
 

 

 

 

 

Der Druck der Leistungsgesellschaft, der Einfluss der Medien und die 
Herausforderungen der letzten Zeit verstärken bei unseren Kindern und 
Jugendlichen auffälliges Verhalten, Konzentrationsschwierigkeiten und 
Lernstörungen. 

Zahlreiche Studien belegen mittlerweile, dass die Integration von Achtsamkeit und 
Mentaltraining in den Schulalltag dazu beiträgt, dass die allgemeine Zufriedenheit 
der SchülerInnen, LehrerInnen und Eltern steigt. Regelmäßig angewendete 
Achtsamkeits-, Entspannungs- und Mentalübungen bringen: 

Konzentrationssteigerung: Die SchülerInnen lernen durch Übungen sich 
wieder länger auf eine Sache zu konzentrieren, den Fokus zu halten. 
Dadurch können sie im Unterricht wieder aufmerksamer sein und 
bekommen mehr von den Lerninhalten mit. 
Lernförderung: Durch die Übungen wird die Lernregion im Gehirn 
aktiviert, durch die gesteigerte Konzentration kann wieder besser gelernt 
werden. 
Empathisches Denken und Handeln: Das Mitgefühl für einen selbst und 
für seine KollegInnen steigt wieder.  Es wird bewusst, dass ein Miteinander 
besser ist als ein Gegeneinander. Somit kann auch Mobbing in der Schule 
reduziert werden. 
Selbstbewusstsein: Die Kinder erkennen durch Übungen ihre eigenen 
Stärken und können so wieder besser bei sich selbst bleiben und sich selbst 
vertrauen 

 

Angebot: 

Einmal pro Woche für jedes Kind / jede Klasse eine Stunde 
Achtsamkeitstraining mit 2 ausgebildeten Kinder - Entspannungs- und 
Kinder-Mental - TrainerInnen 
Unterlagen für Lehrerinnen und Lehrer, damit die Übungen auch in den 
Unterricht integriert werden können 
Individuelles Programm auf die Bedürfnisse der Klasse abgestimmt 

 

 

Mental gestärkt und achtsam 
den Schulalltag meistern! 

Christine Palle Mag.a(FH) Romana Ravnjak 



Da jede Klasse durch die verschiedenen Persönlichkeiten individuelle 
Problemlagen aufweist, bieten wir ein Bausteinsystem an, mit dem wir die 
Möglichkeit haben, auf individuelle Wünsche einzugehen. 

 Wo liegen die Herausforderungen in Ihrer Klasse? 
 Mit welchen Bausteinen können wir Ihre Klasse unterstützen? 

 

 

Ihre Ansprechperson für mehrere Informationen: 

Mag.a(FH) Romana Ravnjak 
Leitung Silence4you Akademie 
Dipl. Gesundheitstrainerin für Entspannung, 
Sozialarbeiterin, Familienberaterin, 
Dipl. Bachblütenberaterin 
 0650 444 22 87 

Herausforderungen in der Schule Was Achtsamkeit bewirken kann Methoden

Unruhe, Wutausbrüche,
abschweifen

sich in den Mittelpunkt drängen
innere Balance und Ausgeglichenheit

Unsicherheit, aggressives Verhalten,
Stress, Unausgeglichenheit, 

Anspannung

innere Stärke, Ruhe und Gelassenheit,
Selbstregulation, Bei sich bleiben, im Hier und 

Jetzt bleiben

zu sehr nach aussen fokusiert,
abhängig von der Meinung anderer

bei sich sein und bleiben, Selbstwert und 
Selbstbewusstsein

stärken und steigern

Selbstsicherheitstraining, 
Mentaltraining,
Selbstreflexion, 

Achtsamkeit
mit meinen Sinnen

Intoleranz, Unfreundlichkeit,
Mobbing

Freundlichkeit, Toleranz

Schadenfreude, Gleichgültigkeit, 
Egoismus,

Rücksichtslosigkeit, Ingoranz
Empathie, Mitgefühl, Soziales Miteinander

Baustein ENERGIE + MOTIVATION MIT LIELO, DEM AFFEN

Baustein KONZENTRATION + AUFMERKSAMKEIT MIT ANTON, DER AMEISE
Konzentrationsübungen,
kinesiologische Übungen, 

Atemübungen, Meditationen, 
Entspannungsreisen,

Wahrnehmungsübungen, 
Mudras

Baustein RUHE + GELASSENHEIT MIT NELA, DER SCHILDKRÖTE

Atemübungen, Meditationen,
Entspannungsreisen,
lernen mit Gefühlen 

umzugehen, progressive 
Muskelentspannung, 
Autogenes Training

Konzentrationsmangel
Aufmerksamkeitsmangel

Müdigkeit

Steigerung + Stärkung der Konzentration
Steigerung + Stärkung der Aufmerksamkeit

Im Hier und Jetzt bleiben können
Mit Kraft und Energiehaushalt umgehen lernen

gruppendynamische 
Übungen und Spiele, 
erlebnispädagogische 

Übungen, 
Achtsamkeitsübungen

Mentaltraining, 
Selbstreflexion,
Bewegung, Yoga
Fantasiereisen

Lustlosigkeit, Müdigkeit, Kraftlosigkeit,
Negative Lebenseinstellung

Energie, Kraft, Motivation, positives Lebensgefühl

Baustein ICH MIT GRETA, DER GIRAFFE

Baustein TEAM MIT LEO, DEM LÖWEN


