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	Team Prävention MAIN
Stress
Wolfsstufe
	Chugelibahnbauer*inne

	0.0

	Leitung
	
	Datum
	Montag,??.??.202?
	Ort
	Draussen oder drinnen

	Zeit
	00.00 Uhr – 00.00 Uhr
Ca. 120 Minuten
	Methode(n)
	Spiel, Basteln, Diskussion, Reflexion, Teamaufgabe

	Grundidee / Ziele

	· Die Teilnehmenden lernen, dass es verschiedene Stressregulationsmöglichkeiten gibt.
· Die Teilnehmende tauschen sich zu Stresserfahrungen aus.
· Die Teilnehmenden reflektieren ihren Umgang mit Stress.
· Die Teilnehmenden reflektieren, wodurch sie in Stresssituationen geraten.

	Kurzbeschreibung / Anmerkungen

	

	Einkleidung

	Kann individuell an QP oder SoLa-Motto angepasst werden.

	Zeit / Ort
	Was
	Bemerkungen

	00.00 Uhr
(05`)

	Das Rudel beginnt mit dem Gruppenanfangsgruss.
	

	00.05 Uhr
(15`)

	Das Rudel wird in 4er- bis 5er-Gruppen eingeteilt. Dabei sollen die verschiedenen Altersstufen gut durchmischt werden. 
Die Wölfe müssen Gruppen bilden, in dem sie zu ihren Gspändli stehen, die das gleiche Merkmal haben. Folgende Fragen und Antworten werden den Kindern gestellt. (weitere Antworten sind möglich):
· Wie viele Geschwister hast du?
Keine
Eins
Zwei
Drei
Vier

· Was hast du für Haustiere?
Keines
Katze
Hund
Fisch
Hase
Hamster
Vogel

· In welchem Monat hast du Geburtstag?
Januar
Februar
März
…

· Wie kommst du in die Pfadi?
Auto
Velo
Zu Fuss
Kickboard
ÖV
Pferd

· Wie alt bist du?
6 Jahre
7 Jahre
8 Jahre
9 Jahre
10 Jahre

Bei der letzten Frage bleiben die Wölfe stehen und die Leitungsperson nummeriert in diesen Gruppen durch, sodass 4er- bis 5er-Gruppen entstehen.
	

	00.20 Uhr 
20`)

	Die Gruppen erhalten den Auftrag, eine möglichst lange Kugelibahn zu basteln. Dazu können sie folgendes Material nutzen:
· Papier
· Zeitungen
· WC-Rollen
· Scheren
· Klebeband
 
Dazu gelten folgende Regeln:
· Kugel muss unten ankommen
· Gemessen wird Länge, die Kugel unterwegs ist
· Bahn darf nicht mit den Händen festgehalten werden
· Bei Stopp lassen alle alles sofort los.

Die Wölfe erhalten dafür 15 Minuten Zeit. Die Leitungspersonen geben alle zwei Minuten die verbleibende Zeit durch. Wenn noch 5 Minuten übrig sind, wird jede Minute angegeben. Ab 30 Sekunden wird mitgezählt.

	Alternativ können die Bahnen im Wald aus Waldmaterial gebaut werden

	00.40 Uhr (10`)

	Die Gruppen erhalten eine Leitungsperson und gemeinsam entfernen sie sich von der Kugelibahn. Die Auswertung wird erst später gemacht. 

Die Leitungsperson hat viele verschiedene Whatsappemojis dabei. Es gibt mehrere Gefühlsrunden, welche nacheinander besprochen werden. Jedes Wölfli darf je ein Emoji aussuchen, wie es sich 
· Am Anfang vom Kugelibahnbauen 
· Gegen Schluss vom Kugelibahnbauen
· Jetzt (in Bezug aufs Warten bis zur Auswertung)
· Allgemein im Lager resp. an der Aktivität 
fühlt. Wenn alle ihr Emoji genommen haben, dürfen sie erzählen, wie sich ihr Emoji fühlt und weshalb sie es für diese Runde gewählt haben. So geht es Runde um Runde. Bei Bedarf können noch mehr Fragen gestellt werden. Dabei sollen auch Fragen zu Erlebnissen während dem Kugelibahnbauen gefragt werden. Z.B. Bahnzusammenbruch, Uneinigkeiten, Ideen funktionierten nicht.

