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Kurzüberblick (noch nicht definitiv)   
„JUMP“ - Mental- und Motivationswoche 
Wo: 

in Altstätten oder Diepoldsau

Wann:

Mo. 12. - Fr. 16.7.10 (2. Sommerferienwoche) in Altstätten



Mo. 2. - Fr. 6.8.10 (5. Sommerferienwoche) in Diepoldsau 

Kosten:
zwischen Fr. 100 - 200,- pro TeilnehmerIn je nach Wohnort  


In den Kosten enthalten: CD mit Kursunterlagen, Outdooraktion, 


(Zwischen-)Verpflegung am Di. oder Mi., Do. & Fr., Urkunde, …  

Zielgruppe:
für Jugendliche der 2. Oberstufe 

Inhalt:

Wochenplan: 



Montag - ca. 9-15 Uhr:



- Geschichte des mentalen Trainings (Was ist das konkret?)



- Herausforderungen bewältigen - optimale Vorbereitung vor Herausforderung  



- Emotion, Energie, Entspannung 



- gemeinsames Erarbeiten einer Checkliste für Vorstellungsgespräche 



  (was ist z.B. wichtig vor, während & nach dem Gespräch) 



Dienstag / Mittwoch: 



-> Die Gruppe wird aufgeteilt. Eine Gruppe ist bei der „Outdooraktion“ & die 



    andere ist zeitgleich bei den 1:1 Bewerbungsgesprächen. Am darauf-



    folgenden Tag wechseln die Gruppen die Aktivitäten. 



- „Outdooraktion“ im grossen Walsertal (Bachüberquerung, „Hochseiltanz“) 



  (Ziele & Einsichten hinter diesem Tag in der Wildnis):




- Hindernisse & Herausforderungen annehmen & bewältigen 




- Steigerung des Selbstvertrauens 




- Hilfe annehmen & Anbieten (Teamgeist) 




- Mut & Vertrauen in eigene Stärken verfestigen 



- Vorstellungsgespräch in einem Lehrbetrieb 




- 1:1 Gespräch in einer realen Rheintaler Lehrfirma 




- erste Anwendungsmöglichkeit der mentalen Techniken 




- Fremdbeurteilung durch einen Lehrmeister




- Selbsteinschätzung/ Beurteilung 



Donnerstag: 


- verschiedene mentale Techniken vertiefen, erproben 



- wie setze ich Ziele und verfolge diese? (Visualisierung) 



- Wichtigkeit des Schlafes 



- Zusammenhang Leistung – Ernährung 



- Entspannungsübungen 



Freitag:  


- individuelle „early morning training“


- gemeinsamer Brunch  



- Energie & Kräfte tanken 



- positive Grund(lebens)einstellung 



- Möglichkeiten der Problembewältigung 



- Rückblick/ Abschluss der Woche 
Jugendberatung
 Altstätten
Engelgasse 11 (neben Hotel Untertor) * 9450 Altstätten 




Büro: o71/755 68 15 * unterwegs: o76/348 65 09 




E-mail: jugend-beratung@bluewin.ch 
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