KURSE FUR KITAS & SCHULEN ZUR

MOBBINGPRAVENTION,
SELBSTBEHAUPTUNG &
RESILIENZ
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KINDER UND JUGEND COACHIN FUR PERSONLICHKEITSENTWICKLUNG
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INHALTSVERZEICHNIS

Einleitung

Kurs A: Heldenmut
5 bis 12 Jahre

Kurs B: Teens Spirit
ab 13 Jahre

Nachhaltigkeit und

Finanzierung
Kundenstimmen
Uber mich

Kontakt




PROJEKTBESCHREIBUNG

Eine Studie der Bertelsmann-Stiftung
zeigt alarmierende Ergebnisse - circa 60 %
der Kinder und Jugendlichen geben an,
Mobbing zu erleben, wahrend 40 % sich
insbesondere an ihren Schulen nicht
sicher fuhlen. Diese bedenklichen Zahlen
verdeutlichen die Dringlichkeit, aktiv
gegen Mobbing vorzugehen und ein
sicheres Umfeld an Schulen zu schaffen
bzw. zu starken.

Mobbing ist per Definition ein fort-
laufender sozialer Prozess, bei dem eine
Person wiederholt negativen Handlungen,
verbaler oder physischer Natur, ausgesetzt
ist.

Doch im Grunde ist es mehr als das:
Mobbing manifestiert sich vor allem als
ein gefuhlter Prozess des Betroffenen und
ist abhangig von dessen Persdnlich-
keitsmerkmalen und Resilienz.

Folgen kdnnen langfristige psychische und
emotionale Belastungen sein, wie Minder-
wertigkeitsgefuhle, eine verzerrte Selbst-
wahrnehmung, Angste, Depressionen und
soziale Isolation.

Verhaltensweisen anderer Menschen
kdnnen wir selbst nicht direkt verandern.
Daher liegt der Schlissel im Umgang mit
Mobbing darin, die einzelne Person in sich
zu starken. Neue Handlungsperspektiven,
gestarktes Selbstvertrauen und eine
erhohte Widerstandsfahigkeit sind ent-
scheidend fur ein gutes und sicheres Leben

An diesem Punkt setze ich mit meinen
interaktiven Kursen “Heldenmut” und
“Teens Spirit” an. Ich arbeite dabei nach
dem TUV-zertifizierten Konzept von “Stark
auch ohne Muckis.” Das Konzept ist in der

Praxis entstanden und bewahrt sich seit
bereits mehr als 15 Jahren.

MEINE VISION

lch setze mich daflr ein, eine Gesellschaft zu
kreieren, in der Mitmenschlichkeit im Fokus
steht und ein respektvolles Miteinander
gefordert wird.

Ein zentrales Anliegen ist die Pravention und
Reduktion von Mobbing. Durch meine Kurse
sensibilisiere ich fur Toleranz, Empathie und
soziale Verantwortung. Dies tragt dazu bei,
dass Kinder und Jugendliche ein sicheres
sowie gluckliches Leben fuhren kénnen und
der Schulalltag ein Ort des gemeinsamen
Wachstums und der positiven Entwicklung ist
und bleibt.

“Es st einfacher, starke Kinder aufzubauen, als
kaputte Erwachsene zu reparieren.”
F. Douglass




KURS A: SELBSTBEHAUPTUNGS- &
RESILIENZTRAINING "HELDENMUT"

TRAINING FUR KINDER VON 5-12 JAHREN.
DIE INHALTE WERDEN AN DIE JEWEILIGEN ALTERSGCGRUPPEN ANGEPASST UND
VARIIEREN JE NACH INDIVIDUELLEN WUNSCHEN, PROJEKTART & KURSLANGE.

