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Einladung zur Schul-Impuls-Reihe:
Mental fit(ter) meinen Alltag meistern

Ziel der Impulsreihe ist es, allen Teilnehmerinnen Techniken und Tools zu vermitteln, auf die
sie im Bedarfsfall (z.B. bei Stressmomenten, Angstzustianden, Nervositdt,) jederzeit
zuriickgreifen kénnen, um Mental fit(ter) den Alltag zu meistern.

An wen richtet sich das Angebot?

An Schiilerlnnen der achten und neunten Schulstufe, Lehrerinnen und Eltern.

Alle am Schulbetrieb beteiligten Personen sind taglich mit den wachsenden
Herausforderungen des (Schul-) Alltags konfrontiert. Um die Inhalte zielgruppenadaquat zu
transportieren, finden die Impulse fir Schiilerinnen, Lehrende und Eltern getrennt
voneinander statt.

Welche Inhalte werden behandelt?

Der Fokus liegt auf folgenden Themen:

e Mental fit — auf die Einstellung kommt es an: Die Wahl unserer Einstellung bzw.
worauf wir den Fokus richten, bestimmt oftmals unsere Gefiihle, unser Wohlbefinden
und unseren Erfolg. Wahle deinen Fokus daher sorgsam.

e Ich kann das, ich schaff das!: Mit Selbstvertrauen durchs Leben gehen und dabei die
Kraft der Affirmationen nutzen.

e Ziele setzen — und dranbleiben!: ,Wer kein Ziel hat, der kann auch nirgends
ankommen®: Warum Ziele fir uns wichtig sind, wie ich diese richtig formuliere und
was es bendtigt, um dranzubleiben!

e Umgang mit Riickschlagen: Nicht alle Ziele lassen sich einfach erreichen. Riickschlage
sind oftmals Teil der Zielerreichung. Umso wichtiger ist der konstruktive Umgang mit
Riickschlagen

Welcher Zeitrahmen wird benétigt?

Fiir Schiiler dauert der Impuls ca. 2 Stunden, fiir Lehrer und Eltern etwa 1,5 Stunden. Im
Idealfall findet der Impuls fiir die Schiiler im Rahmen der Unterrichtszeit statt, flr Lehrer und
Eltern am Abend.

Das Angebot
Die Teilnahmegebihr betrdgt pro Schiiler € 10. Lehrer und Eltern sind in dieser Geblihr bereits
inkludiert, wobei je Schule eine Mindestgebiihr von € 500,- anfallt.

Interesse geweckt?
Einfach unter 0664/99 80 18 80 oder melden.
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