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KINDER STARKEN IM SPORT

Kleine Ubungen und Methoden
fiir die Sportpraxis mit Kindern
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Starkung von Kindern im Sport:
Kinderrechte leben und schiitzen

Kinder und Jugendliche haben Rechte — auch im Sport. Diese Rechte, wie das Recht auf Schutz,
Beteiligung, Férderung und Gleichheit, sind fest in der UN-Kinderrechtskonvention verankert. Sie bilden
die Grundlage fiir ein Umfeld, in dem Kinder geschiitzt, respektiert und gefordert werden. Besonders
im Sportverein, einem zentralen Ort flir die soziale und personliche Entwicklung von Kindern, ist es
entscheidend, dass diese Rechte bekannt sind und aktiv gelebt werden.

Kinderrechte als Basis fiir einen sicheren Sport

Die Vermittlung von Kinderrechten im Sport ist ein wichtiger Schritt, um Vereine zu sicheren und stérk-
enden Orten fiir Kinder zu machen. Kinder, die ihre Rechte kennen und verstehen, sind besser in der
Lage, sich selbst zu schiitzen und gleichzeitig die Rechte anderer zu respektieren.

Ein starker Fokus auf die Rechte von Kindern hilft nicht nur, Grenzverletzungen vorzubeugen, sondern
fordert auch eine Kultur des gegenseitigen Respekts. Indem Vereine Kinderrechte aktiv leben, schaffen
sie eine Umgebung, in der Kinder:

* gehort werden,
« sich sicher fiihlen und

» sich frei entfalten konnen.
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Sportvereine als Orte der Starkung und des Wachstums

Sportvereine sind Orte, an denen Kinder wachsen, lernen und geférdert werden. Sie bieten einzigartige
Mdglichkeiten, Werte wie Respekt, Fairness und Teamgeist zu vermitteln und Kinder in ihrer Personli-
chkeit zu starken. Doch auch in diesem geschiitzten Umfeld kénnen Situationen entstehen, die Kinder
verunsichern oder in denen ihre Grenzen Uberschritten werden. Deshalb ist es unerlésslich, dass Kinder
lernen, ihre Rechte wahrzunehmen, ihre Bedirfnisse zu kommunizieren und fiir sich einzustehen.
Sportvereine tragen die Verantwortung, Kinder vor Grenzverletzungen zu schiitzen und sie fiir ihre Re-
chte zu sensibilisieren. Die aktive Férderung von Kinderrechten im Sport ist ein wesentlicher Schritt, um
Kinder zu beféhigen, ihre Grenzen wahrzunehmen, ihre Stimme zu erheben und sich in jeder Situation
sicher und gestarkt zu fiihlen. Trainer*innen und Vereine kdnnen so gemeinsam dazu beitragen, den
Sport zu einem Raum zu machen, in dem sich Kinder geschiitzt, respektiert und unterstiitzt fiihlen.

Trainer*innen als Schliisselpersonen

Im Sportverein sind Trainer*innen Vorbilder und wichtige Bezugspersonen fiir Kinder. Indem sie Kinder-
rechte aktiv vermitteln und leben, schaffen sie nicht nur ein sicheres Umfeld, sondern stérken auch das
Vertrauen der Kinder in sich selbst und in andere. Trainer*innen kénnen durch ihr Verhalten und ihre
Werte einen grofRen Beitrag dazu leisten, dass Kinder ihre Rechte verstehen und ihre Personlichkeit
entfalten.
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Ziele der Spielesammlung

Die Spielesammlung enthilt kleine Ubungen und Spiele, die leicht in den Trainingsalltag integriert
werden kdnnen und darauf abzielen, Kinder zu starken.

Die Spiele fordern:

1. Selbstbewusstsein und Selbstschutz
Kinder lernen, ihre eigenen Grenzen wahrzunehmen, zu kommunizieren und klar ,Nein“ zu sagen.
Selbstbewusste Kinder haben ein starkeres Gefiihl der Selbstwirksamkeit und suchen eher Hilfe,
wenn sie sich unwohl fiihlen.

2. Privention von Grenzverletzungen und Ubergriffen
Kinder, die ihre emotionalen und physischen Grenzen erkennen und durchsetzen kdnnen, sind
besser geschiitzt. Ziel ist es, dass Kinder unangenehme Situationen friihzeitig erkennen und
wissen, wie sie handeln kdnnen.

3. Entwicklung emotionaler Intelligenz
Gefiihle sind wichtige Wegweiser. Kinder lernen, ihre Emotionen wahrzunehmen, zu benennen und
auszudriicken. Dies hilft ihnen, Unsicherheiten zu iberwinden und in schwierigen Situationen
selbstbewusst zu reagieren.