MODUL

INHALT

BEWUSSTSEIN
UBER DIE WIRKUNG
AUF ANDERE

Die Kinder werden fur die Auswirkungen ihres
Verhaltens auf ihr Umfeld sensibilisiert und lernen, sich
von externen Meinungen abzugrenzen. Durch die
bewusste Veranderung ihrer Kérperhaltung werden sie
angeleitet, eine positive AuBenwirkung zu erzeugen.

UMGANG MIT
UNTERSCHIEDLICHEN
KONFILKTARTEN

Spielerisch und interaktiv bekommen die Kinder
verschiedene Handlungsoptionen fur die immer wieder
vorkommenden Konflikte im Kita-/Schulalltag. Dazu
zahlen u.a. Beleidigungen, weggenommenes Eigen-
tum, Gewalt(-androhungen). Sie werden befahigt diese
Situationen selbststandig zu l6sen.

GEFUHLE &
EMPATHIE

FUr ein starkes Selbstbewusstsein ist das Erkennen der
eigenen Gefuhle wichtig. Die Kinder lernen, auf ihre
Cefuhle zu hdéren, dass diese erlaubt und ok sind, nicht
aber jede Handlung. Das Verstandnis fur die eigenen
Empfindungen fordert darlUber hinaus die Empathie
fur andere.

OFFENE
KOMMUNIKATION

Die Kinder lernen spielerisch ihre Bedurfnisse klar zu
benennen und auszudricken, was sich positiv auf
deren Selbstvertrauen auswirkt. Dies befahigt sie auch,
auf respektvolle Weise in zwischenmenschlichen
Situationen zu agieren.




INHALT

GRENZEN SETZEN &
RESPEKTIEREN

Die Kinder lernen ihre eigenen Grenzen auf gewaltfreie
Weise zu kommunizieren und gleichzeitig die Grenzen
anderer Menschen bewusster zu respektieren, was zu
einem tieferen Verstandnis fur unterschiedliche Mei-
nungen fuhrt.

ERKENNEN VON
GEFAHREN & HILFE
EINFORDERN

Die Kinder werden darauf geschult, ungefahrliche von
gefahrlichen Situationen zu unterscheiden und diese
frahzeitig zu erkennen. Sie lernen um UnterstUtzung
zu bitten und sich richtig Hilfe zu holen.

ZIELSTREBIGKEIT &
WEITERENTWICKLUNG

Durch die Herausforderungen im Kurs wachsen die
Kinder Uber sich hinaus und lernen auch schwierige
Situationen und Aufgaben zielstrebig zu verfolgen und
mit Freude zu l6sen. Dies unterstUtzt die Kinder dabei,
ein klares Verstandnis fur ihre eigenen Potenziale zu
entwickeln und diese gezielt fur ihre personliche
Entwicklung einzusetzen.

ZUSAMMENHALT &
GEMEINSCHAFT

Die interaktiven Ubungen férdern den Gemeinschafts-
sinn und verdeutlichen den Kindern die Wichtigkeit
von Zusammenhalt und gegenseitiger Unterstutzung.
Durch erlebnisorientierte Aktivitaten lernen die Kinder
effektiv als Team zu agieren und entwickeln dabei
nicht nur soziale Fahigkeiten, sondern auch ein starkes
Gefuhl der Verbundenheit in der Gruppe.

WAS SIE DAVON HABEN:

¢ Weniger Streit und Konflikte
¢ Mehr Respekt und Wohlbefinden auf allen Seiten

e Entspanntere Pausenzeiten und weniger Unter-
brechungen im Unterricht, da die Kinder lernen,
Konflikte selbststandig zu lésen

e Ein verbessertes soziales Klima und eine erhdhte
Wertschatzung im Klassenverband

e Ein sicheres und positives Lernumfeld fuhrt zur
Forderung der Lernbereitschaft und -leistung

¢ Mehr Sicherheit fur die Kinder im Alltag, da sie
lernen selbstsicher aufzutreten und klar Grenzen
ZU setzen

¢ Kindgerechte UnterstUtzung in der Entwicklung
von Empathie und sozialer Kompetenzen

e In Presse und Internetauftritten ist eine zusatzlich
wirksame Offentlichkeitsarbeit méglich, da Sie sich
durch das Projekt und ihr Engagement fur die
Kinder von anderen Einrichtungen abheben




KURS B: PERSGNLICHKEITSTRAINING

“TEENS SPIRIT”

TRAINING FUR JUGENDLICHE AB 13 JAHREN.

