere Blick-
winkel von Menschen aus dem Umfeld des
Kindes helfen.

Melanie Hamacher ist
Psychologin aus Meerbusch
und unter anderem

fur das Institut fur
Betriebliche Gesundheitsfor-
derung (BGF) der

AOK Rheinland/Hamburg
tatig. Foto: privat

AOK Rheinland/Hamburg -

Die Gesundheitskasse

Dr. med. Anne Neuhausen
Wanheimer Str. 72

40468 Dusseldorf

Tel.: 0211 8791-28253

E-Mail: anne.neuhausen@rh.aok.de
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Familiencoach Kinderangste

Es kommt vor, dass Kinder im alltaglichen
sozialen Miteinander oder in Bezug auf
Erwartungen, die an sie gestellt werden,
Geflihle wie Angst oder Unsicherheit
erleben.

Der AOK-Familiencoach bietet praxisnahe
Beispiele, interaktive Ubungen und Kurz-
videos, die im Umgang mit typischen Angst-
situationen unterstutzen.

Gemeinsam
den Film

Alles steht Kopf
anschauen

Nach dem Umzug

ist fur die elfjahrige

Riley vieles neu und

ihre Geflihle stehen

Kopf. Doch schon

bald gewohnt sie sich

ein. Dabei stellt sie

fest: Alle Gefiihle, auch die weniger heiteren,
haben ihre Berechtigung und gehéren zum
Leben dazu.

Pixar 2015, DVD, Blu-Ray, Streaming-Dienste

~Selbstwirksamkeit

starkt die seelische
Gesundheit von Kindern
und ist ein Schutzfaktor

in herausfordernden
Belastungssituationen.”
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Glaub an dich!

Manchmal passiert etwas, das dich traurig oder

wiitend macht. Zum Beispiel ein Streit mit Freunden

oder eine schlechte Note. Stark zu sein bedeutet trotzdem
nicht aufzugeben, sondern nach einer Losung zu suchen.

Du kannst dich dann erinnern, was du schon alles geschafft
hast. Zum Beispiel hast du gelernt, alleine eine Schleife zu
binden, oder Fahrrad zu fahren, oder du hast dich getraut,
im Chor mitzusingen, und vieles mehr.

Dann kannst du fest daran glauben, dass du auch neue
Aufgaben Losen kannst. Freunde und Familie kdnnen dabei
helfen: Sie kénnen dich unterstutzen

und dir zuhoren.

Jeder kann lernen, mit
schwierigen Situationen
besser umzugehen, indem
du dich erinnerst:

g
Manchmal hilft uns eine ,Das schaffe ich!

kleine Erinnerung, mutig zu
sein.

So wirst du Stiick far Stick
selbstbewusster und starker.

Wenn du an einem Tag ein
bisschen extra Mut brauchst,
schnapp dir eine Mutmach-

karte! Leg sie in dein ' :
astel- E

Feder'mdppchen, stelle sie g
gut sichtbar auf oder stecke dnle“tlllg ‘é
%

sie in deine Hosentasche.
Mutmachkarte

So kannst du jederzeit
lesen, wie viel du schon far dich selbst
kannst!

Du brauchst:
etwas dickeres Papier oder
Karton (bunt oder weif3),

eine Schere, bunte Stifte,
Kleber

\ﬂW\

Und so geht’s:
(1) Zuerst faltest du das Papier oder
Karton in der Mitte zusammen.

(2) Dann zeichnest du auf die eine
Seite mit dem Bleistift das Motiv
auf. Oder du schneidest ein cooles
Motiv aus und klebst es auf.

@ Schreibe dazu, was dir hilft und
Mut macht.

Eine ausfihrliche Bastelanleitung mit
Ifjeen fiir Motive und Mutmachsdtze
findest du auf unserer Internetseite:
www.gesundmachtschule.de/

kinder-mitmachseiten @ Bunt ausmalen und gut sichtbar

aufstellen!


https://www.gesundmachtschule.de/eltern/kinder-mitmachseiten/ich-bin-stark
https://www.gesundmachtschule.de/eltern/kinder-mitmachseiten/ich-bin-stark

Buchtipp:

Tafiti und die Geister-
héhle (Band 15)

von Julia Boehme
(Autorin), Julia Ginsbach
(ILllustratorin)

Loewe Verlag,
2020,
10,95 Euro

Tafiti das kleine Erdmdnnchen
beweist bei seinen Abenteuern
immer wieder, dass man gar
nicht grof3 sein muss, um mutig
zu sein und etwas zu erreichen.

Diesmal schliipfen Tafiti und
sein bester Freund Pinsel, das
Pinselohrschwein, in letzter
Sekunde in eine Héhle, um King

Kofi dem Lowen zu entkommen.

Immer tiefer fliehen sie in die
Hohle. Bald ist es stockdunkel
und sie wissen nicht mehr,

wo sie sind. Und was noch
schlimmer ist, plétzlich ertdnt
eine unheimliche Stimme ...

Auch dieses Buch erzdhlt vom

Wert der Freundschaft und der
Familie und vom Mut, neugierig
Zu sein.

Prof. Schnurr als ....7
Finde es heraus und verbinde die Zahlen.

Bastelanieitung) .

Mutmachsteine zum Verschenken

=

\
—
Du brauchst:

glatte Steine, Acrylfarbe und Pinsel oder Filzstifte

oder Permanentmarker

Und so geht's:
0 Zuerst machst du die Steine sauber.

@ Sind die Steine ganz trocken, kann es losgehen:
Du kannst sie nun bemalen.

€) Oder Du beschriftest sie mit mutmachenden Worten.

O Jetzt geht es ans Verschenken.

Du kannst sie an
Freunde oder Familien-
mitglieder verschenken.

Einfach so oder auch als
Weihnachtsgeschenk!