4. Aufbau von Vertrauen in helfende Strukturen
Kinder sollen wissen, dass sie sich bei Unsicherheiten jederzeit an Trainer*innen, Eltern oder andere
Vertrauenspersonen wenden kdnnen. Dies gibt ihnen Sicherheit und verhindert Isolation.

Einige Spiele mogen vielleicht in @hnlicher Form bekannt sein. Doch im Kontext der Praven-
tionsbotschaften erhalten sie eine neue Bedeutung. Die Reflexion und die Besprechung der
Ubungen sind dabei von besonderer Wichtigkeit. Sie erméglichen es den Kindern, Zusammen-
hénge zwischen dem Spiel und ihrer eigenen Lebensrealitédt herzustellen.

Die Praventionsbotschaften — Schliissel zur Starkung

Die Arbeit mit den Kindern basiert auf vier zentralen Praventionsbotschaften:

1.

Dein Korper gehort dir!
Kinder lernen, dass sie allein (iber ihren Koérper bestimmen diirfen und dass personliche Grenzen
respektiert werden miissen.

. Vertraue deinen Gefiihlen!

Kinder lernen, dass ihre eigenen Gefiihle wichtig sind, auch wenn jemand etwas anderes sagt.
Kinder konnen eigene Gefiihle wahrnehmen und kennen Worte, um diese benennen und
kommunizieren zu konnen.

. Du darfst ,Nein!“ sagen!

Kinder lernen, dass man mit einem “Nein” Grenzen setzen kann und sich selbst beschiitzen kann.

. Hilfe holen ist stark!

Kinder lernen, dass sie ein Recht auf Hilfe und Unterstiitzung haben. Hilfe holen ist mutig und ein
Zeichen von Starke.

. Es gibt gute und schlechte Beriihrungen!

Sie lernen, den Unterschied zwischen angenehmen und unangenehmen Beriihrungen zu erkennen
und darauf zu reagieren, wenn sich eine Situation nicht gut anfiihlt oder sie sich unwohl fiihlen.
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Aufbau der Spielesammlung

Die Spielesammlung vermittelt die Praventionsbotschaften auf spielerische Weise und benétigt

kaum Materialien. Sie ermutigt Kinder, tiber personliche Grenzen, Gefiihle und Rechte nachzudenken.
Gleichzeitig entwickeln sie Handlungskompetenzen, die ihnen im Alltag helfen, schwierige Situationen
zu bewaltigen.

Jede Spielbeschreibung folgt einer klaren Struktur:

* Titel des Spiels

* Praventionsbotschaft

* Benotigte Materialien & Zeitbedarf
* Lernziel

* Ablauf des Spiels

* Reflexion

» Was die Kinder lernen

Reflexion: Der Schliissel zum nachhaltigen Lernen

Nach jedem Spiel ist die Reflexionsrunde ein wesentlicher Bestandteil. Hier haben die Kinder die
Maglichkeit, ihre Erlebnisse zu teilen und ihre Gefiihle zu benennen. Die Reflexion ist entscheidend,
um das im Spiel Erlebte zu verarbeiten, thematisch zu rahmen und auf den Alltag zu tibertragen.

Typische Reflexionsfragen:

+ Wie hat es sich angefiihlt, ,Nein" zu sagen?
» Wann war es wichtig, laut um Hilfe zu rufen?
+ Welche Beriihrungen fandet ihr angenehm oder unangenehm?

Die Reflexionsrunde bietet zudem Raum fiir Gesprdche und den Austausch lber personliche Erfahrun-
gen. Trainer*innen sollten deutlich machen, dass es keine falschen Gefiihle der Meinungen gibt - jede
Wahrnehmung ist individuell und wird respektiert.

Die Spielesammlung vermittelt die Praventionsbotschaften auf spielerische Weise und stérkt Kinder
darin, liber personliche Grenzen, Gefiihle und Rechte nachzudenken. Gleichzeitig entwickeln sie Hand-
lungskompetenzen, die ihnen im Alltag helfen, schwierige Situationen zu bewaltigen.

Alle Spiele:

« sind sowohl in Kleingruppen ab 4 Kindern, als auch in groReren Gruppen spielbar.

+ bendtigen keine bzw. kaum Materialien.

+ konnen sowohl von jiingeren Kindern (Kindergarten/Vorschule) als auch von &lteren Kindern (Grund-
schule) und Jugendlichen gespielt werden — je nach Zielgruppe kénnen ggf. Variationen gespielt und
die Reflexionsfragen entsprechend ausgewahlt werden.
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DEIN KORPER GEHORT DIR!

