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Herzlich Willkommen



Programm

• Wer bin ich und warum SchatzZeit?

• Einblick in Projekt SchatzZeit während 2 Schuljahren 
(2019-2021)

• Einblick in Kindergartenalltag SchatzZeit als IF- und 
Teamteacher

• Zwischendurch konkrete Übungen zum Mitnehmen und 
ausprobieren

• Fragen
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Übung
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Übung
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Meine Motivation

https://www.vilan24.ch/articles/178201-viele-schweizer-jugendliche-emotional-belastet
https://www.fm1today.ch/schweiz/ist-eine-vorbei-kommt-schon-die-naechste-ueberlappende-krisen-belasten-jugendliche-150222866
https://www.blick.ch/politik/psychische-probleme-bei-jugendlichen-nehmen-zu-ein-betroffener-erzaehlt-von-seinen-depressionen-duschen-war-ploetzlich-anstrengend-fuers-zaehneputzen-fehlte-die-motivation-id18347821.html
https://www.blick.ch/politik/psychische-probleme-bei-jugendlichen-nehmen-zu-facharzt-sieht-handlungsbedarf-mehr-therapieplaetze-allein-reichen-nicht-id18347891.html
https://www.srf.ch/news/schweiz/mentale-gesundheit-der-jugend-suizidberatungen-bei-pro-juventute-haben-sich-verdoppelt
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Intellekt
• Deutsch

• Französisch
• Englisch

• Mathematik
• Physik
• Biologie
• Geschichte
• …

Kreativität
• Zeichnen
• Malen
• Handarbeiten

• Werken
• …

Körper
• Sport
• Ernährung
• … Musik & Gesang

Psyche
• Entspannung

• Resilienz

• Emotionen

Idee SchatzZeit



Themen
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http://www.prim-ula.ch/wp-content/upload/ula-broschuere/Brosch_19_20.pdf
http://www.prim-ula.ch/wp-content/upload/ula-broschuere/Brosch_19_20.pdf


Total Lektionen

2019/20
• Kindergarten Total 10 Lektionen (wöchentlich Einzellektion)
• 1. – 6. Klasse Total 20 Lektionen pro Klasse (wöchentlich Doppellektion)
• Immer 10 Wochen hintereinander

2020/21
• Kindergarten Total 10 Lektionen (wöchentlich Einzellektion)
• 1. – 6. Klasse Total 20 Lektionen pro Klasse (wöchentlich Doppellektion)
• 2x 5 Wochen Blöcke mit Pause (damit Lehrer zwischendurch alleine 

weiterfahren können)
• Übergabe an LPs
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Themen
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Wer bin ich?

Was kann ich?

Was brauche ich?

Was will ich?



Was können die Kinder Ende der SchatzZeit
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Ich…

…kenne verschiedene 
Entspannungstechniken

…weiss, dass ich und jeder Mensch 
einzigartig ist

…kenne Stärken von mir und meinen 
Mitschülern

…kenne Grundgefühle (Angst, 
Trauer, Wut, Ekel, Freude) alles 
gehört zu mir

…habe eine erste Idee, 
wie ich mit Niederlagen 
umgehen kann

…weiss, dass Körperhaltung und 
Gedanken grossen Einfluss auf 
mich haben

…habe eine erste Idee wie ich mir Ziele 
vorstellen und auf diese hinarbeiten 
kann

…kenne positive Eigenschaften von mir 
und von meinen Mitschülern

…weiss wo ich Hilfe holen kann bei Problemen 

…weiss was mir gut tut und Freude 
macht/glücklich macht. Für jeden 
Menschen etwas anderes



Übung - Fingerdipp
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Impressionen
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Impressionen
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Schatzheft

24



Aussagen von LP / SuS / Schulleitung
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• Kind: „Ein Fach zu haben, wo ich keinen Druck habe und ich entspannen darf 
und mich um mich kümmern ist sehr schön“ 

• Schulleitung: Die Kinder können besser aufeinander eingehen

• LP: Empfindungen werden schneller wahrgenommen

• LP: Kinder können besser über ihre Gefühle sprechen

• LP: Entspannungsübungen werden auch zu Hause angewendet

• LP: kann mir vorstellen das einige Kinder helfen könnte einen Test mit weniger 
Angst zu bewältigen

• LP: Den Kindern wird die Selbstwirksamkeit bewusst.

