RESILIENZTRAINING UND
MOBBINGPRAVENTION
FUR JUNGE MENSCHEN

Souveraner Umgang mit Konflikten
Strategien gegen Mobbing
Starkung der Sozialkompetenz
Mehr Vertrauen und Empathie,
weniger Stress

Iriet Yusuf
0176.221 00 787 | iriet@iriet.de

Schreiben Sie mir!
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Mit meinen Trainings mochte ich
bei Kindern und Jugendlichen
Léwenkrafte wecken und den
Glauben an sich selbst starken.
Immer nach dem Grundsatz:
Weg von der Bestrafung,

hin zum Vertrauen.

GEMEINSVAVI;fR
KONNEN
mMOBBING UND STRESS
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SCHON, DASS WIR UNS ~@=
KENNENLERNEN! S

Ich bin Iriet Yusuf.

Ich glaube: In jedem Menschen schlummert ein starker Lowe.
Und: Keine Stirn braucht einen Stempel.

Fiir diese Prinzipien setzte ich als zertifizierte Resilienztrainerin,
Mobbingberaterin und Coachin meine ganze Energie ein -
gerne auch an lhrer Schule.

WARUM BRAUCHEN SCHULER*INNEN RE- DIE KONKRETEN ZIELE IM SCHULALLTAG:

SILIENZTRAININGS? « Die Kinder verbessern ihre Teamfihigkeit

» Jedes dritte Kind in Deutschland leidet - fUr eine starke Klassengemeinschaft und
unter Mobbing, das im schlimmsten Fall mehr Vertrauen zur Lehrkraft
zu Selbstbeschuldigungen, Isolation, « Sie gehen ruhig und entspannt mit-
Depressionen, Schlafstérungen, Ess- einander um und schaffen so eine
Stérungen oder SUiZidgedanken fahrt. stressfreiere Lernumgebung_

* Fast jedes zweite Kind erfahrt zudem « Sie lernen, Konflikte selbstbestimmt
dauerhaft akuten Stress. Zu |®sen.

Quelle: https://www.oecd.org/pisa,
Children‘s Worlds+ (Bertelsmann Stiftung 2019)

SCHEITERN UND WIEDER AUFSTEHEN.
FLEXIBEL, ANPASSUNGSFAHIG, STARK UND MUTIG WERDEN.

Die logische Mission: Junge Menschen stark und selbstsicher machen!
In meinen Resilienztrainings starke ich pro Woche ca. 250 Kinder
und Jugendliche - an Grundschulen und weiterfiihrenden Schulen.
Die Basis dafiir bildet das Konzept ,,STARK auch ohne Muckis*

von Daniel Duddek.
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SAG ES LAUT.:
ICH BIN ICH
UND DAS IST GUT SO!

DAS LERNEN KIDS UND TEENS LIEBLINGSORT

IN MEINEN RESILIENZKURSEN: SCHULEI
Raum fiir Respekt und Selbstbehauptung.
ICH BIN OK = DU BIST OK. In meinen Kursen trainieren So profitieren Lehrkrifte und

die Kinder, selbstsicher aufzutreten, klar zu kommunizieren

und respektvoll miteinander umzugehen. Klassenklima von meinen Kursen.

Die Fakten:

Mit Zielstrebigkeit Aufgaben bewaltigen.

ICH KANN ALLES SCHAFFEN -

ABER SCHEITERN IST AUCH ERLAUBT. Uber sich hinaus-
wachsen, Beharrlichkeit Gben und auch die Dinge mit Freude

zu tun, die anstrengend oder schwierig sind. (z. B. Hausauf-
gaben, eine TheaterauffUhrung oder der sportliche Wettkampf).

35%

aller Lehrkrafte sehen

als gréBte Herausfor-

derung in ihrer beruf-
lichen Tatigkeit das

Verhalten der
Klarheit fiir den Kopf.

680/ Schiler*innen an.

ICH WEISS GENAU, WAS ICH TUE. Im Kurs lernen die Kinder, o

ihre eigenen Grenzen klarer wahrzunehmen. So erkennen sie aller Lehrkréafte fin-

selbst, was gut und gesund fUr sie ist - und von welchen den es aktuell wichtig, LA

schadlichen Dingen sie lieber selbstbewusst Abstand ihren Schiiler*innen so- dg;@;gig'é;/e_
nehmen sollten. ziale Kompetenzen und schulbarometer/

lehrkraefte

Selbstkompetenzen zu
vermitteln, um sie best-

maoglich auf die Zukunft
vorzubereiten.
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DIE LOSUNG:
LEHRKRAFTE
LERNEN MIT

In jedem Kurs sind mindestens eine Lehr-
kraft und/oder Schulsozialmitarbeiter*in
als Begleitung anwesend.