Diese Botschaft vermittelt Kindern, dass sie allein Giber ihren Korper bestimmen und niemand das
Recht hat, diese Grenzen zu (iberschreiten. Es starkt das Selbstbewusstsein und die Fahigkeit, eigene
Grenzen wahrzunehmen und zu wahren. Kinder lernen so friihzeitig, sich gegen unangenehme Situa-
tionen oder Ubergriffe zu wehren und ein gesundes Koérpergefiihl zu entwickeln.

Diese Praventionsbotschaft:

« Fordert ein positives Selbstbild und Selbstvertrauen.

« Hilft Kindern, Grenziiberschreitungen zu erkennen und klar zu kommunizieren.

+ Legt den Grundstein fiir einen respektvollen Umgang mit sich selbst und anderen.

Begleitbotschaften:

,Dein Korper ist liebenswert und einzigartig.”

,Du hast das Recht zu bestimmen, wer dich wann, wie und wo anfasst.”
,Dein Korper ist wertvoll, du hast das Recht ihn zu beschiitzen.”

*Diese Praventionsbotschaft gibt es auch als Postkarte.

PRAVENTIONSBOTSCHAFT: DEIN KORPER GEHORT DIR!

BEGRUPUNGSRITUALE

BENOTIGTE MATERIALIEN:  KEINE/GGF. MUSIKBOX

ZEITBEDARF. 10 MIN (+ 5 MIN REFLEXION)

2IEL:

Forderung von Bewusstsein fiir Ndhe, Distanz und kulturelle Vielfalt.

ABLAUF:

Alle Kinder bewegen sich frei durch den Raum (zu Musik). Bei jedem Aufeinandertreffen begriiRen
sie sich auf eine dem*der Trainer*in vorgegebenen Weise.

Wichtig: Den Kindern ermdglichen, jederzeit selbst zu entscheiden, ob sie die genannte BegriiRung
(mit Korperkontakt) durchfiihren wollen.

Mogliche BegriiBungsformen:

Hallo sagen, Hande schiitteln, mit gefalteten Handen verbeugen, Zunicken, beliebige Abklatsch-Kom-
bination.

REFLEXION:

+ Welche BegriiBungsart hat euch am besten gefallen/nicht gefallen?

+ Gab es BegriiBungen, die sich ungewohnt oder unangenehm angefiihlt haben?
+ Welche BegriiBungen ohne Korperkontakt fallen euch ein?

+ Gibt es Rituale im Sport, die ihr mogt/nicht mogt?

WAS DIE KINDER LERNEN:

Kinder erkennen, dass jede*r unterschiedliche Vorlieben bei BegriiBungen hat und dies auch von
Faktoren wie Kultur, Vertrauen, Sympathie u.a. abhangig ist. Sie lernen, Ndhe und Distanz zu
respektieren und Unterschiede wertzuschatzen.
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PRAVENTIONSBOTSCHAFT: DEIN KORPER GEHORT DIR!

STOPP SAGEN

BENOTIGTE MATERIALIEN:  KEINE/GGF. MUSIKBOX

ZEITBEDARF. 10 MIN (+ 5 MIN REFLEXION)
2IEL:

Sensibilisierung fir persénliche Grenzen und die Fahigkeit, diese sowohl verbal als auch nonverbal zu
kommunizieren.

ABLAUF:

Die Kinder bilden Paare. Sie stellen sich gegeniiber auf und fiihren die Ubung in zwei Runden durch:
* Runde 1: Kind B lauft auf Kind A zu. Kind A sagt ,Stopp”, sobald die Ndhe ausreicht.

* Runde 2: Kind A darf nicht sprechen und zeigt nonverbal, wann Kind B stehen bleiben soll.
AnschlieBend werden die Rollen getauscht.

In beiden Runden sollte Kind B auch vermittelt werden trotz “fehlendem” Stopp von Kind A stehen
bleiben zu diirfen, wenn seine Grenze erreicht ist.

REFLEXION:

« Seid ihr beide mit dem gleichen Abstand stehengeblieben?

« Waren die Abstande gleich?

« Wie fiihlt es sich an, nur mit Korpersprache Grenzen zu setzen?
» Was war leichter: laut Stopp sagen oder Stopp zeigen?

+ Wie sieht ein deutliches Stoppsignal aus?

WAS DIE KINDER LERNEN:

Die Kinder erkennen, dass jede*r individuelle Grenzen hat und lernen, diese klar und deutlich zu setzen.
Sie iben, die Korpersprache anderer zu deuten und zu respektieren, und entwickeln ein Bewusstsein
dafiir, dass sowohl verbale als auch nonverbale Signale wichtig sind, um persénliche Grenzen zu
schitzen.

PRAVENTIONSBOTSCHAFT: DEIN KORPER GEHORT DIR!

