Resilienzparcours (Fachtag 16.04.24)

Kreise legen

Gestalten Sie mit den Materialien
auf dem Tisch einen oder mehrere
Kreise.

Legen Sie die Materialien von aufen
nach innen.

Benotigtes Material: z.B. Korken, Knopfe, Tannenzapfen, Legosteine
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Gliicksgedicht

Nutzen Sie die Vorlage und
schreiben Sie Thr persénliches
Gliicksgedicht.

Wenn Sie Thr Gedicht teilen

mochten, dann hdngen Sie es gerne
an der Stellwand aus.
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Gleichgewicht

Stellen Sie sich aufrecht hin.
Konzentrieren Sie sich ganz auf sich
und Thren Kaorper.

Atmen Sie gleichmaBig.

> Verlagern Sie Ihr Gewicht auf
ein Bein und lassen es locker nach
vorne und hinten schwingen.
Wechseln Sie zum anderen Bein.

> Verlagern Sie das Gewicht auf
ein Bein und ., malen" Sie mit dem
freien Bein eine Sonne in die
Luft.
Wechseln Sie zum anderen Bein.

Bendtigtes Material: evtl. eine Sdule/Wand als Notstitze ©



Hosentaschen-Akrostichon

¢ Schreiben Sie die Buchstaben
Thres Vornamens untereinander.

¢ Finden Sie pro Buchstabe ein
Wort, das Ihre individuelle
Stdrke beschreibt.

¢ Bewahren Sie das Akrostichon in
Threr Hosentasche auf und
schauen Sie regelmaBig darauf.
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Gedanken laufen lassen

Gehen Sie die Form auf dem Boden
langsam und gerne auch mehrmals
ab.

Wahlen Sie Thre eigene
Geschwindigkeit und konzentrieren
Sie sich auf Thre Schritte.

Lassen Sie Ihren Gedanken freien

Lauf, versuchen Sie bewusst an
nichts zu denken.

Benotigtes Material: Krepp-Klebeband




