
F r e u n d s c h a f t e n  s i n d  d e r  S c h l ü s s e l  z u  e i n e r  g l ü c k l i c h e n
K i n d h e i t .

F r e u n d s c h a f t e n  s i n d  f ü r  K i n d e r  w e i t  m e h r  a l s  n u r
g e m e i n s a m e  S p i e l m o m e n t e  –  s i e  s i n d  e i n e  z e n t r a l e  S ä u l e  f ü r
i h r e  p e r s ö n l i c h e  E n t w i c k l u n g ,  i h r  S e l b s t b e w u s s t s e i n  u n d  i h r

W o h l b e f i n d e n .  D o c h  n i c h t  j e d e  F r e u n d s c h a f t  i s t
u n t e r s t ü t z e n d  u n d  s t ä r k e n d .  M a n c h e  B e z i e h u n g e n  k ö n n e n

K r a f t  r a u b e n ,  U n s i c h e r h e i t e n  v e r s t ä r k e n  o d e r  s o g a r
b e l a s t e n d  s e i n .

G e r a d e  M ä d c h e n  e r l e b e n  F r e u n d s c h a f t e n  o f t  a l s  t i e f e r e
e m o t i o n a l e  V e r b i n d u n g ,  w ä h r e n d  J u n g e n  i h r e  B e z i e h u n g e n

h ä u f i g  ü b e r  g e m e i n s a m e  A k t i v i t ä t e n  a u f b a u e n .  D i e s e
U n t e r s c h i e d e  b r i n g e n  b e s o n d e r e  H e r a u s f o r d e r u n g e n  m i t  s i c h ,

a b e r  a u c h  C h a n c e n :  D u  h a s t  d i e  M ö g l i c h k e i t ,  d e i n  K i n d
g e z i e l t  z u  b e g l e i t e n ,  z u  s t ä r k e n  u n d  W e r k z e u g e  f ü r  g e s u n d e

s o z i a l e  B i n d u n g e n  m i t z u g e b e n .

D i e s e  P D F - Ü b u n g  i s t  e i n e  R e f l e x i o n s h i l f e ,  d i e  d e i n e m  K i n d
d a b e i  h i l f t ,  d i e  e i g e n e n  F r e u n d s c h a f t s w e r t e  z u  e n t d e c k e n .

.
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M i t  d i e s e r  Ü b u n g  m ö c h t e  i c h  d i r  h e l f e n ,  d e i n e  e i g e n e n
F r e u n d s c h a f t s w e r t e  z u  e n t d e c k e n .

F r e u n d s c h a f t  k a n n  a u f r e g e n d ,  l u s t i g  u n d  w u n d e r s c h ö n  s e i n  –
a b e r  m a n c h m a l  i s t  e s  a u c h  w i c h t i g ,  d a r ü b e r  n a c h z u d e n k e n ,  w a s

d i r  w i r k l i c h  g u t t u t .

I n  d i e s e m  P D F  f i n d e s t  d u  s p a n n e n d e  F r a g e n ,  d i e  d i r  z e i g e n ,
w i e  d u  d i c h  a l s  F r e u n d  s i e h s t ,  w a s  d i r  i n  e i n e r  F r e u n d s c h a f t

w i c h t i g  i s t  u n d  o b  d e i n e  F r e u n d s c h a f t e n  d i r  K r a f t  g e b e n .

F a l l s  d u  b e i  e i n e r  F r a g e  u n s i c h e r  b i s t ,  k a n n s t  d u  j e d e r z e i t
M a m i  o d e r  P a p i  f r a g e n  –  o d e r  d i c h  d i r e k t  b e i  m i r  m e l d e n !  

I c h  f r e u e  m i c h ,  d i c h  a u f  d e i n e m  W e g  z u  s t a r k e n ,  s c h ö n e n
F r e u n d s c h a f t e n  z u  b e g l e i t e n .

U n d  j e t z t  w ü n s c h e  i c h  d i r  g a n z  v i e l  S p a ß  b e i m  E n t d e c k e n !  ✨

Hey, schön, dass du diese 
Übung zum Thema Freundschaft machst!



Freundschaft stärken

Reflektieren:

In dieser Übung geht es darum, Freundschaften zu reflektieren, zu stärken und sich bewusst zu
machen, welche Menschen einem guttun. Hier findest du verschiedene Übungen, die dir helfen,

über deine Erfahrungen nachzudenken und neue Wege für gute Freundschaften zu finden.

Im ersten Schritt möchten wir uns auf eine Entdeckungsreise zum Thema "Freundschaft"
begeben.

Schritt 1: Die Freundschaftsblume

Zeichne zuerst selbst eine Blume oder nutze das bereitgestellte Arbeitsblatt. Schreibe in die
Mitte der Blume das Wort "Freundschaft". In die Blütenblätter schreibst du Eigenschaften, die
dir in einer Freundschaft wichtig sind (z. B. Vertrauen, Ehrlichkeit, Respekt). Lass dabei deiner

Kreativität freien Lauf und nutze verschiedene Farben und Muster.

Schritt 2: Fragen zur Reflexion 

Nachdem du die Blume gestaltet hast,  beantworte die folgenden Fragen auf deinem Blatt oder
auf einem separaten Papier. Lass deine Gedanken und Gefühle fließen:

Was bedeutet Freundschaft für dich persönlich? 
Beschreibe es so, als würdest du einem Außerirdischen erklären, was Freundschaft ist.

