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Herzlich willkommen im Freiwilligen
Sozialen Jahr oder im
Bundesfreiwilligendienst!

Wir freuen uns, dass du dich ein Jahr
im sozialen Bereich engagieren
mochtest und wir dich dabei begleiten
darfen!

Auf den folgenden Seiten findest du
allgemeine Informationen zu den
Seminaren, die verpflichtender
Bestandteil deines Dienstes sind.

Alle weiteren Infos zu Themen des
FSJs/ BFDs findest du in unserer
Infomappe, die ebenfalls im
Downloadbereich unserer Homepage
zu finden ist.

Bei allgemeinen Fragen zu deinem
Dienst und deiner Arbeit in der
Einsatzstelle steht dir  deine
personliche  Ansprechperson aus
unserem TEAM SOZIAL zur Seite. Du
erhaltst in der Regel vor dem Beginn
deines Dienstes eine BegruBungs-E-
Mail von ihr.

Fir die Seminare ist bei uns das
TEAM BILDUNG zustandig. Bei kon-
kreten Fragen dazu melde dich gerne!
Die Kontaktdaten der einzelnen
Personen findet du weiter unten.

Socials
) https://www.instagram.com/d
Q ein fsj_drk unna/?hl=de

https://www.facebook.com/frei
willigendienste.drk.unna

https://www.youtube.com/@fr
eiwilligendienstedrkunna5106



https://www.dein-fsj.de/infos-freiwilligendienste/downloads-1
https://www.instagram.com/dein_fsj_drk_unna/?hl=de
https://www.instagram.com/dein_fsj_drk_unna/?hl=de
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https://www.facebook.com/freiwilligendienste.drk.unna
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https://www.youtube.com/@freiwilligendienstedrkunna5106

Bildungsseminare
Warum muss ich liberhaupt Seminare
besuchen und wie funktioniert das?

Wahlseminare
Alles Wissenswerte und wie die Wahl
funktioniert.

Das sind wir
Wer fiihrt die Seminare lberhaupt
durch? Meine Ansprechpersonen.

Seminarubersicht
Hier sehe ich alle Themen und Daten
auf einen Blick.

Ausfiuhrliche Wahl-

seminarbeschreibung
Details und weitere Informationen,
inklusive Contentwarnungen.

was zahit.



Bildungsseminare

Die Seminare sind ein fester
Bestandtell eines Freiwilligen
Sozialen Jahres und eines Bundes-
freiwilligendienstes. Bei 12 Monaten
Freiwilligendienst, musst du 25
Bildungstage absolvieren.

Zu Beginn deines Freiwilligendienstes
erhéltst du eine BegriBungsmail mit
den Seminarterminen flir dein Ein-
fhrungsseminar und dein Online-
seminar. Diese Seminare sind 5-
tagig.

Fir die verbliebenen 15 Seminartage
wahlst du dir aus unserem
Seminarprogramm selbst zwei jeweils
5-tdgige  Wahlseminare und ein
Abschlussseminar.

Auf diese Weise bieten wir dir die
Maoglichkeit, dich mit Themen deiner
Wahl zu beschéftigen. AuBerdem
kannst du den Zeitpunkt der drei
Seminare selbst bestimmen.

Hier ist ein kleiner Uberblick {ber die
Seminare, die du besuchen wirst:

EinfUhrungsseminar

Beim Einflhrungsseminar dreht sich
alles um den Beginn deines Frei-
willigendienstes. Rechte & Pflichten,
Warm-Up Ubungen und entspannte
Gruppenabende sind genauso Teil
des Seminars wie eine Info Uber
deine Rolle als Freiwilligendienst-
leistende*r.

Du lernst andere Freiwillige kennen
und hast die Moglichkeit dich mit
ihnen Uber Erfahrungen auszutau-
schen. AuBerdem gibt es eine Schu-
lung zur Préavention sexualisierter
Gewalt. Mithilfe von Kooperations-
ubungen erarbeiten wir praxisnah
verschiedene = Teamkonstellationen
und trainieren wertschéatzende
Kommunikation.

