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Titel des Moduls: Modul 3.2: Selbstfiirsorge und Aufrechterhaltung des emotionalen und mentalen Wohlbefindens.

Beschreibung der Lernaktivitdten

Zeitplan

(Minuten)

Erforderliche

Materialien/Ausriistung

Beurteilung/ Bewertung

Eroffnung des Workshops:

Die Sitzung wird mit einer Mini-Meditationstibung er6ffnet,
die Erwachsene dabei unterstiitzen soll, sich um ihr
Wohlbefinden zu kiimmern.

Nachdem die Eltern die Sitzung gesehen haben, kénnen
sie diskutieren, welche der im Video angebotenen

Ratschlage sie in ihrem Alltag umsetzen wirden.

Aktivitdt 1: Gemeinsame Do's und Don'ts fur das Wohlbefinden

Die Eltern werden ihre eigenen Praktiken zur
Aufrechterhaltung des Wohlbefindens identifizieren und
diskutieren, welche Aktivitaten sie zur Aufrechterhaltung
eines positiven Wohlbefindens durchfihren.

Die Eltern fillen in Einzelarbeit Modul 3.2 Aktivitdt 1 aus -
ein Wellness-Rad. Die Eltern identifizieren Entscheidungen,
die sie in der vergangenen Woche in ihrem Leben getroffen
haben und die sich positiv und negativ auf ihr

Wohlbefinden ausgewirkt haben.

15 Minuten

45 Minuten

Schulungsraum mit IT-
Ausstattung

Flipchart und Stifte
Anmeldungsbogen

Stifte und Notizzettel fir die
Teilnehmer

YouTube-Video:
https://www.youtube.com/wa
tch?v=cyEdZ23Cp1E

Die Eltern nehmen an allen
Gruppenaktivitaten teil
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e Die Eltern stellen der Gruppe ihr Wellness-Rad vor, und auf
dem bereitgestellten Flipchart wird ein gemeinsames

Wellness-Rad erstellt.

Zum Abschluss dieser Sitzung teilt der Moderator zwei
Blatter an alle Eltern aus.

Auf einem Blatt schreiben die Eltern die ungesunde
Gewohnheit auf, die sie in Zukunft aus ihrem Leben
streichen wollen.

Auf das zweite Blatt schreiben die Eltern eine gesunde

Gewohnheit, die sie in ihrem Leben beibehalten wollen.

Ausstattung
Flipchart und Stifte

Stifte und Notizzettel fir die
Teilnehmer

Aktivitdt 2: Gewohnheiten fiir das Wohlbefinden. 45 Minuten Schulungsraum mit IT- Die Eltern nehmen an allen
Ausstattung Gruppenaktivitaten teil
e Die Eltern sehen sich das YouTube-Video - Choices - an Flipchart und Stifte
und untersuchen die Entscheidungen, die der Protagonist Stifte und Notizzettel fiir die
in seinem Alltag getroffen hat. Teilnehmer
e Die Eltern diskutieren Gber ihre eigenen gesunden und YouTube-Video:
ungesunden Gewohnheiten. https://www.youtube.com/wa
. . L ) tch?v=_HEnohsbyYw&t=119s
e Die Eltern teilen sich in Teams von 3-4 Personen auf, die
ein Poster erstellen, das die Vorteile einer der vier Arten Bastelmaterial, um ein visuell
) ansprechendes Poster zu
von gesunden Gewohnheiten hervorhebt. erstellen.
e Die Eltern prasentieren ihre Plakate vor der Gruppe.
Workshop Abschluss 15 Minuten Schulungsraum mit IT- Die Eltern beteiligen sich an

allen Gruppenaktivitdten

Die Eltern geben ehrliches und
konstruktives Feedback.
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Die Eltern werfen den Zettel mit den von ihnen gewahlten
Gewohnheiten in die Luft, und jedes Elternteil liest die

beiden Gewohnheiten laut vor, die ihm am nachsten

gekommen sind.
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