Wie unterscheidet sich für dich eine Freundschaft von einer Bekanntschaft? 
Denk dabei an eine Brücke zwischen zwei Inseln - eine für Freundschaft und eine für

Bekanntschaft.

Welche Rolle spielt Vertrauen in einer Freundschaft und warum? 
Verfasse eine kurze Geschichte über Vertrauen.

Kann man nur ein/e BFF (Best Friends Forever) haben? 
Warum? Warum nicht?

Welche Herausforderungen können in einer Freundschaft auftreten und wie gehst du damit
um? 

Denke an diese Herausforderungen und wie gehst du damit um?.

Gehört Streit zu einer Freundschaft dazu?
Wenn ja warum und wenn nein warum nicht?
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Freundschaft stärken
Schritt 3: Grenzen setzten

Hier geht es darum zu erkennen, was Energiefresser sind. Wie kann ich mich selbst abgrenzen?
Was kann in einer Freundschaft vorkommen und wo darf ich für mich Grenzen setzen?

Woher weisst du, dass jemand mit dem du zusammen bist ein Energiefresser ist?
Was tut ein/e Freund/in? Was tut ein/e Freund/in nicht? 

Wann sollte man sich selbst von Freunden trennen oder sich von ihnen fernhalten?
Und warum können Freundschaften einfach so auseinandergehen?

Schreibe deine Gedanken frei auf und nenne  2 Unterschiede.

Schreib dir auf, ob deine bisherigen Freundschaften eher Energiefüller oder Energiefresser
waren.

Wie hast du die Erkannt und wie konntest du deine Steckdose gegenüber den Energiefresser
schliessen?

Schritt 4: Best Me 
Im letzten Schritt schauen wir uns nun an, was du für ein/e Freund/in sein kannst.

Welche Eigenschaften bringst du als Freund/in mit? 
Male einen Schmetterling oder verwende den aus dem Arbeitsblatt. Schreibe in die Flügel deine

Eigenschaften (z. B. Vertrauen, Ehrlichkeit, Respekt).

Wie pflegst du deine Freundschaften und was tust du, um sie aufrechtzuerhalten?
Erstelle z.B. einen Freundschafts-Wachstumsplan wie einen Garten oder Baum, den du hegst

und pflegst.

Vergiss nie, man kann und muss nicht jedem gefallen und man wird es auch nicht jedem recht
machen können. 

Das Wichtigste ist, dass wir es in erster Linie uns selber recht machen, denn die wichtigste
Person in deinem Leben bist DU.
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Was macht eine gute Freundschaft aus?

Schreibe in die Mitte das Wort 'Freundschaft'. In die Blütenblätter
schreibst du Eigenschaften, die dir in einer Freundschaft wichtig sind 

(z. B. Vertrauen, Ehrlichkeit, Respekt).
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Was macht DICH zu einer guten Freundin?

Schreibe in die Flügel deine Eigenschaften (z. B. Vertrauen, Ehrlichkeit, Respekt).
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W e n n  d u  m e h r  ü b e r  d a s  T h e m a  F r e u n d s c h a f t  e r f a h r e n
m ö c h t e s t  u n d  w i e  D u  D e i n  K i n d  n o c h  b e s s e r  U n t e r s t ü t z e n

k a n n s t ,  d a n n  m e l d e  d i c h  j e t z t  a n  f ü r  m e i n e n  W o r k s h o p .

W o r k s h o p  f ü r  E l t e r n :  
F r e u n d s c h a f t  –  E n e r g i e q u e l l e  o d e r  E n e r g i e f r e s s e r ?

I n  d i e s e m  W o r k s h o p  e r h ä l t s t  D u :

 ✔  E i n b l i c k e  i n  d i e  B e d e u t u n g  v o n  F r e u n d s c h a f t e n  f ü r  K i n d e r
&  J u g e n d l i c h e

 ✔  S t r a t e g i e n ,  u m  D e i n  K i n d  b e i  s c h w i e r i g e n  F r e u n d s c h a f t s
f r a g e n  z u  b e g l e i t e n

 ✔  K o n k r e t e  W e r k z e u g e ,  u m  E n e r g i e f r e s s e r  i n  B e z i e h u n g e n  z u
e r k e n n e n  u n d  a k t i v  g e g e n z u s t e u e r n

 ✔  P r a k t i s c h e  T i p p s  f ü r  e i n e  s t ä r k e n d e  K o m m u n i k a t i o n  m i t
D e i n e m  K i n d  r u n d  u m  F r e u n d s c h a f t

 📍  O r t :  O n l i n e  -  L i n k  b e k o m m s t  d u  p e r  M a i l
 📅  D a t u m  &  U h r z e i t :  L i v e  W o r k s h o p  a m  1 4 . 0 5 . 2 0 2 5  u m  2 0 : 0 0

U h r
 💌  A n m e l d u n g :  n i k i t a @ b e - n i c e . c h

K o s t e n :  6 9 . 0 0 . - -  C H F

L a s s  u n s  g e m e i n s a m  d e n  G r u n d s t e i n  f ü r  g e s u n d e ,  k r a f t v o l l e
F r e u n d s c h a f t e n  l e g e n  –  d e n n  s t a r k e  s o z i a l e  B i n d u n g e n  s i n d
e s s e n z i e l l  f ü r  d a s  W o h l b e f i n d e n  u n d  d i e  E n t w i c k l u n g  d e i n e s

K i n d e s !

+4178 442 42 49

www.be-nice.ch/nikita

nikita@be-nice.ch

Nikita Watelet
Antimobbing Coach