Dies sind einige Sätze aus den verschiedenen Interviews.



Feedbackbogen der Kinder
Was habe ich für mich in der SchatzZeit gelernt?
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Was habe ich für mich in der SchatzZeit gelernt?
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Feedbackbogen der Kinder



Was habe ich für mich in der SchatzZeit gelernt?
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Feedbackbogen der Kinder



Was habe ich für mich in der SchatzZeit gelernt?
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Feedbackbogen der Kinder



Was habe ich für mich in der SchatzZeit gelernt?
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Feedbackbogen der Kinder
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Medienberichte

Berner Gesundheit
Dezember 2019

Radio BeO
Dezember 2019

Bildung Bern 01/2020

Thuner Tagblatt & BZ
Dezember 2020
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Medienberichte

Zulgpost
01/2021

Berner Landbote
02/2021

Buchauszug
08/2021



Übung - Hand auf Bauch
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ich bin stark – ich bin ruhig – ich schaffe das – ich bin mutig etc.



Einblick als IF-LP / Teamteacher Kindergarten 

Fixe Blöcke Entspannung / Emotionen kennen lernen

Mit ganzer Klasse oder in Kleingruppen
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Einblick als IF-LP / Teamteacher Kindergarten 
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Einblick als IF-LP / Teamteacher Kindergarten 
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Einblick als IF-LP / Teamteacher Kindergarten 
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Einblick als IF-LP / Teamteacher Kindergarten 
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Einblick als IF-LP / Teamteacher Kindergarten 
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Einblick als IF-LP/Teamteacher Kindergarten 

Spontane Übungen im Kindergartenalltag

Kleine Auswahl der Ideen im Alltag:

➢ Beim «Wässerlen» zuhören, wie sich die verschiedenen Gefässe füllen und anders tönen, 

spüren wie das Wasser ist

➢ Regentropfen in verschiedenen Gefässen fassen

➢ Kerze in Runde geben und anschauen, beobachten, staunen, entspannen 

➢ Fingerübungen bei Ohrenpause

➢Znüni mit allen Sinnen essen

➢ «Silence on lit» (was hörst du, was riechst du, was schmeckst du)

➢Wenn Situation eskaliert gleich anwenden (Wut, hinfassen, durchatmen) Trauer (zulassen, 

erzählen, ausruhen) 

➢ «Wirgefühl» – bei Problemen zusammenstehen, oben einnehmen und Lösung suchen.
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Einblick als IF-LP/Teamteacher Kindergarten 
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Einblick als IF-LP/Teamteacher Kindergarten 



Mein persönliches Fazit
zur SchatzZeit
• Es gibt viele Möglichkeiten innere Stärke und Entspannung zu 

unterrichten oder den Kindern mitzugeben. Wichtig sind 

Wiederholung und Integration in den Alltag.

• Authentische, zufriedene und gesunde Erwachsene können sehr 

viel mitgeben mittels kleiner Taten.

• Schau gut zu dir und deiner Ausgeglichenheit – damit wirst du 

zu einem Vorbild für die Kinder in deinem Umfeld.

• Emotionen leben, durchatmen, Stilleminute, Komplimente 

verschenken, einander zuhören und Raum lassen für bewusste 

glückliche und dankbare Momente, offene und ehrliche 

Kommunikation, offene Ohren und offenes Herz haben und 

schon ist SchatzZeit geboren. Sprich die Psyche gestärkt ☺

• Als integraler Coach; Sport, ausgewogene Ernährung, 

regelmässiger und genügend Schlaf sind ebenfalls elementar für 

die psychische Gesundheit!
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Übung – Glücksmoment als LP
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Rent a «SchatzZeit»-Frau ☺
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Viele glückliche und zufriedene Momente in deiner so prägenden Arbeit!



Ursula Fahrni Füllemann
Dipl. Mental- und Entspannungscoach 
Ried 175E
CH-3614 Unterlangenegg
+41 79 544 39 32

ursula.fahrni@besserfuehlen.ch
www.besserfuehlen.ch

Mentaltraining – Autogenes Training - Kinesiologie – Kurse für Resilienz und Entspannung

Mentale Entspannung & Kraft im Alltag

mailto:ursula.fahrni@besserfuehlen.ch
http://www.besserfuehlen.ch/
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