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Programm

 Wer bin ich und warum SchatzZeit?

» Einblick in Projekt SchatzZeit wdhrend 2 Schul jahren
(2019-2021)

- Einblick in Kindergartenalltag SchatzZeit als IF- und
Teamteacher

« Zwischendurch konkrete Ubungen zum Mitnehmen und
ausprobieren

* Fragen
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Meine Motivation

Mentale Gesundheit der Jugend
Viele Schweizer Jugendliche Suizidberatungen bei Pro Juventute haben
emotional belastet sich verdoppelt

Psychische Probleme bei Jugendlichen nehmen zu -
Facharzt sieht Handlungsbedarf

«Mehr Therapieplatze
allein reichen nicht»

Corsin Bischoff (44), Facharzt fir Kinder- und Jugendpsychiatrie und Co-
Prasident der Ziircher Gesellschaft fiir Kinder- und Jugendpsychiatrie und
Psychotherapie, Uber volle Praxen und gestresste Eltern.

Montag, 23.01.2023, 18:42 Uhr

«Ist eine vorbei, kommt schon die nachste» -
uberlappende Krisen belasten Jugendliche

Psychische Probleme bei Jugendlichen stiegen wihrend der Pandemie stark an. Ein Jahr spater haben sich
die Zahlen jedoch noch nicht erholt. Im Gegenteil: Zukunftsangste, Einsamkeit und Suizidgedanken
beschéftigen die Jugend mehr denn je.

Psychische Probleme bei Jugendlichen nehmen zu - ein
Betroffener erzahlt von seinen Depressionen

«Duschen war plotzlich
anstrengend, furs
Zahneputzen fehlte die
Motivation»

Psychische Probleme bei Jugendlichen nehmen zu. Die Beratungen wegen
Suizidgefahrdung haben sich verdoppelt. Junge Menschen warten oft lange,
bis sie Hilfe bekommen, weil es zu wenig Platze gibt und Fachkrafte fehlen.
Die Junge Mitte sieht dringenden Handlungsbedarf.
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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

Idee SchatzZeit

Psyche

* Entspannung

* Resilienz I
* Emotionen

Intellekt

e Deutsch
* Franzosisch
* Englisch
 Mathematik
* Physik
* Biologie

* Geschichte

Kreativitat
e Zeichnen
* Malen
3 * Handarbeiten
Korper  Werken
* Sport .
* Ernahrung
) Musik & Gesang
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Editorial

Liebe Eltern
Das n3chste Schuljahr steht unter dem Maotto: gliicklICH.

Uns ist es wichtig, dass die Schillerinnen und Schiiler gerne zur Schule kommen und hier Glicks-
Momente erleben kénnen. Vielleicht haben Sie in letzter Zeit in den Medien gelesen, dass sich
viele Kinder gestresst filhlen oder sogar psychisch krank werden. Dem mdéchten wir damit

hegegnen, dass wir den Kindern Methoden lernen um sie in ihrer Person, in ihrem ICH, zu stirken.

Wir werden im Rahmen des pédagogischen Dialogs der Erziehungsdirektion ein Pilot-Projekt zur
Firderung der psychischen Gesundheit durchfilhren. Das Pilot-Projekt SchatzZeit starkt das

subjektive Wohlbefinden der Kinder. Dazu leiten uns die vier Fragen aus dem "Schulfach Glick™:

*  ‘Was brauche ICH?
¢  Wer bin ICH?

*  Was kann ICH? 0

*  Wozu will ICH? O
Die Leitfragen werden im Rahmen des Lehrplans 21, v.a. auf der .

Grundlage der (iberfachlichen Kompetenzen, mit allen
Schillerinnen und Schilern in einem 10-12-wéchigen Kurs erlebt

und ergriindet. Der Kurs wird von einer SchatzZeit-Gestalterin in @
Zusammenarbeit mit den Regel-Lehrpersonen angeleitet.

