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Trainingseinheit 1
MaiStep, was’n das?

Einflihrung

Liebe Schilerinnen und Schiiler,

ihr haltet das Begleitheft zum Praventionsprogramm MaiStep in den Handen.
In den kommenden flinf Wochen wird eure Klasse jede Woche mit einer Doppelstunde an diesem

Programm teilnehmen.

Sicherlich habt ihr in der Zwischenzeit schon erfahren, dass es bei MaiStep grundsatzlich darum
geht, das Risiko fiur Essstérungen bei Schiilerinnen und Schiilern der 7. und 8. Klassen so weit wie
moglich zu reduzieren. In den Stunden wird es aber gar nicht speziell um das Thema Essstdrungen
gehen, sondern vielmehr um Themen, von denen man weil3, dass sie eine entscheidende Rolle
bei der Entstehung von Essstérungen spielen (z. B. Umgang mit Schonheitsidealen in Fernsehen,
Internet oder Zeitschriften, Umgang mit schlechter Stimmung und Konflikten).

Ihr werdet schnell merken, dass diese Projektstunden ganz anders sein werden, als der Unterricht,
den ihr sonst mit eurer Klasse habt. Vieles wird sehr spielerisch sein und haufig werden Medien
eingesetzt (Filme, Postkarten, Poster und anderes).

Und damit alles mdglichst bunt und greifbar fir euch wird, wurde fir die teilnehmenden

Schilerinnen und Schiiler auch ein Begleitheft zusammengestellt.

Wir wiinschen euch viel Freunde und viele interessante Erfahrungen mit MaiStep!

Euer MaiStep-Team
(Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter der Klinik und Poliklinik fiir Kinder- und Jugendpsychiatrie und -psychotherapie an

der Universitatsmedizin Mainz, die sich das Programm ausgedacht haben)




Vorstellung des MaiStep-Programms
Was euch in den 5 Doppelstunden erwartet

Grundbausteine,
die in jeder Sitzung

: vorkommen: e s
Wa(h)re o Umgang mit

Schonheit i e Achtsamkeit Geflihlen

® Solidaritat

® Kompetenzaufbau

M' MaiStep, & B Umgang mit
was’'n das? s . Konflikten /
: : i Abschluss




Gruppenregeln




Ich behandle die Infos aus meiner Gruppe
vertraulich.

Ich bringe keine persénlichen Dinge, die ich von
anderen aus der Klasse weiB, in die Gruppe ein.

Ich hére den anderen zu und lasse sie ausreden.
Ich respektiere die Meinung der anderen.
Ich entscheide selbst, was ich sagen und tun méchte.

Mein Beitrag ist wichtig, damit die Sitzung
gut wird.




Fragen fur das Partnerinterview

1. Wie heiBt du?

2. Wie alt bist du?

Wenn ihr noch Zeit habt beim Partnerinterview, konnt
ihr nattrlich auch noch andere Fragen stellen!

Vorstellen des Partners in der Klasse

Wenn ihr eure Interviewpartnerin oder euren Interviewpartner vorstellt,
tut so, als wart ihr sie oder er. lhr kénnt z.B. folgendermal3en vorgehen:

LIch bin... und bin... Jahre alt. Ich mag gern...
und ich mag nicht gern... ... kann ich besonders gut.”




\Was ist
Solidaritat?

1. Zusammenhalt
Die Mitglieder einer Gruppe halten zusammen

und fuhlen sich zusammengehorig.

2. Zusammenarbeit
Alle zusammen haben mehr Talente und
Fahigkeiten und kénnen etwas erreichen,

was einer alleine nicht geschafft hatte.

3. Gegenseitiger Respekt
Alle unterstltzen sich gegenseitig und behandeln sich
respektvoll, so dass keiner in schwierigen Situationen

fallengelassen wird.




Was ist
Achtsamkeit?

Mist 1T dachede
Shaude die Molhearbeil!

\*ﬁvy ich nicht feffe o

Wewnn ich es wicht Pocke 5
down bin ich dech eive I DIOT 7!

oo Gestern wieder der Shreit
Wisgem wich die avolerein noch M?Y

Wil weinew Eltern .. .

© ¢

J’ku\-\\u
Wk,

Das heift vom Gribeln oder Gefihlschaos
hin zur Achtsamkeit.

Das heiBt, du konzentrierst dich nur auf die

Sache, die du tust, ohne sie zu bewerten
oder zu beurteilen.



Was ist
Kompetenz?

