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STARK UND RESILIENT:
UNSER GEMEINSAMER ANKER-PLAN

Eine Ubersicht der Kursinhalte fiir Eltern & Lehrer
zur nachhaltigen Festigung im Alltag.

b Der Kinder-Anker ¥ [ Fur Eltern & Lehrer: ¥
(Was wir geubt haben) So festigen Sie den Anker

1. Regeln mit Sinn Erklaren statt Diktieren:

Regel — Grund
’ —> Konsequenz
Regeln -

O
brauchen
immer
Grunde und

Konsequenzen.

Wenn Sie eine Regel
aufstellen, erklaren Sie kurz
das Warum (den Grund) und
was passiert, wenn sie nicht
eingehalten wird (die
logische Konsequenz).

22\ * Vermeiden Sie
willkurliche Strafen.
L Ng
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Korperliche Selbstbestimmung & Prasenz

¥ DerKinder-Anker ¥| (¥ Fiir Eltern & Lehrer: ¥
(Was wir geubt haben) So festigen Sie den Anker

2. Mein Korper gehort mir Respektieren Sie das "Nein”

Du entscheidest,
wer Dich
anfassen darf.
Behandle
Menschen so, wie
sie behandelt

Akzeptieren Sie, wenn das Kind z.B.
werden wollen.

keine BegruBungskisschen geben will.

Q Vorbild sein: Fragen Sie selbst um
Erlaubnis bei korperlicher Nahe
("Darf ich dich mal fest drucken?")
und respektieren Sie auch die
Grenzen anderer.

3. Mutig dastehen Korpersprache spiegein
(Die Power-Pose)

Ich sende
das Signal:
Ich bin mutig

O und stark! Wenn das Kind unsicher wirkt,
\\P (FUBe auseinander, erinnern Sie es sanft: "Zeig mir mal
Schultern gerade, deine mutige Lowen-Haltung.”

Blick in die Augen)
* Loben Sie Prasenz: "Wow,
l@ wie du heute dahastehst,
das sieht richtig stark aus!”
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Stark und Resilient: Die inneren Bilder

+ Der Kinder-Anker Y] (¢ Fur Eltern & Lehrer: <
(Was wir geubt haben) So festigen Sie den Anker

4. Impulskontrolle Die "Pause-Taste” im Alltag:
(Die Pause-Taste)

Kontrolliere Deine
Impulse, lass Dich
nicht von thnen
kontrollieren. Das
hilft mir, besser zu

entscheiden. Wenn das Kind kurz vor einem Wutanfall
steht, nutzen Sie das gemeinsame Wort:
"Driick kurz die Pause-Taste. Erst
atmen, dann handeln.”

' e Leben Sie es vor, wenn Sie
selbst gestresst sind.

5. Sei der Lowe! Die Lowen-Frage:
(Energie-Management)

Sei keine Miicke
(argert), sei kein
Schaf (lasst sich

argern). SEI DER Wenn das Kind von anderen provoziert
LOWE- "‘_' der wird, fragen Sie: "Lohnt es sich, dafiir
Ruhe liegt die Kraft. Energie zu verschwenden? Was

Ich f‘“_tscheif_i& wiirde der Lowe jetzt tun?”
woflr ich meine

Energie nutze. e Erinnern Sie daran: Ein Lowe
nicht auf jedes Bellen reagieren.
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Umgang mit Worten (Der Filter)

¢ Der Kinder-Anker ) (& Flr Eltern & Lehrer: ¥
(Was wir geubt haben) So festigen Sie den Anker

6. Geschenke vs. "Kacke" Der Annahme-Check:

Gute Worte sind
Geschenke (im
Herzen speichern).

Schlechte Worte
sind wie Kacke
(nehme ich nicht an).
DU entscheidest, ob
du es annimmst. Wenn das Kind von bésen Worten

erzahlt, fragen Sie: "War das ein
Geschenk oder Kacke? Willst du das
wirklich annehmen und behalten?”

e Helfen Sie dabel, die "Kacke"

QA
&>  mental "wegzuspilen”.

7. Beleidigungen Fakten-Check:
sind nur Meinungen

: Eine Beleidigung
Du bist st nur die

Meinung eines

anderen. Was Wenn das Kind beleidigt wurde (z.B.
nicht ﬂCht.'gh'5t= "Du bist dumm”), fragen Sie: "Ist das
ISt nicht wichtig. Wahrheit oder nur deren Meinung?”

> o Starken Sie die eigene
=~ Meinung des Kindes uber
sich selbst.
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Stark und Resilient: Richtig handeln bei Stress

v Der Kinder-Anker 4 (& Fur Eltern & Lehrer: v
(Was wir geubt haben) So festigen Sie den Anker

8. Hol dir das Gute Fokus-Wechsel unterstutzen:

gemein Ist:
Dreh Dich um
und hol dir das
Gute im Leben.