BCSSERGFUHLER


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 (wéchentlich Einzellektion)

* 1. - 6. Klasse Total 20 Lektionen pro Klasse (wochentlich Doppellektion)
* Immer 10 Wochen hintereinander

2020/21
« Kindergarten Total 10 Lektionen (wochentlich Einzellektion)
* 1. - 6. Klasse Total 20 Lektionen pro Klasse (wochentlich Doppellektion)

« 2x 5 Wochen Blocke mit Pause (damit Lehrer zwischendurch alleine
weiterfahren kénnen)

- Ubergabe an LPs
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Was konnen die Kinder Ende der SchatzZeit

Ich...
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Ubung - Fingerdipp
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Aussagen von LP / SuS / Schulleitung

Kind: ..Ein Fach zu haben, wo ich keinen Druck habe und ich entspannen darf
und mich um mich kiimmern ist sehr schon®

Schulleitung: Die Kinder kénnen besser aufeinander eingehen
LP: Empfindungen werden schneller wahrgenommen

LP: Kinder kénnen besser lber ihre Gefiihle sprechen

LP: Entspannungsiibungen werden auch zu Hause angewendet

LP: kann mir vorstellen das einige Kinder helfen kénnte einen Test mit weniger
Angst zu bewdltigen

LP: Den Kindern wird die Selbstwirksamkeit bewusst.

Dies sind einige Sdtze aus den verschiedenen Interviews.

BCSSER T PUHLER 25



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

Pri marsch ule U nier[angenegg

Erste Erfahrungen mit der SchatzZeit

Pilot-Projekt zur Férderung der

im Schuljahr

Das Pilot-Projekt SchatzZeit starkt das subjektive Wohlbefinden der Kinder, indem es ihre psychischen

Bedirfnisse ernst nimmt, die ch der inneren

und dazu entsprechende Kompetenzen aufbaut. Dazu leiten uns die vier Fragen aus dem "Schulfach
Glick™:
* Was brauche ich? (Sinn, Sicherheit, Freiheit)

Wer bin ich? (Selbstwert, Vertrauen, Verantwortung)

*  Waskannich? Fach- und

*  Wozu willich?

Die Leitfragen werden im Rahmen des Lehrplans 21, v.a. auf der Grundlage der Gberfachlichen
Kompetenzen, mit allen Schilerinnen und Schillern (SuS) in einem 10-wdchigen Kurs erlebt und

mit den Regel-

ergrindet. Der Kurs wird von einer SchatzZeit in

Lehrpersonen gestaltet.

Unsere ersten Erfahrungen (Okt.-Dez. 2019) mit der SchatzZeit werden in Form eines Interviews
dargestellt. Die Personen sind:

Ursula Fahrni: SchataZeit-Gestalterin und Mental-Coach

o Esther i (1./2. Kiasse)

«  Nicole Ruchti: Lehrperson Kindergarten
Daniela Schadeli (Schulleiterin)

SCHULBESUCH
Gliick und Wohlbefinden sind
in Unterlangenegg ein Schulfach
Vo Ml Goggenbier
T Die Pris und die ission U wollen das
hisch hlb ihrer starken. Dafir hat die Schule ein umfassen-

Schulban Adbell, 3614 Unferiangemegs - 033 453 18 34 - wwm grim-ula ch - schulleilung@prim-vis.ch

Berner Gesundheit
Dezember 2019

des Pilotprojekt erarbeitet und eine Mental- und Entspannungstrainerin angestellt.

worten der Kinder zeigen, dass vor tber zehn Jahren zum ersten
S sch icht zum ersten Mal mit Mal an einer deutschen Schule

Muskeln werden 0 ganz weich die Liste des Fritz-Schubert-
und entspannts. Instituts aber 100 Schulen, die
Was die Schalerlnnen theore-  das Schulfach eingefuhrt haben.
Ursuls Fabeni legt die braune tisch wissen, Gben sie nun auch  Das Pilotprojekt der Primar-

S e dor s 1 3 Ko st o 4 St
in welchen die- Ruhe: vor aller um die Forderung und
sejeweils festhalten, wie cs hnen ei den cinen zappeln de Fusse  Stirkung des paychischen Wobl-
heute geht undweshalbdassoist. oder die Hinde noch linger, be- befindens. Bis anhin hat die Schu-
Mit Hilfe von Ursula Fahrni set wegen sich Arme, Finger oder le keine systematische Ferg
2en sie sich mit ihrem personli-  Zehen. Andere igen schon nach der poychischen Gesundheit be-
i tricben, sondern punktuell Kei
Ursula Fahrni st nicht Lehrerin, und gelos da. Am Ende e Massnahmen eingefabrt, wic
sondern Mental- und Entspan: der Ubung,alsallewiederimKreis ctwa das Schatzheft. In diesem
nungstrsinerin. +Es ist immer sitzen, machte Laurin® einen Ge- halten Lehrpersonen und Eltern
wieder cindricklich, mitzube-  danken loswerden, der ihn wah- positive Ercignisse und Eigen:
Kommen, in welcher Gefbls-  rend der Ubung beschaftigt hat: schafien im Zusammenhang mit
der iz