— ok n o

BENOTIGTE MATERIALIEN: 4 GRORE BLATTER PAPIER MIT
VORGEZEICHNETEM KORPERUMRISS,
2 DICKE STIFTE (TEXTMARKER 0. A)

ZEITBEDARF. 10 MIN (+ 5 MIN REFLEXION)

2IEL:

Stéarkung des Korperbewusstseins und Forderung der Fahigkeit, personliche Grenzen zu erkennen und
zu kommunizieren.

ABLAUF:

Die Gruppe wird in zwei Staffelteams aufgeteilt. Eine Strecke in der Halle wird festgelegt, am Ende

der Strecke hangt fir jedes Team ein vorbereitetes Korperblatt (nicht einsehbar fiir die anderen). Die
Kinder laufen nacheinander zum Koérperblatt und markieren:

Durchgang 1: Was an mir (als Person!) mag ich besonders gern? Wichtig: nicht auf den Korper fokussieren
Zweiter Durchlauf: Wo md&chte ich nicht beriihrt werden? Wo sind meine Tabuzonen?

Das Spiel endet, wenn alle Kinder ihre Markierungen vorgenommen haben.

REFLEXION:

+ Welche Korperteile habt ihr markiert, die ihr an euch mogt?
+ Wurden Tabuzonen markiert, die fiir euch keine sind? Warum ist es wichtig, dass diese respektiert werden?
+ Wie konnt ihr anderen deutlich machen, wenn jemand eure Grenzen iiberschreitet?

WAS KINDER LERNEN:

Die Kinder lernen, positive Aspekte an ihrem Korper wertzuschatzen
und erkennen, dass sie personliche Grenzen haben, die sie klar

Hinweis:

Beim vorbereiteten Blatt
bereits 2-3 Markierungen
vornehmen, damit die Ano-
nymitat auch fiir die erste
Person gewahrleistet ist.

kommunizieren diirfen. Sie werden ermutigt, ihre Tabuzonen zu
benennen und zu verteidigen. Sie lernen, dass Grenzen/Tabuzonen
unterschiedlich sein konnen.
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PRAVENTIONSBOTSCHAFT: DEIN KORPER GEHORT DIR!

KORPERREISE

BENOTIGTE MATERIALIEN:  KEINE/GGF. MUSIKBOX

ZEITBEDARF. 10 MIN (+ 5 MIN REFLEXION)

2IEL:

Starkung des Kérperbewusstseins und Sensibilisierung fiir die personlichen Grenzen/Tabuzonen.

ABLAUF:

Die Kinder bewegen sich frei im Raum (wahlweise zu Musik). Der*die Trainer*in gibt Anweisungen, " T
die die Kinder ausfiihren, wie z. B.: Du DARFST NE,N SAGEN!*
+ ,Beriihre deine Schultern.”  + ,Beriihre deine Nase mit deinem Zeigefinger."
- ,Klopfe auf deine Knie." + ,Stampfe mit den FiiBen.” Das Wissen, dass sie Nein sagen diirfen, gibt Kindern die Macht, ihre Grenzen aktiv zu verteidigen.
+ ,Umarme dich selbst.” Sie lernen, selbstbewusst zu agieren, auch wenn sie damit gegen die Erwartungen oder Wiinsche
anderer handeln.

Die Ubungen kénnen in verschiedenen Rhythmen oder Intensitaten variiert werden, um den Kérper
bewusster wahrzunehmen.
Diese Praventionsbotschaft:

REH,EXION - Starkt die Eigenstéandigkeit und das Selbstbewusstsein der Kinder.
- Gibt es Korperteile, die besonders schiitzenswert sind? + Gibt ihnen die Moglichkeit, sich in schwierigen Situationen zu behaupten.
- Welche Kérperteile diirfen bei dir nicht beriihrt werden? + Schafft ein Bewusstsein fiir personliche Autonomie und Entscheidungsfreiheit.
+ Welche Korperteile magst du besonders an dir?
Begleitbotschaften:
WAS D'E K'NDER lERNEN: ,Du darfst auch bei Erwachsenen ,Nein/Stopp!“ sagen.”
Die Kinder lernen, ihren Kérper bewusst wahrzunehmen und die Bedeutung personlicher Grenzen ,Dein “Nein” z&dhlt auch, wenn es jemand anderem nicht gefallt, dass Du “Nein” sagst.”

zu verstehen. Sie werden darin bestarkt, klar zu kommunizieren, welche Beriihrungen sie angenehm

finden und welche nicht. *Diese Préaventionsbotschaft gibt es auch als Postkarte.
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PRAVENTIONSBOTSCHAFT: DU DARFST “NEIN" SAGEN!

BENOTIGTE MATERIALIEN:  KEINE

ZEITBEDARF. 10 MIN (+ 5 MIN REFLEXION)

ZIEl Forderung von Korperbewusstsein, Balance und Standfestigkeit.