So lernen sie ihre Schiler*innen und
deren Bediirfnisse noch besser kennen -
und kénnen sie dabei unterstiutzen,

die erlernten Strategien praktisch
anzuwenden.

Der Effekt: Entspannteres Arbeiten fiir alle.

Durch starke und empathische Kinder
entsteht flr alle ein respektvolleres und
effizienteres Arbeitsklima im Schulalltag.

Der Bonus: Starke, die auch nach au3en
sichtbar ist.

Nehmen Sie meine Kurse in ihre Offentlich-
keitsarbeit auf und platzieren Sie aktuelle
News dazu in der Presse. So setzt |hre
Schule ein starkes Statement fUr mentale
und korperliche Gesundheit - und fur
entschiedenes Handeln.

MIT DIESEN TOOLS
ARBEITE ICH IN MEINEN
RESILIENZKURSEN:

— Partner*innenarbeit, Gruppeniibungen und interaktives
Training, um Handlugsstrategien, um Handlungsstrategien
direkt zu festigen und zu vertiefen

— Theater- und Spielpadagogik mit Rollenspiel und Storytelling,
um neue Lésungen in anderen Kontexten zu finden

\’

Gewaltfreie Kommunikation nach Marshall B. Rosenberg

\’

Neuro-Linguistisches Programmieren, um Zugange zu noch
nicht gekannten Fahigkeiten und Leistungen zu ermdéglichen
und neue Strategien zu modellieren

\’

Meditation und Visualisierung

— RegelmaBiges Treffen im Plenum, um Wiinsche auszudriicken,
Konflikte zu kldren sowie Ergebnisse der Kleingruppen vor-
zustellen und zu diskutieren




STARK wie ein Lowe KIDS

SAG JA ZU DIR - UND NEIN ZU MOBBING!
SELBSTBEHAUPTUNG UND RESILIENZ

GEEIGNET FUR KLASSE 1BIS 6
Kursdauer: 3 x 90 Min. oder 4 x 90 Min.
(auf Wunsch sind auch individuelle Absprachen moglich)

Das lernen wir gemeinsam:

+ Wie gehe ich mit Beleidigungen um und bleibe gelassener?
+ Wie gehe ich mit einer Gewaltandrohung um?

+ Wie gehe ich mit Meinungen anderer um?

+ Wie lerne ich, auf meine Gefahle zu héren?

+ Wie komme ich in meine Ruhe-Energie?

So bleiben wir nachhaltig stark:

+ Eine Lehrkraft ist wéhrend des

gesamten Kurses anwesend und seine Stimme finden. “

. . Lehrerin, G .
kann das Gelernte auf diese Weise N Grundschule an der HerrnstraBe, Mtinchen

optimal mit in den Schulalltag nehmen

-+ In der Nachbereitung erhélt die Klasse ein Plakat
mit motivierenden Merksatzen

-+ Schdler*innen und Lehrkraft bekommen auBerdem eine 12-seitige
Kursbroschiire zu Ubungen und Strategien im Umgang mit
Mobbingsituationen.

»ES wurden emotionale und intime Themen
angesprochen, und diese mit passenden
Ubungen begleitet. [...1 Jedes Kind musste

Es war super, dass die Kinder in verschie-
F (i konnten und unter-
dene Rollen schliipfen ko

en kennenlernen.

schiedliche Sichtweis -
In einem geschiitzten Raum durften sie

j h sténdige
ich ausprobieren. [] Durc _ dic .
i\ktivitéit hatten die Kinder die MogIIChI;(?Il;,,
echte Strategien fiir Streit und Provokatio.

zu erlernen.”

U n
Lehrerin, Grundschule an der IchostrafBe, Minche

Weiterfiihrende Kurse:

STARK wie ein Lowe Profikurs

AUFBAUKURS RESILIENZ
ZUR WIEDERHOLUNG UND VERTIEFUNG

STARK fiir den Ubertritt

ICH BIN GUT SO WIE ICH BIN,
EGAL IN WELCHER SCHULFORM!

STARK im Rudel

STARKUNG DES KLASSENZUSAMMEN-
HALTS MIT HAUPTLOWE LEHRKRAFT
DURCH TEAMSPIELE.

