


Mein Kraft-Handy

Thema: Was tut mir gut und gibt mir Kraft, wenn ich traurig bin?
Dauer: 50 Minuten
Ziel: Die Kinder entdecken persönliche Kraftquellen und überlegen, was und wer ihnen helfen kann, wenn es ihnen einmal nicht so gut geht und sie traurig sind.
Benötigtes Material:
Vorlage „Mein Kraft-Handy“
Bunt- und Filzstifte
3 Schilder: „Tut mir gut“, „Nicht so“ und „Weiß ich nicht“

Einstieg: „Was tut mir gut?“
Kurze Begrüßung und Einführung:
„Heute geht es um etwas, das jeder Mensch braucht: Dinge, Menschen und Erlebnisse, die uns guttun und Kraft geben. Wir wollen heute herausfinden, was das bei uns ist.“

Drei Regeln:
❤️ Jede und jeder darf erzählen, niemand muss.
👂 Wir hören einander zu.
⭐ Es gibt kein richtig oder falsch. Verschiedenen Menschen tun verschiedene Dinge gut.

Einstiegsfrage:
„Was ist eine Sache, die euch richtig guttut?“
Einige Beispiele aus der Gruppe sammeln.

Bewegungsspiel: „Tut mir gut!“
Drei Bereiche im Raum festlegen:
 ⭐ „Tut mir gut“ 	☹️ „Nicht so“ 	 🤔 „Weiß ich nicht“
Die Kinder entscheiden bei verschiedenen Aussagen, wo sie sich hinstellen möchten.
Beispiele:
 Musik hören 			 draußen spielen 		 malen 
 Fußball oder Sport 	 mit Freunden spielen 	 lesen 
 Zeit allein verbringen	 mit jemandem reden	 kuscheln
 tanzen				 etwas bauen			
 in der Natur sein 		 Zeit mit einem Tier verbringen
„Ist euch etwas aufgefallen?“
„Nicht allen Menschen tut dasselbe gut. Und das ist völlig in Ordnung.“
 Persönliches Kraft-Handy

Jedes Kind bekommt die Kraft-Handy-Vorlage.
Einleitung:
„Stellt euch vor, dieses Handy kann etwas Besonderes. Es speichert keine Spiele oder Videos. Es speichert alles, was euch guttut und euch Kraft gibt. So könnt ihr immer wieder darauf zurückgreifen.“
Die Kinder dürfen schreiben, malen oder Symbole verwenden.

❤️ Menschen, die mir guttun
„Welche Menschen sind gerne für dich da? Mit wem kannst du reden oder Spaß haben?“

🎵 Musik oder Geräusche, die mir guttun
„Welche Musik oder welche Geräusche magst du besonders?“

💭 Gedanken und Sätze, die mir helfen
🙂 „Ich schaffe das.“
🙂 „Ich darf um Hilfe bitten.“
🙂 „Ich bin gut, so wie ich bin.“
🙂 „Ich darf eine Pause machen.“
🙂 „Es wird wieder besser.“
☀️ Dinge, Orte und Erinnerungen, die mir Kraft geben
„Wo bist du gerne? Was machst du gerne? Woran erinnerst du dich gerne?“
Beispiele: Wald, Kinderzimmer, Spielplatz, Haustier, Fahrradfahren, Oma und Opa, Urlaub, Sport, Basteln.

⭐ Das kann ich gut!
Zusätzlich können die Kinder unten oder auf der Rückseite einen persönlichen Kraft-Stern gestalten:
„Was kannst du gut? Was magst du an dir?“
„Es muss nichts mit Schule zu tun haben! Vielleicht kannst du gut zuhören, jemanden trösten, schnell laufen, lustige Geschichten erzählen, Lego bauen oder gut mit Tieren umgehen.“

„Was hilft mir, wenn es mir nicht gut geht?“
Die drei Schritte am Handy werden gemeinsam besprochen:
✋ 1. STOPP
Ich merke: Gerade geht es mir nicht gut und ich fühle mich traurig.
⭐ 2. KRAFT
Ich überlege: Was von meinem Kraft-Handy könnte mir jetzt guttun?
❤️ 3. HILFE
Ich frage: Wer kann mir helfen?
Dazu Beispiele aus den Handys aufgreifen:
„Vielleicht hilft es, mit einer vertrauten Person zu sprechen.“

„Wenn etwas zu groß für mich wird oder ich traurig bin, muss ich es nicht allein schaffen. Ich darf mir Hilfe bei einer erwachsenen Person holen.“

Was für mich wichtig ist:
Die Kinder bilden Gruppen mit etwa 3 bis 5 Kindern.
Aufgabe: „Schaut euch euer Kraft-Handy noch einmal an. Sucht euch eine Sache aus, die ihr heute besonders wichtig findet.“
Jedes Kind darf den anderen erzählen:
❤️ „Das tut mir gut …“ oder:
⭐ „Das möchte ich mir merken …“
Wichtig: Wer nichts Persönliches erzählen möchte, darf einfach das gestaltete Handy zeigen oder passen. Anschließend dürfen einige Kinder freiwillig ihr Handy im Sitzkreis zeigen und sagen, was ihnen wichtig ist.

Gemeinsamer Abschluss
Kurzes gemeinsames Abschlussritual:
❤️ „Ich weiß, was mir guttut.“
⭐ „Ich weiß, was mir Kraft gibt.“
🤝 „Ich darf mir Hilfe holen.“
🌈 „Ich darf gut auf mich achten.“

„Euer Kraft-Handy braucht keinen Akku und kein WLAN. Alles, was ihr darauf gespeichert habt, gehört euch. Ihr könnt jederzeit darauf zurückgreifen.“ 
Die Kinder dürfen ihr Kraft-Handy mit nach Hause nehmen oder in der Schultasche aufbewahren. So haben sie es immer dabei, wenn sie einmal traurig sind oder etwas Kraft brauchen.
Wer möchte, kann das Kraft-Handy laminieren. So bleibt es lange schön und kann die Kinder immer wieder im Alltag begleiten.
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