	

	00.50 Uhr (10`)

	Nun zeichnen die Wölfe auf ein Blatt Papier einen Smiley. Dieser Smiley zeigt, wie es ihnen geht, wenn es ihnen nicht gut geht. Darunter schreiben sie auf, wann es ihnen wie dem Smiley geht (wann es ihnen nicht gut geht). Und sie notieren auch, woran sie merken, dass es ihnen nicht gut geht.  

	Leitungspersonen geben bei Bedarf Denkanstösse.

	01.00 Uhr (10`)

	Je zwei kleine Gruppen schliessen sich zusammen. Die Wölfe erhalten einige Post-It und Stifte. Auf die Post-It schreiben die Wölfe, was sie für sich machen, wenn es ihnen nicht gut geht. Danach können sie die Post-It in eine Schachtel werfen, ohne dass es jemand sieht. 
Die beiden Leitungspersonen schreiben ebenfalls Begriffe auf die Post-It:
· (Laut) Musik hören
· Im Bett verkriechen
· Spielen
· Sport machen
· Mit jemandem darüber reden
· Schreien
· Weinen
· Tagebuch schreiben
· Wut/Frust rauslassen
· Fernsehen
· Gamen
· Lesen

Die Leitungspersonen nehmen die Begriffe heraus und fassen die Begriffe zusammen, dass es nicht zu viele sind.

	Leitungspersonen schreiben für Wölfe auf, die noch nicht schreiben können.

	01.10 Uhr (25`)

	Jeweils ein Wölfli darf nach vorne und erhält ein Begriff, welchen es pantomimisch darstellt. Die anderen Wölflis raten, was dargestellt wird. Wenn der Begriff erraten wurde, wird den Wölfen die Frage gestellt, ob sie dies auch schon angewendet haben, als es ihnen schlecht ging. Alle, die mit «Ja» antworten würden, hüpfen auf und ab. Alle, die mit «Nein» antworten würden, drehen sich im Kreis.

Die Wölfe dürfen nach dem Hüpfen und Drehen noch präzisieren, was sie genau machen. Z.B. Fussball, Velofahren, Joggen oder mit Freund*in, Eltern, Geschwistern reden.

So soll gezeigt werden, dass es verschiedene Strategien gibt, wie man mit schlechten Gefühlen umgehen kann. Alle nutzen eine andere Strategie und jede Strategie ist okay, solange niemandem geschadet wird. 
WICHTIG: Auch Jungs dürfen weinen und Emotionen zeigen!

	Es wäre schön, wenn die Leitungspersonen auch ehrlich mitmachen.



	01.35 Uhr (25`)

	Alle Wölfli besammeln sich bei einer Kugelibahn. Die Gruppe darf diese präsentieren und die Kugel durchlassen. Eine Leitungsperson misst (entweder in Sekunden oder Zentimeter) wie lange die Kugel unterwegs ist. Danach ist die nächste Gruppe an der Reihe. Am Schluss wird die längste Kugelibahn gekürt. 
	

	02.00 Uhr
	ENDE
	

	Anzahl
	Material/Literatur
	Wer besorgt es
	Von wo:
	[bookmark: _Hlk492332779]Kosten

	
	Papier
	
	
	

	
	Zeitung
	
	
	

	
	WC-Papier Rölleli
	
	
	

	1
	Schere pro Gruppe
	
	
	

	1
	Leimstift pro Gruppe
	
	
	

	Einige
	Stifte
	
	
	

	
	Post-Its
	
	
	

	
	Stoppuhr/Handy oder Lineal/Messband
	
	
	

	Rot = einmalige Ausgabe 									Total
	Wenig Fr.

	Vorbereitung

	· Material bereitstellen

	Sicherheitskonzept

	Muss individuell auf Rudel und Umgebung angepasst werden.

	Schlechtwetteralternative

	 

	Anhänge
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