STARK als Familie
im sicheren Hafen

STARKUNGSKURS FUR ELTERN
ERGANZEND ODER PARALLEL ZUM
KLASSENTRAINING
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STARK wie ein Lowe TEENS

DAS BIN ICH! SELBSTBEHAUPTUNG UND
PERSONLICHKEITSENTWICKLUNG

GEEIGNET FUR KLASSE 7 BIS 13
Kursdauer: 3 x 90 Min. oder 4 x 90 Min.
(auf Wunsch sind auch individuelle Absprachen moglich)

Das lernen wir gemeinsam:

+ Wie finde ich heraus, was ich wirklich will?

+ Wie gehe ich mit Meinungen anderer um?

+ Wie erkenne ich schddliche Situationen und distanziere mich von ihnen?

+ Wie entwickele ich Werte und Meinungen unabhdngig von
Elternhaus und Peergroup?

+ Wie werde ich stark gegen Sucht und psychische Abhdngigkeit?

+ Wie finde ich heraus, was ich beruflich machen will?

So bleiben wir nachhaltig stark:

-+ Eine Lehrkraft ist wdhrend des gesamten Kurses anwesend und kann
das Gelernte auf diese Weise optimal mit in den Schulalltag nehmen.

-+ FUr ein nachhaltig starkes Klassenklima. In der Nachbereitung erhélt
die Klasse ein Plakat mit motivierenden Merksédtzen.

+ Schdler*innen und Lehrkraft bekommen auBerdem eine Kursbroschdire
zum Vertiefen der erlernten Ubungen und Strategien - ein handliches
Journal flr positiven Mindset und Reflexion.

SUPER

Weiterfiihrender Kurs:

STARK im Leben -
dein Auftritt!

PRASENTIEREN VOR PUBLIKUM,
WERTSCHATZENDE KOMMUNIKATION
UND FEEDBACK-KULTUR

,,Abwechslungsreich und einfach rund,
Frau Yusuf ist super authentisch unc_!
gleichzeitig ,hart“in ihrer Provokation,
sehr ansprechend fir die Kinder,.sehr nah
an ihrer Lebenswelt. Ein empathlfcherr,
bestdrkender Umgang mit den Kids.*

Respekt Coach,

Mittelschule an der Franz-Nissl-StraBe, Minchen

»Der Kurs setzt pej praktischen Ver-
haltensiibungen an und erméglicht

den Kindern im geschiitzten Rahmen

korrigierende Erfahrungen.
Lehrerin,

Mittelschule an der Leipziger StraBe, Minchen
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Spiel dich STARK!
MEHR RESILIENZ UBER SPIEL UND BEWEGUNG

GEEIGNET FUR KLASSE 1BIS 8
Fortlaufender Kurs mit woéchentlichen Einheiten
oder als Aufbaukurs zum klassischen Resilienztraining

(auf Wunsch sind auch individuelle Absprachen méglich)

Das lernen wir gemeinsam:

+ Bewegung schafft Selbstvertrauen - durch Spielen, Rennen,
Klettern, Toben und Balancieren

+ Besseres Kbrpergeftihl und -bewusstsein Gber Sportspiele,
far héhere Selbstwirksamkeit und Widerstandsfdhigkeit

+ Selbstsichere Kérpersprache und klareres Wahrnehmen
der eigenen kérperlichen und geistigen Grenzen

+ Hbéhere kognitive Leistung durch regelméaiBige Bewegung

»Die Inhalte treffen genau die Bediirfnisse
der Kinder, die héufig nur augenscheinlich
selbstbewusst sind. Sie erfahren, welche
Kf)nsequenzen Ihre Kérpersprache hat.
Sie sind sich dessen nicht bewusst.

Der Kurs geht direkt auf die Kinder ein
und ist sehr ab wechslungsreich. “

Leherin, Mittelschule an der RockefellerstraBe
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GEMEINSAM WACHSEN:
MEIN ZUSATZLICHES KURSANGEBOT

Fortbildungen fiir Padagog*innen

Nicht nur Schiiler*innen stehen in der Schule oft unter
massivem Stress. Auch rund 36% aller Lehrkrafte flihlen
sich mehrmals in der Woche erschopft. Vor allem jlingere
Lehrkrafte, Frauen und Grundschullehrkrafte weisen eine

hohe emotionale Erschépfung auf.*

Auch hieran kbnnen wir gemeinsam arbeiten, denn:
Ist der Hauptlowe (die Lehrkraft) ruhig und entspannt,

ist es auch das Rudel (die Klasse).

GEEIGNET FUR:
Lehrkrafte aller Schulformen,
Sozialpdadagog*innen im Schuldienst

DAUER DER FORTBILDUNG:
8 Stunden pro Fortbildung fiir 10 Personen
(jede weitere Person kostet extra).

Individuelle Absprachen sind ebenfalls méglich.