SPIELBESCHREIBUNG:

Die Kinder bilden Paare und stellen sich gegeniiber auf. Die AufRenkanten eines FuBes beriihren sich,

der andere FuR steht zurlickversetzt fir Stabilitét.

+ Beide greifen sich mit der rechten oder linken Hand.

« Auf das Signal ,Start!” versuchen die Kinder, ihr Gegeniiber durch Schieben oder Ziehen aus dem
Gleichgewicht zu bringen, sodass dieser einen Schritt machen muss.

+ Nach jedem Duell konnen die Rollen getauscht oder neue Paare gebildet werden.

Variation: Push Hands

Die Variation eignet sich gut, da auch korperlich nicht so starke Kinder hier Starke erleben kénnen.

« Zwei Kinder stehen sich gegeniiber, die Handflachen beider Kinder beriihren sich

- Auf ein Signal versuchen sich die Kinder (durch driicken, schieben, nachgeben) aus dem Gleichge-
wicht zu bringen - der Stand darf dabei nicht aufgelést werden

REFLEXION:

+ Wie habt ihr es geschafft, euer Gegeniiber aus dem Gleichgewicht zu bringen?
+ Wofiir ist ein sicherer Stand im Alltag oder im Sport wichtig?
+ Wie sieht ein stabiler Stand aus, und wie fiihlt er sich an?

WAS DIE KINDER LERNEN:

Die Kinder lernen, ihre eigene Standfestigkeit zu verbessern und die Balance zu halten. Sie erkennen,
dass ein sicherer Stand sowohl korperlich als auch mental wichtig ist, um Herausforderungen zu

meistern und sich sicher zu fiihlen.
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PRAVENTIONSBOTSCHAFT: DU DARFST “NEIN" SAGEN!

NEIN-RUNDE

W,

BENOTIGTE MATERIALIEN.  MUSIK UND ABSPIELGERAT

ZEITBEDARF. 10 MIN (+ 5 MIN REFLEXION)

2IEL:

Starkung des Selbstbewusstseins, ,Nein” zu sagen, und Erprobung verschiedener Ausdrucksweisen

ABLAUF:

Die Kinder stellen sich im Kreis auf. Der*die Trainer*in erklart, dass es viele Moglichkeiten gibt, ,Nein”
zu sagen. Im ersten Durchlauf sagen die Kinder zu dem Kind neben sich laut ,Ja!“, danach iiben die
Kinder nacheinander, ,Nein" zu sagen, und sollen dabei unterschiedliche Ausdrucksweisen ausprobier-
en, indem sie jeweils zum Kind neben sich reihum ,Nein sagen”.
Beispiele:

« Flistern: ,Nein.” « Ernst und bestimmt: ,Nein.”

« Laut und energisch: ,NEIN!" « Wiitend: ,NEIN!"

« Lachend: ,Nein."

REFLEXION:

- Was war leichter? “Ja”, oder “Nein” sagen?

» Welche Art, ,Nein" zu sagen, hat euch am besten gefallen?

» Was ist euch noch aufgefallen?

- Fiel es euch leichter oder schwerer, ,Nein“ auf bestimmte Weise zu sagen?
« Wann wirkt ein Nein besonders iiberzeugend?

WAS DIE KINDER LERNEN:

Die Kinder lernen, dass es unterschiedliche Wege gibt, ,Nein“ zu sagen, und dass jede Art je nach
Situation angemessen sein kann. Sie starken ihr Selbstbewusstsein und liben, klare Signale zu senden,
die von anderen respektiert werden miissen.
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PRAVENTIONSBOTSCHAFT: DU DARFST “NEIN" SAGEN!

SGHRE LAUF

BENOTIGTE MATERIALIEN:  KEINE

ZEITBEDARF. 10 MIN (+ 5 MIN REFLEXION)
ZIEL:

Bewusstsein fiir die Bedeutung von Lautstérke in unterschiedlichen Situationen entwickeln - eignet
sich gut fir jingere Kinder.

SPIELBESCHREIBUNG:

Eine Strecke durch die Halle wird festgelegt. Je nach GruppengréRe laufen die Teilnehmenden einzeln
oder in Kleingruppen. Alle starten von einer gemeinsamen Startlinie. Jede*r lauft, wahrend er*sie laut
schreit, und zwar so lange, wie er*sie die Luft ohne erneutes Einatmen halten kann.

+ Wenn jemand das Ziel erreicht und noch Luft hat, Iauft er wieder zuriick.

+ Jede*r bleibt dort stehen, wo ihm die Luft ausgegangen ist.

REFLEXION:

« “Wie war euer Schreilauf?”

+ “In welchen Situationen sollt ihr leise sein?”

+ “Wann diirft ihr so richtig rumschreien?”