susgelost hats, sagt Ursula Fahe- Tag im Bet legen und entspan-  nen Schulerin fst. Diese dirfen

i Das fndet auch Klassenleh-  nen wirde, dann wirde das Ge-  sich zudem auch gegenseiti ins

rern Elsabeth Lehner: Mir it hirn ja plotalich aber den Kopf Heftschreiben

dank der Bachlein noch cinmal

vielbewusstcr geworden, dassdie

Gefable, mit

i den Unterricht kommen, oft Wohlbefinden die Forderung, der physischen

g nichts it der Schule zu tun Wahrend insgesamt 20 Lektio- und paychischen Gesundheit vor
Kindern und Lek

In bis
2022 hat die Schulkommission
&

den dse 3. Zyklus Lund densall
g, Und sie alle darfen sich zum 2 mit hrem persénlichen Wohl- Schadeliistlar,dass dieses Zielin
Unterrichtsbegion erst cinmal befinden a e U dicses die Schulentwickiung,einfliessen
entspannen. Wie man das richtiy Lernziel zu erveichen, bilden vier muss: «Praventive Gesundheits-
macht, scheinen die Drittklsasler Fragen aus dem in Deutschland ferderung soll lingfristig an der
it 22 wissen: eman sucht cinen bekannten Schulfach Glick die Schule etabliert werden, deshalb
rubigen Orts, eman schliesst die  Leitinie: #Was brauche ich? Wer bieten wie die Schatzzeit such
Augens, ues solle still seine, «der _bin ich? Was kann ich? Was will nicht als Freifach an. Wir wollen
DieAnt-  ich?. G alle Schalerlnnen erreichen.s

Dac Schatazeit Projekt gbt e i dieser Form
in der Schweiz bis anhi

leierin Daniels Schadeli st deshalb perne
berei, be nteresse Auslcunft a pebes:

SCHULBESUCH

soch nicht. Schul

Die Forderung der paychischen chen langweilige, «Man sall auch
Gesundbeit passe zudem zum sagen drfen,

- Schiiler so

Unlurlannunoqu Mit einem

en sich wohlfiihlen

schwelzwelt elnzigartipe
el elnlgartigen Pilorojelct will dic Primarsehule das ps he Wohlbefinden der Schitler stirke

Btofan Kammermany

«Guten Morgenn, b NG, 0 Wilhrend i)y
Ol begrlisvg -
PUDDE oy iy o !} } . Lty
| arm aif einer angen Bank bes i, I vergangenen Jabt 1t die
e, Aarideg

Frowch, Thams
Schillertnen ung - s

Schilg
vierten und flingn mm-icm l'
o HED i x » X e 2) Kinder 701 s Kinlge  an dis briliche Schule
COCRE. Die griing Muppe lu'l‘::; ‘ : SRS T =
Unsula Baheni, Menga). undt Kt : I s
umnnmummlnmn.mdﬂlhm.

. 3 :

- y bkt

m \ormittag beginnt cine { 3 b J 7 e g g, dle Lehrpervines und dle
i olch dlo Kinder wieder 1o den  Schulbommission haben mit

B Krels und pehen der Vrage nach,  Unterstitzang der sowlinspee
M'; ',.:,,.,,fmnk o5t ; L  vras wohl unter dem Vo Wer: tori o y
3 <h.vielmehr geht es um 3 e tezu verstehien b Die Antwor-  als piloy 213 parien, of
;l"‘l::;:n.m“umn. das dio Un- - 5 st ten lavsen nicht lange auf sich  finde nm m::
Sehangenegset Primarschule als F EE varten. o¥reundschafts, WAl lernen, sich seitat innertich 74
welzwet cinzigartiges pil getihly odersitilfsbereitachiafin  stlrien und somit die pryci-
Projekt unter dem Namen Scharz- werden zum Belsplel genannt.  sche 03 Underrin,oe
elt durchi@iht. wbabel geht es In der zwelten tont Ursula Fahenl.