GEFURLSTANKER

Fahigkeiten und Wissen, die einem helfen, auch schwierige Situationen

ZU meistern, Hindernisse zu Uberwinden

und so sein Ziel zu erreichen.



Trainingseinheit 2

Wa(h)re Schénheit

Bildergalerie: Was ist Schéonheit?




Vorher - Nachher




Trainingseinheit 3
Mein Kérper und ich

!

E i D 7
e Korperteile fahle
sich besonders {

Wenn ja, welches und warum?




Mein Korper im Interview

Gibt es Korperteile, um die du dich
mal etwas mehr kimmern mochtest?

Welche Ideen hast du, was diesen
Korperteilen gefallen oder gut tun wiirde?




Einige Vorschldge, wie man dem
Korper etwas Gutes tun kann

Sauna

Joggen

Massage S




Aber bestimmt habt ihr
Ja noch ganz andere Ideen!

Gesund essen

Frische Luft




Trainingseinheit 4
Umgang mit Gefiihlen




Stimmungstank

y

TANKSTELLEN

z.B. Sport Freunde Hobbys Familie

L - B oy @

//

super Stimmung

schlechte Stimmung

SPRITVERBRAUCHER

Liebeskummer

z.B. Streit

schlechte Schulnoten




Trainingseinheit 5
Umgang mit Konflikten / Abschluss

,Selbstachtung” und,Andere achten”
Alles ganz einfach oder eher zweifach?

o — @

AUF SICH ACHTEN AUF ANDERE ACHTEN

Eigene Wiinsche und

Interessen und Wiinsche

Interessen achten von Anderen achten und

und vertreten! berlicksichtigen!







Schwimmbad
oder

Mathe?

Sarah hat eine anstrengende Woche hinter
sich. Sie musste fir eine Englischarbeit lernen,

hatte einen Zahnarzttermin, war auf dem

Geburtstag ihrer Patentante eingeladen und

musste ihr Zimmer mal wieder grindlich aufraumen. Heute ist ihr erster freier Nachmittag in
dieser Woche und sie hat sich mit Freundinnen, die sie schon langere Zeit nicht mehr gesehen
hat, fur das Schwimmbad verabredet. Es ist ein echt heier Tag und Sarah freut sich auf die
AbkUhlung und darauf, nach dem Stress der letzten Tage endlich mal wieder entspannt mit
ihren Freundinnen Zeit zu verbringen. Gleich nach der Schule soll es losgehen. Sarah kann es
kaum mehr erwarten, bis der Unterricht endlich vorbei ist.




Jan ist heute Morgen nach dem
Aufstehen eingefallen, dass er am
nachsten Tag eine Mathearbeit schreibt.
Die hatte er voll vergessen oder besser
gesagt, hatte er das Lernen immer
wieder von einem Tag auf den nachsten
verschoben. Mathe ist nicht gerade Jans
Lieblingsfach und er muss sich richtig
anstrengen, wenn er den Durchblick

behalten will. Fir einen Moment
lang hat er einen richtigen Schreck
bekommen, weil er nicht weif3, wie er den ganzen Stoff bis morgen schaffen soll.

Jan beschlieBt, seine Freundin Sarah, die in Mathe ziemlich viel Ahnung hat, um Hilfe zu
bitten. Sicherlich hat sie Verstandnis flr seine Notsituation, denn wozu hat man denn
schlieBlich Freunde? Nach der letzten Stunde spricht Jan Sarah an und fragt, ob sie heute

nach der Schule mit ihm Mathe lernen kann, da er morgen eine Arbeit schreibt und ganz
dringend ihre Hilfe benétigt.




Beschreiben:

- Beschreibe deine Situation

- Bleibe bei den Tatsachen

-~ Sich klar ausdrtcken:

- Drlcke deine Gedanken und Gefuhle aus

- AuBere, was du dir wiinschst

ses - Sprich mit fester Stimme
LB - Halte Blickkontakt
ol W - Rechtfertige dich nicht standig

T - ~— — ~ R e e

Verstandnis zeigen: -

- Zeige, dass du die Gefuhle und die

Situation der anderen Person verstehst




Was hilft dabei, Konflikte gut zu besprechen?
Vorschlage:

Freundlich sein: {2

- Beachte Hoflichkeitsregeln ¢ A

- Werte die andere Person nicht ab

- Achte auf den Tonfall in deiner Stimme

Interesse zeigen:

- Hore der anderen Person zu und frage nach
- Lass die andere Person ausreden
- Auch hier gilt: Halte Blickkontakt

Prife, ob ein Kompromiss
fur dich in Frage kommt.
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