+ "Wo/wann konnte es noch wichtig sein, laut schreien zu konnen?”

WAS DIE KINDER LERNEN:

Die Kinder lernen, dass Lautstarke in bestimmten Momenten hilfreich oder notwendig sein kann,
beispielsweise um Hilfe zu holen. Gleichzeitig wird vermittelt, dass es auch Situationen gibt, in denen
Zuriickhaltung und Ruhe wichtig sind.

PRAVENTIONSBOTSCHAFT: DU DARFST “NEIN" SAGEN!

MEIN SCHATZ IST MEIN SCHATZ

BENOTIGTE MATERIALIEN:  KLEINE GEGENSTANDE (STEINE, FIGUREN,
STIFTE, 0.A)

ZEITBEDARF. 15 MIN (+ S MIN REFLEXION)

2IEL;

Starkung der Fahigkeit, klare Grenzen zu setzen und diese selbstbewusst zu verteidigen.

ABLAUF:

Jedes Kind sucht sich einen ,Schatz” aus, den es fiir dieses Spiel unter keinen Umsténden abgeben
wiirde (auch nicht ausleihen, anfassen, oder nur mal kurz - nur anschauen ist erlaubt). Es werden
Paare gebildet. Ein Kind des Paares versucht nun das andere zu tiberreden, ihm diesen besonderen
Gegenstand zu geben, ihn auszuleihen oder benutzen zu diirfen.

Alle Uberzeugungsstrategien sind erlaubt, nur kein Kérperkontakt.

Das andere Kind muss dem Ansturm standhalten und ihren*seinen Gegenstand verteidigen.
AnschlieBend werden Rollen getauscht.

< ganz oft
“ . » W“d im A\“ag e
REFLEXION: Nein 4 ein “Nein” ist
. sbergangen un .
* Féllt es euch schwer “Nein” zu sagen? u‘?:h?davoﬂ abhangig, ob d|et‘
* Wie habt ihr euren Schatz verteidigt? m“ dere Person das hinnimm®:
a

+ Welche Strategie war am erfolgreichsten?
+ Was kann man machen, wenn die andere Person das “Nein” nicht hinnimmt?
+ Welche Strategien gibt es? (weglaufen, um Hilfe rufen)

WAS DIE KINDER LERNEN:

Die Kinder lernen, klar ,Nein“ zu sagen und, dass es in Ordnung ist, einen eigenen Standpunkt zu haben
und diesen zu verteidigen — unabhangig von der Reaktion des Gegeniibers.
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VERTRAUE DEINEN GEFUHLEN!*

Kinder entwickeln durch diese Botschaft ein Gespiir dafiir, wie sie Situationen emotional bewerten
kdnnen. Sie lernen, ihre Intuition ernst zu nehmen und ein Gefiihl von Sicherheit oder Unbehagen zu
erkennen. Dies hilft ihnen, schneller zu reagieren, wenn etwas nicht stimmt.

Diese Praventionsbotschaft:

+ Unterstiitzt Kinder darin, innere Warnsignale wahrzunehmen.

+ Ermutigt sie, auf ihre Empfindungen zu horen und darauf zu reagieren.

+ Schiitzt sie vor Manipulation, indem sie ihre eigene Wahrnehmung starken.

Begleitbotschaft:
“Du hast das Recht, etwas als unangenehm, beéngstigend, komisch, seltsam usw. zu erleben,
auch wenn jemand sagt, das sei Unsinn!”

*Diese Praventionsbotschaft gibt es auch als Postkarte.

PRAVENTIONSBOTSCHAFT: VERTRAUE DEINEN GEFUHLEN!

TANZ DER GEFUHLE

{

e e

BENOTIGTE MATERIALIEN:  MUSIK UND ABSPIELGERAT

ZEITBEDARF. 10 MIN (+ 5 MIN REFLEXION)

2IEL;

Forderung der Wahrnehmung und des Ausdrucks von Emotionen.

ABLAUF:

Die Kinder bewegen sich frei zur Musik im Raum. Sobald die Musik stoppt, gibt der*die Trainer*in
ein Gefiihl vor, das alle Kinder gleichzeitig darstellen sollen.
Maogliche Gefiihle:

* Freude + Uberraschung * Scham
« Traurigkeit * Angst + Unsicherheit/Sicherheit,
+ Wut + Stolz * Ruhe/ Unruhe

Die Musik wird erneut gestartet, und das Spiel wird mit verschiedenen Gefiihlen wiederholt.

REFLEXION:

+ Welche Gefiihle konntet ihr leicht erkennen?

+ Gab es Gefiihle, die schwieriger darzustellen oder zu erkennen waren?

+ Was macht ihr, wenn jemand in eurer Umgebung traurig oder wiitend ist?
+ Kann man immer erkennen, wie es jemandem geht?