die psychischy -
e et
Sehle v e T Sl #73  der Primarschule Unterlang.  wWiir stellen fest, dass die Kin-
e s B - blellnﬂ: -kmuh I;n der mehr aufcinander achtenie,
Pl : . i < . et zwelten Phase, Erfah-  zieht Schulleiterin Danieta Scha-
ler haben umr.:r'tlne:::c’:nnll::‘j sﬂ;z. rungen haben schon alle Schil-  dell gegentiber dieser Zeitung|
Pl e region 1) Kisi le yom Kinderganten bis zur 6, cine Zwischenbilanz, und Kas
o eI desaeh il Klasse Im vorangegangenen senlehrerin Natalie Schenk e
¥ s Du.: Schuljahr gesammeit. Im aktu-  ginzt: «ich habe den Eindru
e mpplmmnren i ulum"kh ellen Schulfahr erhalten wiede-  dass die Kinder sich schinel
P D pplen e 51- nu: rum alle Schiller elnen zwelten  ihrer Emplindungen b
S L g l:(l;xk. Der Kurs Jiuft jewells iber  werden und auch Gber fhre
oder Freundiichkelt, Dazu gescl-  [nmsg
len sich kleine Bilchieln, in wel-
chen die Kinder festhalten, wie es
thnen heute geht und weshalh das
nﬁb‘z Aithille von Ursuli Pahrnl

Ursula Fahrnls Qe X
durch ihre Arbelt als Mental-  Entspannungstbungen a
und Entspannungstrainerin. «ln - Hause anwenden. Nega
der Athelt mit Erwachsenenund — akionen aul das W

Ot habe en b herzt s

Gesameprofil der Schule, zur nicht gefille
Was die Kinder an diesem

statt Fehlerfahnder. Sie ermog-  die U
lichen individuelle Lernabspra- erhalten hat. Negative Reaktio-
b

elch kann mir zum Beispiel vor
stellen, das bestimte Sequer

Sehenk setzensich dle Schillermit .
Ihrem’

Kindern schr helfen konnten,
einen Test mit weniger Angst zu
‘bewiltigens, sagt sie.

erpebnisorientiert und versuchenjetzt keine gegeben. Im Gegenteil
h bewas

o s goht auch Im Spiol. Fu

Di st

affen owischen den Lernin: 2 sein, das ihren Kindern wich-
halten und den Lebenswelten der _tige Instrumente in die Hand ge-
Kinder. geben werden, um resilient und
Die 20 Lektionen pro Klasse, stark 7 werden. «Sich beispiels-

it die Schule via Schulinspekto.  nen, f3llt vielen Ervachsenen in
rat beantragt und erhalten. der heutigen Zeit schwers, s3gt
Ursuls Faheni, die such mit Er-

Esheni regt die Kinder mit einer
‘Geschichte an, thren Stein in der

Noch sch
Lebens rer flle e vieen, das Elernte
Die Schilerlnnen fdbhren mitler- im  Altag_umzusetzen.  Auch
weie cin Rallenspie durch. S die Schlerlomen in Unierlan-
cben sich in positiven statt ne-  penegs, schaffen dies micht suf
gativen Formulierungen und er- k. i Moment sind
fabren dabe, wi sich dies dircke die Ubungen fur einzelne Kin-
suf die Kerperhaltung auswiken der noch stark it Ursula Fabeni
kann. i die Dritklsser st das  verkntplte, sagt Schulleitein
cine spannende Erfahrung, wie Daniels Schadeli. Feht die Men-
die Resktionen zeigen: «Wenn talrainerin oder feht der Gony,
slle immer nur dss Gute sehen der die Entspannung rhythmi
widen, gibe s keinen Krieg siert, fllen cinzeinen Kindern
e, Wenn man s0 miteinan- die Ubungen schwer. £ gebe sber
dacin auchvil
vollkomrmen snderes Lebens, «S0  tber Erfolge berchten wirden.
wire es rgendhie auch cin biss. Klassenlehrerin Elisabeth Lehner

Bildung Bern 01/2020

diesen stets dann in die andere
Hosentasche zu legen, wenn sich
ctwas Positives ereignet habe.
«So kenot ih stets mitzshlen,

“Name geindert

was brauche Ich? Wer bin Ich? Was.
Kann jch? Wora will ich? s

dle Kinder: - ladenn, «man W
Entspannen tut gut nen, Wozu entspannen gut lst, wdle Hirnhiilften
Beyores um dle eine  scheinen die Schill und sind
oder ands geht,  Schiller ! Viert- und