DIE INHALTE WERDEN AN DIE JEWEILIGEN ALTERSGCGRUPPEN ANGEPASST UND
VARIIEREN JE NACH INDIVIDUELLEN WUNSCHEN, PROJEKTART & KURSLANGE. BEI
BEDARF WIRD DIESER KURS MIT DEN INHALTEN VON “HELDENMUT” GEMISCHT.

PHASEN
DER PUBERTAT

Die Schuler*innen lernen zu verstehen, welche
Veranderungen wahrend der Pubertat im Gehirn
ablaufen und welche Auswirkungen diese haben. Ein
besseres Verstandnis fuhrt zu einer besseren
Akzeptanz des eigenen Selbst.

STARKEN &
SCHWACHEN

GCGemeinsam arbeiten wir die Starken der einzelnen
Teilnehmer*innen heraus. Der Fokus wird auf das
gelenkt, was bereits im Leben erreicht wurde und was
wirklich Freude bringt. So starken wir das Vertrauen in
die eigenen Fahigkeiten.

GEFUHLE &
GEDANKEN

Gefluhle und Gedanken bedingen sich gegenseitig und
stehen in unausweichlicher Wechselwirkung mit unse-
ren Handlungen. Wir lernen dank verschiedener Tools
diese aktiv zu beeinflussen sowie die Wichtigkeit des
"richtigen" Fuhlens.

OFFENE
KOMMUNIKATION

Wesentlicher Bestandteil im sozialen Miteinander ist
unsere Kommunikation. Wir gehen auf das 4-Ohren
Modell ein, um damit das Verstandnis fureinander zu
starken. Wir erortern, was GFK und KZP bedeuten und
wie sie uns im Alltag helfen. Auch werfen wir einen
Blick auf die Kommunikation mit uns selbst.




MODUL

INHALT

RICHTIG GRENZEN
SETZEN

Um unsere personlichen Wertevorstellungen und
BedUrfnisse zu wahren, ist es wichtig, Grenzen zu
setzen. Essentiell hierflUr ist, dass wir uns selbst
kennen. Wir erarbeiten unsere individuellen Werte und
lernen wie wir Grenzen richtig und mit Klarheit setzen.

KONFLIKTE &
RESILIENZ

Welche Arten von Konflikten gibt es? Wie l6se ich
diese zielgerichtet auf? Wie helfen mir meine
Kommunikation und meine Grenzen dabei? Wie werde
ich resilient gegenuber schwierigen Situationen? In
verschiedenen theoretischen und praktischen
Ubungen widmen wir uns diesen Problemstellungen.

ENERGIE

Unser Energielevel wird von verschiedenen Faktoren
beeinflusst. Dieses wiederum bestimmt, wie fokussiert
und motiviert wir unsere Aufgaben und unseren Alltag
meistern. Im interaktiven Miteinander finden wir
heraus, wie die eigene Energie moglichst hoch ge-
halten werden kann.

ZIELE &
VISIONEN

- 'a-:..'

Die Schuler*innen sind eingeladen grof3 zu traumen
und ihrer Fantasie freien Lauf zu lassen. Wie sieht der
perfekte Tag, das perfekte Leben aus? Gemeinsam
schauen wir, was moglich ist, unternehmen Zeitreisen
und lernen Tools kennen, mit denen es leichter fallt,
die eigenen Wunsche und Vorstellungen zielstrebig zu
erreichen.