WAS DIE KINDER LERNEN:

Die Kinder lernen, unterschiedliche Emotionen zu erkennen und auszudriicken. Sie entwickeln
Empathie und ein Bewusstsein dafiir, wie wichtig es ist, auf die Gefiihle anderer einzugehen und
Unterstiitzung anzubieten.
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PRAVENTIONSBOTSCHAFT: VERTRAU DEINEN GEFUHLEN

o

=" BENOTIGTE MATERIALIEN:  KEINE/GGF. MUSIKBOX

ZEITBEDARF. 10 MIN (+ 5 MIN REFLEXION)

2IEL:

F.brderung der Empathie und des Verstéandnisses fiir unterschiedliche Emotionen. Die Geschichte
eignet sich gut zum Cool Down.

ABLAUF:

Eine Geschicht? liber ein Vereinsfest wird vorgelesen, in der verschiedene Gefiihle vorkommen (z. B
Freudei Angst, Uberraschung, Traurigkeit, Stolz, Wut). Jedes Mal, wenn ein Gefiihl in der Geschichte
beschrieben wird, sollen die Kinder dieses Gefiihl nachmachen und zeigen, wie es aussieht.

Beispielgeschichte: siehe nachste Seite

REFLEXION:

+ Welche Gefiihle konntet ihr gut erkennen?

+ Gab es Gefiihle, die schwieriger darzustellen waren?

» Wer wart ihr in der Geschichte gerne gewesen? Warum?
+ Wie geht ihr mit unangenehmen Gefiihlen um?

WAS DIE KINDER LERNEN:

Die Kinder entwickeln ein besseres Verstédndnis fiir verschiedene Emotionen und lernen, sie bei
: )

sich und anderen zu erkennen und auszudriicken. Sie werden ermutigt, sowohl positive als auch

unangenehme Gefiihle zu akzeptieren und offen damit umzugehen.

EMOTIONSGESCHIGHTE:

Es war ein ganz besonderer Tag fur Lena und ihre Freunde. Heute hatten sie ihr groRes Turnier, und
alle waren sehr aufgeregt und ein bisschen nervos. Auf den Banken saBen ihre Eltern, Freunde und
Geschwister und riefen laut ihren Namen, um sie anzufeuern. Lena fiihlte sich stolz und frohlich, und
gleichzeitig kribbelte es in ihrem Bauch vor Aufregung.

Als das Spiel begann, liefen alle schnell tiber das Spielfeld und versuchten, den Ball zu bekommen.
Doch schon nach ein paar Minuten schoss die andere Mannschaft ein Tor. Lenas Herz wurde ein
bisschen schwer, und sie fiihlte sich enttauscht. Ihre Ereunde schauten traurig zu Boden, und manche
schauten sich sogar ein bisschen beschamt an, weil sie den Ball nicht halten konnten. Doch Lena rief:
,Wir geben nicht auf, wir schaffen das!” Das gab allen ein kleines bisschen Mut.

In einer kurzen Spielpause nahm Lena einen groRen Schluck aus ihrer Trinkflasche, aber das Wass-
er schmeckte irgendwie komisch — sie verzog das Gesicht, weil sie einen Ekel spiirte. Sie legte die
Flasche schnell beiseite und hoffte, dass sie den Geschmack bald vergessen wiirde, um sich wieder
auf das Spiel zu konzentrieren.

Dann bekam Lena den Ball, und sie passte ihn zu Harut, ihrem besten Freund. Harut schoss und...
Toooor! Jetzt fiihlten sich alle super gliicklich und Klatschten sich ab. Sie freuten sich so sehr, dass sie
fiir einen Moment das ganze Spielfeld voller Freude strahlen lieRen.

Doch plétzlich lief ein groBer Spieler aus der anderen Mannschaft direkt auf Lena zu. Sie splrte ein
bisschen Angst und iiberlegte kurz, ob sie ausweichen sollte. Aber dann erinnerte sie sich, dass sie
fiir ihr Team da sein wollte, und blieb mutig stehen. Das Spiel ging weiter, und Lena war mitten dabei,
als ein anderer Spieler sie pltzlich schubste und sie hinfiel. Aua! Lenas Bein tat weh, und sie fuhlte
Schmerz. Sie wollte sich am liebsten hinsetzen, doch sie wusste, dass ihr Team sie brauchte. Sie
stand auf und machte weiter, obwohl sie ein bisschen wiitend auf den anderen Spieler war.

Gegen Ende des Spiels waren alle sehr miide. Sie hatten so viel gegeben, und die Beine fiihlten sich
schwer an. Einige von ihnen schauten ein bisschen traurig, weil die andere Mannschaft mehr Tore
hatte. Aber dann, in der allerletzten Minute, gelang ihnen ein tolles Tor! Alle riefen laut vor Freude und
klatschten in die Hande. Sie spiirten ein warmes Gefiihl der Zufriedenheit, weil sie zusammen ein Tor
geschossen hatten.