FORTBILDUNGSTHEMEN:

— Einheitlicher Umgang mit Konfliktsituationen
— Umgang mit Tateri*innen

— Umgang mit Opfern

— Gemeinsam stark im Team

*Quelle:
bosch-stiftung.de/
de/projekt/
das-deutsche-
schulbarometer/
lehrkraefte

Individualpsychologisches
Systemisches Coaching

SUPPORT AN DER SCHNITTSTELLE
ZWISCHEN SCHULE UND LEBEN

GEEIGNET FUR:
Schiiler*innen und Lehrkrafte, die noch tiefer und
individueller in ein Training einsteigen moéchten.

WAS BIETE ICH GENAU AN?

+ Coaching in Einzelsettings flir Schuler*innen,
die sich Unterstltzung bei ihrer beruflichen Orientierung
wunschen

+ Hilfe zur Selbsthilfe durch systemisches Coaching

+ Mediation zwischen Schdler*innen anhand des Prinzips
Gewaltfreie Kommunikation nach Marshall B. Rosenberg

+ Mediation zwischen Lehrkréften, Schiiler*innen
und ggf. Eltern in Konfliktsituationen
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DAS BEWAHRTE KONZEPT HINTER MEINEN KURSEN:
STARK AUCH OHNE MUCKIS

R
3

STARK auch ohne Muckis ist eine
Methode zur Mobbingpravention
anhand von Selbstbehauptungs- und
Resilienztrainings, basierend auf
neurowissenschaftlichen Erkenntnissen.

Das Konzept:

Uberzeugungen und STA? a

f f )
Glaubensatze missen  Ah e Muckl

sich andern, um neues
Ver-

halten zu erlernen. Dabei stellt es weder
Tater*innen noch Opfer an den Pranger.
Stattdessen setzt es auf Eigenverant-
wortung und Dialog. Es starkt die
vermeintlichen Opfer dahingehend,

sich mental und emotional von Mobbing
zu distanzieren und ihm so den Nahr-
boden zu entziehen.

DIE FRAU HINTER
STARK WIE EIN LOWE:
IRIET YUSUF

Ich bin Ende 40, Mutter von zwei erwachsenen
Kindern und wohne im schénen Minchen-Giesing.
Hinter mir liegt eine Vertriebskarriere im Verlags-
wesen mit internationalen Kundenbeziehungen und
Einblicken in unterschiedlichste Branchen wie zum
Beispiel Reise und Touristik, Bildung oder Werbe-
technik. Heute mache ich das, was mir zutiefst

am Herzen liegt: Menschen als Resilienztrainerin,
Mobbingberaterin und Coachin zu motivieren und
nachhaltig zu starken.

WARUM WILL ICH DAS?

Herausforderungen erschaffen und annehmen -
und auch genauso liebevoll akzeptieren, wenn ich
scheitere. Das sind bei mir nicht nur Worte, sondern
gewachsene Motivation. Denn auch bei mir lief es
frGher in der Schule nicht so gut. Und meine Talente
waren héchstens Luftschldsser - sagten die Anderen.
Doch der Glaube an mich selbst veranderte alles.
Diesen positiven Mindset will ich Kindern und
Jugendlichen mitgeben. Fir ein friedlicheres
Miteinander und einen angstfreien Schulalltag.
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HIER IST STARK WIE EIN LOWE ~dR-
MIT IRIET YUSUF BEREITS AKTIV:

An Uber 40 Grund- und Mittelschulen
in Miinchen und Umgebung.

. 4
IRIET

COACHIT!

THA HIHG
BERATUMG

Meine Kooperationspartner*innen:

DEIN MUNCHEN e.V.
JMD Respekt Coaches
JMD Mental Health Coaches

Demokratie leben!

,Frau Yusuf kam mit einer starken Prdsenz
in die Klasse, die Inhalte haben die Schiler
sofort gefesselt und ihr Interesse und Auf-
merksamkeit geweckt. Das Programm von
Frau Yusuf und die Durchfiihrung der Trai-
nings hat fiir groBe Begeisterung an unse-
rer Schule gesorgt.”

Schulsozialarbeit, Maria-Probst-Realschule, Minchen

»Hohe Présenz, freundliche, feinfiihlige Re-
aktionen, Klarheit in der Struktur. Wir sind
begeistert von der Durchfiihrung, so dass
wir das Programm mit Iriet jedes Schuljahr
mit einer Klassenstufe durchfiihren wollen. “
Lehrerin, Mittelschule Dachau Sud, Dachau

Iriet Yusuf

0176.221 00 787 | iriet@iriet.de ICH FREUE MICH AUF
iriet.de EIN ERSTES GESPRACH!
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