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Lebenskompetenzen starken und

Gruppenentwicklung fordern

Fortbildungen

LEBENSKOMPETENZEN STARKEN
UND GRUPPENENTWICKLUNG
FORDERN

Teil 1 - Unterrichtsmaterialien zu Selbstwahrnehmung
und Stressbewaltigung
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Die Seminarreihe time4you des SuchtPraventionsZen-
trums zeigt schiilernah und fundiert, wie Lebenskom-
petenzen der Schiilerinnen und Schiiler systematisch
gestarkt werden konnen. Zentrale Themen der Fort-
bildungsreihe sind Verbesserung der Klassengemein-
schaft, Selbst- und Fremdwahrnehmung, Kommunikati-
on, Umgang mit belastenden Gefiihlen und Stress sowie
Problemldsen.

Zahlreiche Studien belegen, dass die Starkung von Le-
benskompetenzen (Life Skills) die Personlichkeitsent-
wicklung und damit die Resilienz wirksam fordert. Daher
empfiehlt die WHO ausdriicklich ihr Training, was zu-
gleich suchtpraventiv wirkt. Dartber hinaus kann es dazu
beitragen, dass Unterricht in heterogenen Klassen bes-
ser gelingt.

LEBENSKOMPETENZEN STARKEN

arrichtsmaterialien zu Motivation,
1anagement (Erganzun,
Jsstufe 10

Teil 2

UND GRUPPENENTWICKLUNG

Selbstfiirsorge
g zu Teil 1 Stressbewﬁltigung)

Die Ubungen und Einheiten von time4you lassen sich
sowohl im normalen Schulalltag (Klassenrat, Fachunter-
richt, Nachmittagsangebot) als auch in Projekttagen oder
-wochen einsetzen. Sie sind in insgesamt drei kostenfrei-
en, umfangreichen Handblichern zusammengefasst und
so konzipiert, dass sie fur heterogene Lerngruppen und
verschiedene Altersstufen einfach variiert und angepasst
werden kdnnen.

Die Fortbildungen kdnnen auch schulintern gebucht wer-
den. Bei schulinternen Abrufveranstaltungen ist es mog-
lich - entsprechend den Erfahrungen oder den Wiinschen
der Lehrkrafte —, konkrete inhaltliche Schwerpunkte so-
wie den Umfang der Fortbildung individuell festzulegen.




Funf Fortbildungen

Die Seminarreihe besteht aus fiinf Fortbildungen, die auch einzeln besucht oder
gebucht werden kénnen. Jedes Seminar bietet eine praktische und theoretische Ein-

ke

fuhrung in die jeweiligen Themen. Neben einem Input werden die Teilnehmenden

viele Ubungen kennenlernen, erproben und den Einsatz in unterschiedlichen Lern-

gruppen reflektieren.

si Ty
A A\l

timedyou - timedyou - timedyou - timedyou - timedyou -
Selbstwahrneh- Glick und Motivation, Kommunikation, Problemldse-
mung und Stress- Selbstwert im Selbstflirsorge Empathie und strategien und
bewaltigung im Unterricht und Zeitmanage- Gruppenentwick- Gruppen-
Unterricht ment (ab Jg. 10) lung im Unter- entwicklung im
richt Unterricht
timedyou - Selbstwahrnehmung timedyou -

und Stressbewaltigung
im Unterricht

Dauer 6 Stunden

Was ist Stress? Welche Arten von Stress erleben Schile-
rinnen und Schiler? Warum reagieren sie in Stresssitua-
tionen haufig unreflektiert und unangemessen? Was hilft
ihnen, Stress rechtzeitig zu erkennen und besser damit
umzugehen? Anhand vieler praktischer Ubungen zeigt
dieses Seminar Mdglichkeiten auf, wie Schilerinnen und
Schiiler lernen konnen, Stress zu verstehen und kons-
truktiv zu bewaltigen.

Ein zweiter Schwerpunkt liegt auf der Schulung einer
differenzierten, achtsamen Selbstwahrnehmung. Sie ist
zentrale Voraussetzung flir eine gesunde Selbststeue-
rung, flr Stressbewaltigung ebenso wie flir Empathie
und soziale Interaktion. Erganzend werden Bewegungs-
und Entspannungsimpulse flr den Schulalltag erprobt.

Beide Themen sind inhaltlich eng miteinander verknupft.
Bei den Fortbildungen fir Jg. 1-6 stehen Selbstwahr-
nehmung und Entspannung starker im Mittelpunkt, bei
denen ab Jg. 7-13 der bewusstere Umgang mit Stress.