Am Ende hatten sie zwar nicht gewonnen, aber Lena und ihre Freunde fiihlten sich trotzdem stolz. Sie
hatten zusammengehalten und alles gegeben. Lena war ein bisschen traurig, aber als sie sah, wie ihre
Eltern und Freunde sie anlachten und klatschten, wusste sie, dass sie richtig toll gespielt hatten. Sie
fiihlte sich dankbar und gliicklich, so ein tolles Team zu haben.
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HILFE HOLEN IST STARK!*

Viele Kinder haben Hemmungen, Hilfe zu suchen, weil sie Angst haben, nicht ernst genommen zu
werden oder Arger zu bekommen. Diese Botschaft zeigt, dass es stark und mutig ist, sich anderen
anzuvertrauen, wenn sie Unterstiitzung brauchen.

Diese Praventionshotschaft:

« Bestarkt, tiber belastende Erlebnisse zu sprechen.

+ Verhindert Isolation und starkt die Resilienz.

+ Fordert den Zugang zu vertrauensvollen Bezugspersonen und Netzwerken.

Begleitbotschaften:

“Du darfst dir Hilfe suchen, solange bis du sie findest!"

“Wenn dich etwas belastet oder verletzt, hast du ein Recht auf Hilfe und Unterstiitzung.”
“Hilfe holen ist mutig und stark.”

*Diese Praventionsbotschaft gibt es auch als Postkarte.
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PRAVENTIONSBOTSGHAFT: HILFE HOLEN IST STARK!

HINDERNISLAUF

g — - —

BENOTIGTE MATERIALIEN:  MATERIALIEN ZUR GESTALTUNG EINES b
PARGOURS (Z. B. HOTGHEN, MATTEN,
SEILE, BANKE)

ZEITBEDARF: 15 MIN (+ 5 MIN REFLEXION)
2IEL;

Forderung von Teamarbeit, Selbstvertrauen und der Bereitschaft, Hilfe anzunehmen.

ABLAUF:

Die Kinder tiberwinden gemeinsam einen Parcours mit verschiedenen Hindernissen, z. B.:

+ Unter einem Seil hindurchkriechen

+ Uber eine Bank balancieren

+ Zwischen Hiitchen Slalom laufen

« Einen Sprung liber eine Matte machen

Variante: Parcour mit verbundenen Augen iiberwinden (mit Hilfe)

An jeder Station haben die Kinder die Moglichkeit, um Hilfe zu bitten — entweder vom*von der
Trainer*in oder von einem anderen Kind.

REFLEXION:

+ An welchen Stationen habt ihr euch Hilfe geholt?

+ Wer hat euch geholfen, und wie hat es sich angefihlt?

+ Wenn ihr sonst im Alltag Hilfe braucht, wer kann euch helfen?
« Ist es schwer, nach Hilfe zu fragen? Warum oder warum nicht?

WAS DIE KINDER LERNEN:

Die Kinder lernen, dass es in Ordnung und wichtig ist, in schwierigen Situationen Hilfe zu suchen. Sie
erkennen, dass Unterstiitzung von anderen kein Zeichen von Schwéche ist, sondern von Stérke und
Zusammenbhalt.
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PRAVENTIONSBOTSCHAFT: HILFE HOLEN [ST STARK

BENOTIGTE MATERIALIEN:

10 MIN (+ 5 MIN REFLEX!

2IEL:

Forderung der Hilfsbereitschaft und der Fahigkeit, in Notsituationen laut um Hilfe zu rufen.

ABLAUF:
« Ein oder mehrere Kinder werden als ,Fanger” bestimmt. Die restlichen Kinder laufen frei im Raum.
+ Wer gefangen wird, bleibt stehen und ruft laut ,Hilfe!".

« Die anderen Kinder konnen die gefangenen Spieler*innen befreien, indem sie z. B. durch deren Beine
krabbeln.

REFLEXION:

+ Warum ist es wichtig, laut um Hilfe zu rufen?
+ Habt ihr schon einmal um Hilfe gerufen? Wie hat sich das angefiihlt?
+ In welchen Situationen kdnnte es wichtig sein, laut um Hilfe zu rufen?

WAS DIE KINDER LERNEN:

Die Kinder lernen, dass es in Ordnung und wichtig ist, laut um Hilfe zu rufen, wenn sie in Schwierigkeit-
en sind. Sie erfahren, dass sie durch gemeinsames Handeln und gegenseitige Unterstiitzung Heraus-
forderungen bewéltigen konnen.
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