Das Einfuhrungsseminar findet mit
Ubernachtung in einem Seminarhaus
statt.

Zu deinem Einfihrungsseminar wirst
du vom Team Bildung zugeordnet.
Den Termin schicken wir dir per E-
Mail zu Beginn deines Freiwilligen-
dienstes.




Onlineseminar

Dein Onlineseminar findet in den
Wintermonaten statt und wird in Form
eines sogenannten Barcamps
gestaltet. Das bedeutet, dass du die
Moglichkeit erhaltst, in jeweils kurzen
Sessions in  ganz verschiedene
Themenwelten einzutauchen.

Dabei wirst du nicht nur zuhdren, son-
dern auch aktiv eine Session mitge-
stalten. AuBerdem werden wir bei
diesem Seminar eine Zwischenbilanz
zu deinem Freiwilligendienst ziehen.

Wahlseminare

Die Wahlseminare finden in zwei
Blocken statt. Der erste Wahlseminar-
block (Herbst/ Winter) ist von Oktober
bis Februar, der zweite Wahlseminar-
block (Frihling/ Sommer) von Februar
bis Juni. Du wéhlst flr jeden Block ein
Wahlseminar, an dem du teilnimmst.
Die Wahlseminare haben unter-
schiedliche Themenschwerpunkte.

e,

Abschlussseminar
Das Abschlussseminar findet am

Ende deines
statt.

Es ist meistens etwas lockerer
gestaltet und dreht sich rund um die
Reflektion deines Freiwilligendienstes
und den Ausblick auf deine Zukunft.
Je nach Ort wo das Seminar
stattfindet, kdénnen zum Abschluss
auch Ausflige gemacht werden.
Dieses Seminar wahlst du wie die
Wahlseminare selbst.

Wir behalten uns vor je nach An-
meldung bei den Abschlussseminaren
Seminare zusammenzulegen oder zu
streichen - Du wird dann naturlich
frihzeitig informiert.

Freiwilligendienstes



Wahlseminare

Alles Wissenswerte und wie die Wahl funktioniert.

Du wahlst die Wahl- und Abschluss-
seminare Uber die Internetseite
www.freiwillig24.de. In der Regel wirst
du direkt nach deinem Einfuhrungs-
seminar fur die Wahl der Wahl-
seminare freigeschaltet. Wie genau
die Anmeldung funktioniert, liest du
unter ,Anmeldung®.

In deinem Freiwilligendienst gibt es
zwei Wahlperioden.

In der ersten Wahlperiode (Herbst/
Winter) wahlist du ein Wahlseminar.
Dieses Wahlseminar findet fur dich 5-
tagig statt. Eine Besonderheit ist,
dass diese Wahlseminare in der
Regel in Selbstverpflegung statt-
finden. Das hei3t, dass wir uns als
Gruppe selbst um die Zubereitung der
Mahlzeiten kimmern.

Anfang des Jahres wird die zweite
Wahlperiode freigeschaltet. In dieser
wahlst du ebenfalls ein Wahlseminar
und ein Abschlussseminar. Fir die
Wahl der Abschlussseminare erhaltst
du nochmal eine Email.

Bei der Auswahl der Seminare gibt es

folgende Regeln zu beachten:

Du kannst keine Wahlseminare
wahrend deines Einfihrungs-
oder Onlineseminares wahlen!
Deine Wahlseminare dirfen nicht
in deinem Urlaub liegen.

In den ersten 6 Monaten deines
Dienstes brauchst du 3 Seminare.
Du musst deine Wahlseminare mit
deiner Einsatzstelle und evtl. auch
mit anderen Freiwilligen in deiner
Einsatzstelle absprechen.