Glick und Selbstwert
im Unterricht

Dauer 3-4 Stunden

Warum Gllck in der Schule unterrichten? Glick und Zu-
friedenheit sind zentrale Bedlirfnisse des Menschen. All
unser Handeln dreht sich letztlich um sie. Umso erstaun-
licher ist, dass viele von uns den realen Glicksmomen-
ten im Leben recht wenig Aufmerksamkeit schenken. Ein
Missgeschick, eine schlechte Bewertung oder eine unan-
gemessene Bemerkung wird viel wichtiger genommen,
besser erinnert und hat lberproportional mehr Einfluss
auf unser Befinden als ein Erfolg oder ein Kompliment.
Viele Schilerinnen und Schiiler kdampfen zusatzlich mit
einem negativen Selbstbild und haben zu wenig Vertrau-
en in die eigene Selbstwirksamkeit, was unter anderem
die Lernmotivation stark beeintrachtigen kann. Die Neu-
rowissenschaften sprechen hier von einer Negativver-
zerrung (Negativity Bias) der Wahrnehmung. Diese kann
noch verstarkt werden durch Stress, Angst, Selbstunsi-
cherheit, Depressionen, Traumata und vieles mehr.

Die Fortbildung stellt Ubungen fiir Kinder und Jugendli-
che vor, die den Blick auf die positiven Aspekte des eige-
nen Lebens lenken, negative Denkmuster hinterfragen,
das Selbstwertgefiihl steigern und Entspannung ermog-
lichen. Dabei werden auch die Haltung der Lehrkraft und
Grenzen dieser Ubungen reflektiert.




time4dyou - Motivation,
Selbstfirsorge und
/eitmanagement (ab Jg. 10)

Dauer @ 3-4 Stunden

timedyou - Kommunikation,
Empathie und Gruppenentwicklung
im Unterricht

Dauer " 4-6 Stunden

Strategien zur Motivation und Selbstorganisation kdnnen
einen wichtigen Beitrag zur Stressbewaltigung in Schu-
le und Alltag leisten. Klare personliche Zielsetzungen,
durchdachte Wochenplane, kluge Priorisierungen, das
Bewusstmachen von Zeitfressern wie auch das Reflek-
tieren der eigenen Work-Life-Balance sowie eine gute
Selbstflirsorge kdnnen helfen, den Stresslevel zu senken.

In der Fortbildung werden zahlreiche Ubungen praktisch
erprobt und ihr Einsatz im Unterricht (ab Jg. 10) reflek-
tiert. Sie ist als Erganzung zur Fortbildung ,timedyou -
Selbstwahrnehmung und Stressbewaltigung” gedacht,
kann aber auch unabhangig davon besucht werden.
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timedyou - Problemldsestrategien
und Gruppenentwicklung

im Unterricht
|

Dauer M 4-6 Stunden

Kinder und Jugendliche erleben - genau wie Erwachsene
- im Alltag Probleme, die sie nicht mit ihren bisher er-
lernten Strategien l6sen kdnnen oder die immer wieder
auftauchen und Stress verursachen. Welche Losungsidee
fhrt zu einem besseren Umgang mit dem Problem?

In diesem Seminar soll es darum gehen, wie Schiilerinnen
und Schiler im Unterricht lernen kdonnen, mit individuel-
len Problemen konstruktiv umzugehen, sodass sie sich
und anderen nicht schaden, z.B. mit exzessivem Konsum
von Suchtmitteln oder destruktiven Verhaltensweisen.
Hierzu werden verschiedene Problemldsungsstrategien
fur unterschiedliche Altersgruppen vorgestellt.

AuBerdem erhalten die Teilnehmenden Impulse zum The-
ma Gruppenbildung und dessen Bedeutung flr die Lern-
gemeinschaft. Sie lernen dazu Ubungen aus time4you
kennen, die das Miteinander in Klassengemeinschaften
und Kursen fordern und helfen, das Lernklima zu verbes-

sern.

Was guckst du so?!” - Kommunikation zwischen Schiile-
rinnen und Schulern (und auch unter Erwachsenen) findet
auf vielen Ebenen statt und kann zu Missverstandnissen
und Konflikten fuhren. Fir eine erfolgreiche Kommunika-
tion ist es wichtig, dass Schilerinnen und Schiler lernen,
zwischen verbaler und nonverbaler Kommunikations-
ebene zu unterscheiden, die Wirkung von Tonfall, Kor-
persprache und Mimik besser einzuschatzen sowie diese
bewusster einzusetzen. Darliber hinaus ist es hilfreich,
Kinder und Jugendliche fir die Komplexitat von Kom-
munikationssituationen altersgemaR zu sensibilisieren.
So kdnnen sie lernen, deeskalierend zu sprechen und die
Perspektive zu wechseln, wodurch sie auch ihr Empa-
thievermdgen weiterentwickeln. Dies ermdglicht positive
Gruppenerfahrungen (etwa beim Konfliktldsen).

Erganzend zu Empathie- und Kommunikationstibungen
wird in der Fortbildung das Thema Gruppenentwicklung
behandelt. Die Teilnehmenden lernen dazu Ubungen aus
time4you kennen, die das Miteinander in Klassengemein-
schaften und Kursen férdern und helfen, das Lernklima
zu verbessern.

Kontakt fur Ruckfragen

SuchtPraventionsZentrum (SPZ) (LIB1)
Abteilung Beratung - Vielfalt, Gesundheit
und Pravention

Landesinstitut fiir Qualifizierung und
Qualitatsentwicklung in Schulen (LI)
Telefon: (040) 428842-911

E-Mail: spz@li.hamburg.de
Internet: https://li.hamburg.de/spz/
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