Tra|n|ng Therap| YOC'A

Kontrast Reich

Werde der Held, der dir gefallt!
Werde die Heldin in deiner Welt!

In 15 Schritten zu sozialem
Umgang miteinander

o Verpiss dich du Opfer -
Y S Schritte, um sich erfolgreich
zU wehren

®, Faustlos verteidigen -
Y 3 Schritte, um hoffnungsvoll zu
bleiben

®, InBalance -

Sozialkompetenztraining fiir 6 -10-jahrige Jungs und Méddchen

5 Module Lebensschule flir Grundschiiler

1.

offener Kurs immer donnerstags 15.30 - 16.30 Uhr im
Kontrast Reich

feste Gruppe als Ganztagsangebot planbar

gemischte Grundschulgruppe an Projekttagen,
z.B. in Schulen zum Thema ,Gechillt durchs Leben®

Ferienangebot fur Horte und Kita-Vorschulgruppen

Fortbildungsangebot fiir Horterzieher und Grund-
schullehrer

Integrationsbegleitung Uber ,,Huckepack e.V.“ zur
mentorengestltzten Pravention

Modul:

Képfchen statt Kopfnuss -
3 Schritte, um sich erfolgreich zu wehren

Souveraner Umgang mit Beleidigungen und verbaler
Aggression, wie ,Verpiss dich du Opfer*

Mach fertig, was dich umhaut, indem du kluge Spri-
che, coole Antworten und Schlagfertigkeitstraining
nutzt, um Angreifer zu entwaffnen, ohne zu schlagen
Wir Uben im Rollenspiel Aktion und Reaktion, sowie
Auswertung der Kérpersprache, Mimik und Gestik,
um durch gegenseitiges Spiegeln erfolgreich zu sein!

2. Modul:
Faustlos verteidigen -

3. Modul: @

In Balance -
3 Schritte zu Entspannung und innerer Ruhe
+ Wir finden heraus, was deine Triggerpunkte
sind und wie du Ausraster vermeiden kannst. Durch

Achtsamkeitstraining profitierst du von der Kunst zu
Ent-schleunigen, statt im Schleudergang zu hangen.

» Atemtechniken und Elemente aus dem Autogenen
Training, Progressiver Muskelrelaxation und Yoga
im Bewegungstuch machen dich stabiler.

« Wir Uben uns selbst runterzufahren, wenn der Stress
zu viel wird und dein Umfeld nervt.

4. Modul:

Was mich umhaut, lasst mich starker wieder

stehn‘ - 3 Schritte fiir Widerstand!

» Schutzfaktoren erarbeiten wir mit einer
Netzwerkkarte, um sichtbar zu machen, wo deine
Ressourcen liegen. Durch Selbstbehauptungstraining
lernst du deiner Meinung treu zu bleiben.

» Distanzieren ausprobieren - Wie du deinem NEIN treu
bleibst und erhobenen Hauptes fir deine Bedurfnisse
sorgst, trainieren wir mit Spa und Mutproben!

» Wo die wilden Kerle wohnen, findest du heraus -
lass es turbulent sein!

5. Modul:
Rituale zur Wiedergutmachung -
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