Thuner Tagblatt & BZ
Dezember 2020

GESELLSCHAFT
¢20rg

"“\

News BeO-Geselischaft, 12. Dezember 2019, 17:50 Uhr

Unterlangenegg: Pilotprojekt zur
Forderung der psychischen

Radio BeO ) der psychischen
Gesundheit geht in die zweite
D e Z e m b e r' 2 O 1 9 Z!‘P?alspigekl “SchatzZeit” an der Primarschule Unterlangenegg ist

erfolgreich angelaufen und wird entsprechend weitergefuhrt. Das
Projekt soll das subjektive und psychische Wohlbefinden der Kinder
starken und gehort seit den Herbstferien zum Pflichtunterricht

BCSSERPUHLER
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Medienberichte

Beatrix Winistorfer, Daniela Schadeli, J6rg Berge
Nik Niethammer und Rico Pfaffhauser

Unterlangenegg
Psychisches Wohlbefinden als Schulfach
st sinem Pilotpecjekt will die Primarschule Unterlangenegg das psy-

Schatzzutist schwetzwelt alszigartig.
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SCHULE 21
ACHT GLOCKLICH

Jnllm‘\llrwm(l
ALY I ALTAELLSIN W ALEN NN

Schulleiter

WAS MICH UND UNS
GLUCKLICH MACHT

Die SchataZeitfardert die psychischen Gesundheit der Kinder

Die SchatzZeit ist ein Pilotprojekt der Pri-

soll die SchatzZeit im Rahmen der dber-
Lehrplans 21

marschule U genegg zur Forderur
der psychischen Gesundheit der Schille
finnen und Schaler, Die SchatzZeit basiert
auf den Fragen des «Schulfachs Gliicks

‘Wer binich?

‘Was kann ich?

Was will ich?

Was brauche ich?

Was ist mein Beitrag fir
die Gemeinschaft?

Zur Unysatzing e SchataZel Brojaics

durch die Lehrpersonen weitergefGhrt
werden.

Im folgenden Interview erzahlen Ursula
Fahrni (Entspannungs- und Mental
coach), Nicole Ruchti (Klassenlehrerin
Kindergarten) und Natalie Schenk (Klas-
senlehrerin 4./5. Klasse) von ihren Er-
fahrungen mit der SchatzZeit. Die Fragen
stellt Daniela Schadeli (Schulleiterin).

Daniela Schadeli: Was ist Glick?

wurden die Lehrp n der Schule
wahrend zwei Jahren von einem Emspan
nungs-und Mentalcoach begleitet. Alle
Klassen der Schule setzten sich wahrend
zehn Wochen, jeweils eine Doppelstun-
de pro Woche, mit den Fragen des
«Schulfachs Gluck» auseinander. Der

Buchauszug

INicole Ruchti: Glick bedeutet, im «Flows
2u sein. Mit Kérper und Geist prasent 2u
sein und das zu tun, was man tut. Genau-
50, wie es die Kinder uns oft vorleben. Wie
wertvoll dies ist, wollen wir ihnen mit der
SchatzZeit bewuss( machen. Damit sie
diese L hoffentlich bis ins Er

seninTl iedie
positive-negative Ge-
danken, Umgang mit

Riickschlagen, Ziele
 POYHSCHE GESUNOHEITITTHEMA DER SHULE bkt
-« GRUNDLAGEIST DAS SCHULERCHGL0cKs e e
« ENTHCRLUMGSRROJRT T MENTALONCH
 GLUKST (TELWERE ERNBAR
INPLEMENTIERUNG INERAALB ES LEARPLAYS 20

ihrerseits auf den Weg
ihre eigene Form der
SchatzZeit zu entwi-
ckeln. Das Coaching
stand ihnen weiterhin
2ur Verfiigung. Nach
Abschluss der Pilotzeit

wach: Iter behalten.

