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	Übersicht: Übungen der „Healing classrooms“

	Alles abschütteln (Achtsamkeitsübung gegen den toxischen Stress)

	Zielgruppe: GS-Kinder. Dauer: 5 Minuten. Sprachkenntnisse: gering – flüssig. Material nicht erforderlich.
Ziel: Die SuS sollen ihre Aufmerksamkeit auf den Augenblick lenken. Ihre SuS stehen mit ausreichendem Abstand zueinander.
Leiten Sie Ihre SuS an, Arme und Beine und Körper einzeln nacheinander kräftig auszuschütteln. Jedes Körperteil sollte mindestens 10-mal geschüttelt werden: beide Arme, dann beide Beine nacheinander – dann der gesamte Körper. 
Wiederholung: Beliebig oft.
Fordern Sie dann Ihre SuS zum Stillstehen auf. Sie sollen spüren, wie sich ihr Körper anfühlt, und ihr Empfinden schildern.

	Durch Gemeinsamkeiten zueinanderfinden

	Zielgruppe: Kinder, Jugendliche. Dauer: 20 Min.
Sprachkenntnisse notwendig. Material: EduPad, Smartboard, Flipchart mit Marker.
Zeit: 20–30 Minuten
Ziel: Gemeinsamkeiten entdecken, Gemeinschaftsgefühl entwickeln Auf dem Smartboard sind Freizeitaktivitäten aufgeführt (z. B. Fußball spielen, Gamen). Ihre SuS ergänzen die Vorschläge und tragen ihre Namen bei den Aktivitäten ein, die sie in ihrer Freizeit ausüben. Das Gespräch wird erweitert, z. B. bekannte Fußballklubs werden genannt, Fans beschrieben. Mögliche Erweiterung: SuS mit denselben Freizeitaktivitäten setzen sich in Gruppen zusammen und erarbeiten eine Gruppenvorstellung (Wer? Was? Warum?).
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