Helfen Sie dem Kind aktiv, aus der
negativen Situation herauszugehen.

o ® "Komm, wir drehen uns jetzt um
= und machen etwas, das dir
guttut.” (Physischer Ortswechsel
hilft oft). wegzuspiilen

9. Die 3 Schritte bel Die Nachbesprechung:
"doofem” Verhalten

1. Impulskontrolle
(Pause); N A V)
2. Was will mein N x

Gegentiber? Gehen Sie diese drei Schritte nach
(Will er, dass Ich einem Konflikt in Ruhe durch, nicht
mich arg_ere?);? wahrenddessen.
3. Wasl W",' ICH? * "Lass uns mal schauen: Hast du
(Gltcklich Schritt 1 (Pause) geschafft? Was

bleiben). wollte der andere wohl erreichen? Und
hast du erreicht, was DU wolltest?"
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Die bewusste Wahi

¢ Der Kinder-Anker V) (¢ Flr Eltern & Lehrer: v
(Was wir geubt haben) So festigen Sie den Anker

10. Der Griine Weg vs. Die Wegweiser-Frage:
Der Rote Weg

In einer Konfliktsituation gentigt oft
die kurze Frage:

“Auf welchem Weg bist du
gerade unterwegs? Rot oder
Grun?”

(Physicher Ortstechsel hilft).

Die Nachbesprechung:

Du hast immer
zwei Moglichkeiten.

Der rote Weg
(zuruckargern, S S
Schaf sein) oder Gehen Sie diese drei Schritte nach
der griine Weg einem Konflikt in Ruhe durch, nicht

(LOwe sein, wihrenddessen.
korrekt handeln). ' g
Entscheide Dich e Loben Sie explizit, wenn das

flr Griin. Kind den griinen Weg gewahlt
hat, obwohl es schwierig war.

e
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Mein Geflihilskompass

¥ Der Kinder-Anker ) (& Flir Eltern & Lehrer: ¢
(Was wir geubt haben) So festigen Sie den Anker

11. Der Gefiihiskompass Gefiihle validieren:

Jedes Gefuhl ist
erlaubt. Es gibt
keine falschen

Gefuhle. Die Nadel
ISt mal auf Rot
und mal auf Grin,
das ist normal.

Bewerten Sie Gefuhle nicht
(“Ist doch nicht so schlimm”).

Miide Geborgen

@ * Fragen Sie stattdessen:
&7 “Wo steht deine

P 4 Kompassnadel
Traurig /ZSEEEAR gerade?”

Leer 'O » Zeigen Sie, dass auch

. R lhre eigene Nadel mal
Hilfl - =, .

es T 22 auf Rot steht und wie
Neidisch Gliicklich Sie damit umgehen.
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Grenzen und Hilfe

¢ Der Kinder-Anker V) (& Fur Eltern & Lehrer: ‘i’
(Was wir geubt haben) So festigen Sie den Anker

12. Wann brauche ich Hilfe? Der sichere Hafen sein:
(Dauer-Rot)

Wenn der Kompass
immer auf Rot ist
oder bei psychischer
Gewalt: Hol Dir Hilfe
bei Erwachsenen
und erzahle alles
(Jedes Detail).

Signalisieren Sie standige
Gesprachsbereitschaft.

5\ e Wenn ein Kind kommt;
Zuhoren, nicht sofort
losen. Nehmen Sie sich
Zeit, fragen Sie nach den
Abschluss-Botschaft Details, ohne Vorwiirfe

fur das Kind ZU machen.

o e Nehmen Sie Hinweise auf
psychische Gewalt
(Mobbing, Ausgrenzung)
Immer ernst.

,DU bist wichtig. Du bist stark.
Du hast den Lowen in dir!®
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BONUS

Anker im Alltag

&' Der Kinder-Anker o B Fur Eltern & Lehrer: ¥

(Was wir geubt haben) So festigen Sie den Anker

Unser Starke-Léwe malen Spruche-Banner aufhangen

e |ch bin ruhig und entspannt,
denn in der Ruhe liegt die

Kraft (&).

Gemeinsam mit den Kindern * Ich dreh mich um und hole
ein Bild von einem Léwen mir das Gute im Leben ().

malen: e |[ch hore auf meine Gefuhle

Jedes Kind malt seinen denn die zeigen mir den
eigenen Léwen und Weg wie ein Kompass ().
schreibt um den Léwen e Was nicht richtig ist, ist
seine eigenen Starken auf. nicht wichtig (32).

3) \d
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