Natalie Schenk: Glck st, wenn man sich
anden kleinen, alltaglichen Dingen freuen
kann. Gliick ist - bis zu einem gewissen
Punkt - eine Einstellung und Haltung, die
man selbstbeeinflussen und deshalb auch
lernen kann. Gliick ist, aus dem, was ge-
rade ist, das Beste zu machen

Was beinhaltet die SchatzZeit?
Ursula Fahmi; In der SchatzZeit tauchen

wir in unseren inneren persdnlichen
Schatz ein, der soeinzigartig ist wie unser

24, Febeuat 2021

Das Fach Gliick: Ein Pilotprojekt als Uberflieger

UNTERLANGENEGG * Ursuia Fahmi vermittelt schweizweit als Erste das Fach Click im
das Fach heisst, an den Volksschulen zu etablieren. Weil es \

«Main Traum istes, das Fach Gick wer
tiber Unteslangessegy hinias bekans
2 macken. So, dass s in der ganzen
Schwedzan der Volksschule anverrichte:
winds, sagt Mental- und Ensspannuags-
coach Ursula Fahrni, Und dies, cbwohi
sit ex war, dir die meiste Arbeit hatse;
das Fach initileste, ig Baches zums The.
ma kss, sich Godanken machtr, Prasen-
tutionen enstedlie und die <Schasexeits,
wie das Foch helsst, 105 die Unierstu-
fie dex Volksschule urterrichtstaoglich
machte. Die Projkigruppe mit Fachper-
sance. der Schuale war ihs in dieser Zek
eine wictitige Stitze, Aber Pronieninnen
und Pioasere habes es bekannthich nie
eindach, +lch Babe el sehir viel gelerne
daivets, 52 die Rerzliche Frau, Mutierdes
zebngbrgen Nevio, der seltret die Un-
terstute im Dot besuchi. +Sehisesslich
veadmet sekst der Dulat Laxsx dems The-
s feden Tag 45 Minusen. Und in De-
thi wird Gatick vaghicts I der Sehule ur-
terschiet,
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Ubung - Hand auf Bauch

ich bin stark - ich bin ruhig - ich schaffe das - ich bin mutig etc.

BCSSERPUHLER
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Einblick als IF-LP / Teamteacher Kindergarten

Fixe Blocke Entspannung / Emotionen kennen lernen
Mit ganzer Klasse oder in Kleingruppen

BeSSERGSFPUHLER
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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

l/
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Einblick als IF-LP/Teamteacher Kindergarten

Spontane Ubungen im Kindergartenalltag

Kleine Auswahl der Ideen im Alltag:

> Beim «Wdsserlen» zuhoren, wie sich die verschiedenen Gefdsse fiillen und anders ténen,
splren wie das Wasser ist

» Regentropfen in verschiedenen Gefdssen fassen

> Kerze in Runde geben und anschauen, beobachten, staunen, entspannen
» Fingeribungen bei Ohrenpause

» Znini mit allen Sinnen essen

> «Silence on lit» (was horst du, was riechst du, was schmeckst du)

» Wenn Situation eskaliert gleich anwenden (Wut, hinfassen, durchatmen) Trauer (zulassen,
erzahlen, ausruhen)

» «Wirgefihl» - bei Problemen zusammenstehen, oben einnehmen und Lésung suchen.
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Einblick als IF-LP/Teamteacher Kindergarten
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Einblick als IF-LP/Te

amteacher Kindergarten
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Mein personliches Fazit
zur SchatzZeit

« Es gibt viele Mdglichkeiten innere Stdrke und Entspannung zu
unterrichten oder den Kindern mitzugeben. Wichtig sind
Wiederholung und Integration in den Alltag.

 Authentische, zufriedene und gesunde Erwachsene kénnen sehr
viel mitgeben mittels kleiner Taten.

« Schau gut zu dir und deiner Ausgeglichenheit - damit wirst du
zu einem Vorbild fiir die Kinder in deinem Umfeld.

« Emotionen leben, durchatmen, Stilleminute, Komplimente
verschenken, einander zuhoren und Raum lassen fiir bewusste
gliickliche und dankbare Momente, offene und ehrliche
Kommunikation, of fene Ohren und offenes Herz haben und
schon ist SchatzZeit geboren. Sprich die Psyche gestdrkt ©

* Als integraler Coach; Sport, ausgewogene Erndhrung,
regelmadssiger und geniigend Schlaf sind ebenfalls elementar fiir
die psychische Gesundheit!
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Ubung - Gliicksmoment als LP
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Rent a «SchatzZeit»-Frau ©

TORIISE e
AR T

Salle de
Kursraum

Projekt
Schatzzeit

Ursula Fahrni

IKAS 2021

13 marbantonais Tagung fut
‘Semiaier dor Rarions b
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Viele gliickliche und zufriedene Momente in deiner so prdgenden Arbeit!

Vit
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Ursula Fahrni Flillemann

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 fiir Resilienz und Entspannung

Mentale Entspannung & Kraft im Alltag


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