Du musst die Voraussetzungen
fir die gewdahlten Wahlseminare
erflllen. Alle Informationen findest
du in der Seminarbeschreibung.
Achte bei Seminaren ohne Uber-
nachtung auf die Entfernung!
Achte auf die Contentwarnungen!
Bei Seminaren ohne Ubernach-
tung werden maximal Fahrtkosten
in Héhe des Deutschlandtickets
erstatten.



http://www.freiwillig24.de/

So funktioniert die An-

meldung:

Mit Hilfe dieses Seminarprogramms
kannst du dich Uber alle Angebote
informieren und deine Wahl fir den
Zeitraum Fruhling/ Sommer 2026
vorbereiten.

Fragen zu einzelnen Wahlseminaren
beantworten die jeweils zustandigen
Bildungsreferent*innen gerne.

Alle Angaben in diesem Programm
sind ohne Gewéahr, d.h. es kann
vorkommen, dass einzelne Seminare
kurzfristig doch nicht stattfinden oder
sich etwas verschiebt.

Die Informationen zur Anmeldung
erhéltst du per E-Mail. Behalte deine
Mails und den Spamordner also gut
im Blick!

Spéatestens nach dem Einfuhrungs-
seminar wirst du auf freiwillig24.de far
die Wabhl freigeschaltet.

Sobald du freigeschaltet bist, kannst
du dort in deinem Benutzerkonto die
Seminare sehen, fur die du dich
anmelden kannst. Wer sich zuerst
anmeldet, bekommt in der Regel den
Platz.

Achtung: Es kann sein, dass dir bei
der Wahl nicht alle Wahlseminare
angezeigt werden.

Das kann zwei Grinde haben:
entweder ist das Seminar bereits aus-
gebucht oder es liegt daran, dass dir,
wenn du einen Dienst in einer Schule
oder ahnlichen Einrichtung machst,
vorrangig Seminare in den Schul-
ferien angezeigt werden.

Bei zu wenigen Anmeldungen kann
ein Wahlseminar ausfallen. In diesem
Fall wirst du dber das weitere
Vorgehen informiert.

Solltest du Probleme bei der
Anmeldung haben oder Fragen
auftauchen, melde dich umgehend

bei uns.

oov
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Was mache ich, wenn ich mein FSJ
erst ab dem 01.12. oder noch
spéter beginne?

In diesem Fall verédndert sich ggf. die
Reihenfolge deiner Seminare.

Es kann dann z.B. sein, dass du nach
deinem  Einfihrungsseminar  ein
Onlineseminar machst und erst
danach ein Wahlseminar. Dazu wirst
du persénlich von uns informiert und
wir besprechen, wie es flr dich lauft.



Nachhaltigkeitsziele:

Uns liegt sowohl die Bildung unserer Freiwilligen als auch unser Planet sehr am
Herzen. Daher haben wir uns entschieden, unsere Seminare an den Zielen fir
eine nachhaltige Entwicklung zu orientieren, die von den Vereinten Nationen
entwickelt wurden. Seit Mai 2024 sind wir zertifizierter Anbieter fur Bildung fur

nachhaltige Entwicklung (BNE).
Unter jeder Seminarbeschreibung siehst du anhand der bunten Kacheln, welche
konkreten BNE-Ziele Teil des jeweiligen Seminars sind.

Ausfuhrliche Informationen zu den Zielen fir nachhaltige Entwicklung findest du

hier https://17ziele.de. D
W . ZERTIFIZIERTE EINRICHTUNG

= } Bildung fiir nachhaltige Entwicklung
¥/ bne.nrw
&/

Direkt mal schauen.
Wer frith wahlt hat plus Aura!

Uber freiwillig24 kannst du immer
sehen, welches Seminar du gewahlt

hast, wenn du ganz runterscrolist.

Mehr Rizz fir Leute, die Seminar-
beschreibungen lesen, checkst du?