WAS SIE DAVON HABEN:

e Verbesserung der Lernumgebung und somit der
-ergebnisse, d.h. mehr Entspannung fur Sie

e Sie erhalten ein Plus an Wertschatzung von
Schiler*innen und Eltern, da die Bewusstheit fur
den Alltag gescharft wird

e Eine Steigerung der Resilienz und somit des
Wohlbefindens Ihrer Schiuler*innen

e Ein faires und unterstlUtzendes Miteinander dank
einer guten Kommunikation und klar gesetzter
Grenzen

¢ Reduktion von psychischen und physischen Be-
lastungen auf allen Seiten

e Mehr Klarheit und Zielstrebigkeit fur eine
gluckliche Zukunft

e In Presse und Internetauftritten ist eine zusatzlich
wirksame Offentlichkeitsarbeit méglich, da Sie sich
durch das Projekt und ihr Engagement fur lhre
Schuler*innen von anderen Schulen abheben




NACHHALTIGKEIT UND
FINANZIERUNG

Der Kurs setzt einen kraftvollen Impuls fur die Kinder. Durch kontinuierliches
Dranbleiben nach dem Kurs werden die Effekte intensiviert und verstetigt. Dafur
benotigen die Kinder Unterstutzung aus ihrem Umfeld. In Elternabenden und

Padagogenfortbildungen zeige ich Ihnen, wie sie die Kinder optimal unterstUtzen
kédnnen.

MOGLICHKEITEN ZUR FINANZIERUNG DER KURSE

« Offentliche Férdermittel Uber das « Crowdfunding der Schuler Uber Social
Landesamt fur Schule und Bildung Media

« Stiftungen und Wohltatigkeits- « Kooperation mit Unternehmen, die sich
organisationen, die Bildungsprojekte durch UnterstUtzung von Schulprojekten
unterstutzen (Bsp. Stiftung Bildung) positive Presse generieren

o Fordervereine und Elterninitiativen « Krankenkassen & Versicherungen

« durch die Schuler organisierte « Sponsoring Uber lokale Geschafte oder
Kuchenbasare, Elternbeitrage o.a. Gemeinden




KUNDENSTIMMEN

HIER FINDEN SIE EINEN KLEINEN AUSZUG VON
LEHRER*INNEN- UND ELTERNRUCKMELDUNGEN

.VIELEN DANK FUR DEN EINBLICK...

..in deine Superheldenarbeit. Den Kindern hat es Spaf gemacht und wir haben uns den Gefuhlskompass und
die Gedankenpupse mitgenommen - super fur Kinder. Du warst sehr authentisch und wir haben gemerkt,
dass dir die Arbeit mit den Kids viel Spal3 macht. Also, vielen Dank dafur.”

Susanne P., Mutter

CH WAR BEGEISTERT VON...

..der Ausstrahlung der Kursleiterin Jenny. Sie war sehr authentisch. Alle Kinder wurden in den Sachverhalt
einbezogen, u.a. in Rollenspielen. Ich mochte den Methodenwechsel zwischen Ruhe und Bewegung, die
Bedeutung der Korpersprache und das Nutzen von Spielsituationen um das Gelernte auszuprobieren und zu
verankern. Toll gemacht.”

Frau Leuthold, Klassenleiterin

CHWOLLTE MICH BEI DIR BEDANKEN...

.fur das Training heute Morgen. Wir hatten vom NeustadtgeflUster von Dir erfahren, das war wirklich eine
schdéne Sache! Den Kids hat es Spaf3 gemacht, es war kurzweilig und abwechslungsreich. Mir hat der
Vergleich mit dem Gedankenpups sehr gut gefallen. Die Idee hab ich gleich einer Freundin weitererzahlt.
Meiner Tochter haben die Rollenspiele gut gefallen, die hast Du sehr anschaulich ribergebracht.”

