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COACHING /

1. Erklarung der Ziele und des Ablaufs
des Trainings

2. Was ist Wut/ Aggression? Was
macht mich aggressiv?

3. Wie reagiere ich, wenn ich aggressiv
oder wiitend bin?

Agenda

4. Wie gehe ich mit meinen Gefiihlen
um? — Tai Chi/ Kérperarbeit

5. Deeskalationsstrategien




Einfihrung

In einem zunehmend komplexen und stressigen Umfeld — sei es in der Schule, im
personlichen Umfeld oder in der Freizeit —ist die Fahigkeit, Konflikte zu bewaltigen und
Aggressionen zu reduzieren, wichtiger denn je. Gewaltpravention ist dabei ein strukturierter
Ansatz, der Menschen hilft, die friihen Anzeichen von Aggression zu erkennen, die zugrunde
liegenden Ursachen zu verstehen und mit effektiven, gewaltfreien Strategien zu reagieren.

Dieses Training befahigt die Teilnehmer, angespannte Situationen selbstbewusst, empathisch
und selbstbeherrscht zu meistern. Der Schwerpunkt liegt auf der Entwicklung emotionaler
Regulierung, der Verbesserung von Kommunikationsfahigkeiten und dem Erlernen von
Deeskalationstechniken. Gewaltpraventions-Training tragt zu sichereren, respektvolleren
und konstruktiveren Interaktionen bei.

Letzten Endes geht es nicht nur darum, aggressives Verhalten zu reduzieren, sondern auch
eine Kultur des Verstandnisses und der Resilienz zu fordern — in der Konflikte bewaltigt und
nicht eskaliert werden.



COACHING

kérperlich & mental fit!

UBERBLICK

* Was ist Aggression und woher kommt sie? Erkennen von Triggerpunkten, woher kommt meine
Aggression, wann bin ich aggressiv?

e Ziele:

* Entwicklung von Strategien zum Umgang mit Wut und Aggression (praktische (Tai Chi) Ubungen,
Gruppenarbeit, Selbsterfahrung, Gruppendiskussionen)

» Teilnehmerzahl: max. 20 (Zielgruppe: Jungen zwischen 13-16 Jahren)

* Durchfiithrungsort: Raum Schule

« Bendtigte Materialien: Flipchart, Tafel/ Whiteboard

* Termin: nach Absprache.

* Preis: nach Vereinbarung zzgl. MwSt. fiir 4 Stunden inkl. kleiner Pause (ein Workshop).

 Durchfiihrung: Katja Méller und/ oder Uwe Kroggel (Tai Chi Meisterschiiler und Ausbilder)



COACHING

kérperlich & mental fit!

Workshop — Stunden Zeitachse

Kurze Einfiihrung, und
ein paar Worte zu mir.

Beginn: Einfiihrung

Begriffserkldarung

Woher kommt Wut/ Aggression?

* Selbsteinschitzung
Was macht mich wiitend oder
aggressiv?

* Wie reagiere ich dann?

* Beispiele-Situationen

* Korperarbeit I:
Rauslassen von Wut und
Aggression => z.B. schreien,
boxen (Med.kissen), sportl.
Aktivitaten

* Korperarbeit I
In den eigenen Koérper
Spiiren.

* Tai Chi Ubungen

* Erkldrung des Yin Yang
Zeichens in Verbindung mit
Wout und Aggression.

* Methoden der
Deeskalation

u.a. Gruppendiskussion und
gemeinsames erarbeiten von
moglichen Strategien

* Fo6rderung von Entspannung

Atemiibung

Musik héren
Konzentration auf
alternative Tatigkeiten



COACHING

kérperlich & mental fit!

Gewaltpravention fir Jugendliche

KONTAKT:

KM Coaching -
Inh. Dipl. Kffr. Katja Moller

Biiro: Hammer Dorfstral3e 184a, 40221 Diisseldorf
Tai Chi Schule: Hitdorfer Str. 10, 40764 Langenfeld
Web: www.kmcoaching.de

Email: info@kmcoaching.de

Tel: 0177-747 36 14
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