Sylvia F., Mutter

+/CH FAND DIE "SUPERKRAFT"

..als Hilfsmittel fUr das weitere Leben super. Der Kurs war auf Augenhohe, kindgerecht und humorvoll. Danke
fUr den Ideenfundus, die Motivation der Kinder und den Blick fur die Lebenswirklichkeit der Kinder*
A. Steinert, Schulleiterin

“SIE HABEN IN MEINER KLASSE...

..mit viel Empathie und der richtigen Sprache die Jugendlichen erreicht. Recht schnell hat sich eine offene
Atmosphare eingestellt, so dass relativ schnell an den Hauptthemen gearbeitet werden konnte. Besonders
auf die individuellen Erlebnisse einiger Schuler konnte von |hnen mit der notwendigen Sensibilitat und
Achtsamkeit reagiert werden. lhnen war es maoglich, erste Impulse und Losungsideen in der Klasse zu
initiieren. Vielen Dank.”
Herr Nass, Klassenleiter

“5 STERNE - DER KURS WAR SEHR GUT...

..Es war schon zu sehen, wie fokussiert und mutig die Trainerin selbst in schwierigen Situationen geblieben
ist. Sie wurde von den Kindern schnell als Trainerin angenommen und respektiert. Jenny ist eine sehr
sympathische und kompetente Trainerin - es waren 3 schéne Tage mit ihr!”

M. Fiedler, Schulsozialarbeiterin




UBER MICH

Ich bin Jenny Wittenberger, Selbstbehauptungs- und
Resilienztrainerin sowie Kinder- und Jugendcoachin.

In meiner Schulzeit habe ich die schmerzhafte Erfahrung
des Mobbings am eigenen Leib erfahren, ohne zu wissen,
wie ich damit umgehen sollte. Obwohl ich zu Hause
einen sicheren Hafen hatte, entwickelte sich eine tiefe
Angst vor der Schule. Leider erhielt ich von den Lehrern
keine Hilfe und es gab damals keine Projekte oder
UnterstutzungsmafBnahmen.

Diese persdnlichen Erfahrungen haben mich stark
gepragt und so entschloss ich mich dazu, einen Weg zu
finden, anderen Kindern und Jugendlichen die
Unterstlitzung zu bieten, die mir in meiner eigenen
Schulzeit fehlte. 2020 begann ich meine Ausbildung zur
Selbstbehauptungs- und Resilienztrainerin sowie zur
Kinder- und Jugendcoachin bei “Stark auch ohne
Muckis,” die ich ein Jahr spater erfolgreich abschloss.

Seitdem liegt mein Fokus darauf, Kinder und
Jugendliche zu starken und zu unterstUtzen, damit sie
nicht die gleichen schmerzhaften Erfahrungen machen
muUussen wie ich damals. Durch meine Arbeit als Trainerin
modchte ich dazu beitragen, ein Umfeld zu schaffen, in
dem junge Menschen Selbstvertrauen aufbauen, ihre
Resilienz starken und sich zu starken Personlichkeiten
entwickeln kénnen. Es ist meine Uberzeugung, dass
jeder (junge) Mensch das Recht darauf hat, sich sicher
und unterstutzt zu fuhlen, wahrend er seine persénliche
Entwicklung durchlauft.

*kx

Ich freu mich, dass auch Sie hinschauen und etwas
verandern mdchten. Damit setzen Sie ein positives
Zeichen, dass die BedUrfnisse der Schiler*innen wichtig
sind und ernst genommen werden.

Kontaktieren Sie mich gern fur ein persdnliches
Gesprach und lassen Sie uns gemeinsam fur eine
mobbingfreie, glickliche und sichere Zukunft der Kinder
und Jugendlichen eintreten.




ICH FREUE MICH AUF UNSER
KENNENLERNEN!

Weitere Infos & Kontakt:

website:
Wwww.jennywittenberger.com

mail:
hallo@jennywittenberger.com

mobil:
+49 172 88 472 86