Ich check! Mehr Infos zu Seminaren:
https://www.instagram.com/dein_fsj_dr

k unna

0
was zahit.


https://17ziele.de/
https://www.instagram.com/dein_fsj_drk_unna
https://www.instagram.com/dein_fsj_drk_unna

Das sind wir 0O

Simone Diinkel Nele Krabs
Tel.: 02303 25453-45 Tel.: 02303 25453-15
Mobil: 0157 85126248 Mobil: 0157 80653632

s.duenkel @ drk-kv-unna.de

Lisa Paziener

Tel.: 02303 25453-30
Mobil: 01573 3377114
l.paziener@drk-kv-unna.de

Natascha Ozdilli

Tel.: 02303 25453-36
Mobil: 01573 3377112
n.oezdilli@drk-kv-unna.de

Dirk Quednau (Koordination)  Nina Ruge

Tel.: 02303 25453-28 Tel.: 02303 25453-37
Mobil: 01573 3377101 Mobil: 01573 3377106
d.quednau @drk-kv-unna.de n.ruge @drk-kv-unna.de

Katrin Schwermer-Funke
Tel.: 02303 25453-51

Mobil: 01578 3050562
k.schwermer-funke @ drk-kv-unna.de

Maike Schimpf
Tel.: 02303 25453-33

Mobil: 0157 85137768 ;
m.schimpf @ drk-kv-unna.de

Andrea Schroder (Fachbereichsleitung)
Tel.: 02303 25453-39

Mobil: 0157 33377108
a.schroeder@drk-kv-unna.de



tel:+4923032545345
tel:+4915785126248
mailto:s.duenkel@drk-kv-unna.de
tel:+4923032545336
tel:015733377112
mailto:l.paziener@drk-kv-unna.de
tel:+4923032545312
tel:015733377109
mailto:n.oezdilli@drk-kv-unna.de
tel:+4923032545330
tel:015733377114
mailto:l.d.quednau@drk-kv-unna.de
tel:+4923032545328
tel:015785137768
mailto:m.schimpf@drk-kv-unna.de
tel:+4923032545337
tel:015733377106
mailto:k.schwermer-funke@drk-kv-unna.de
tel:+4923032545333
tel:015733377106
mailto:n.ruge@drk-kv-unna.de
tel:+4923032545332
tel:015733377108
mailto:a.schroeder@drk-kv-unna.de
http://0.0.4.195/25453-15
tel:+492303254534553-15
http://0.0.4.195/25453-15
tel:+4915780653632
mailto:n.krabs@drk-kv-unna.de

Seminarubersicht

Wahlseminare
Bildungs-
Thema Datum 9 i Ort
referent*in

Stress ade — Entspannung mit System 02.03.2026- |Nele Krabs Cuxhaven
06.03.2026

Beyond the Screen — Bilder, Narrative & 02.03.2026- |Maike Schimpf Cuxhaven

Bedeutung (Filmseminar) 06.03.2026

Work-Life Balance — Dein Leben, deine Zeit 09.03.2026- |Simone Dinkel Bielefeld
13.03.2026

“Nie wieder ist JETZT” - Gedenkstattenfahrt nach  |09.03.2026- |Nina Ruge Auschwitz,

Auschwitz 13.03.2026 Krakau (Polen)

Kreativitat, Kunst und was das mit Dir zu tun hat 23.03.2026- |Simone Diinkel Unna, Dortmund
27.03.2026

Quer durchs Sportfeld - Ausprobieren & Erleben 30.03.2026- |Nele Krabs Meschede
02.04.2026

Politische Bildung im FuBballstadion 30.03.2026- |[Lisa Paziener Dortmund
02.04.2026

Echt nah dran! - Begegnungen mit Menschen und |30.03.2026- |Katrin ~ Schwermer-|Arnsberg

besonderen Orten 02.04.2026 |Funke, Dirk Quednau

Mental Health 07.04.2026- |Simone Dinkel Gemen
10.04.2026

Psychische Krankheiten & Sucht 07.04.2026- |Nina Ruge Gemen

10.04.2026




Seminarubersicht

Wahlseminare
Bildungs-
Thema Datum 9 i Ort
referent*in
Nothing beats a Jet2 Holiday! — Wie geht eigentlich |07.04.2026- [Maike Schimpf Rithen
Werbung? 10.04.2026
Inklusives Seminar — Projektwoche mit Menschen [13.04.2026- |Nele Krabs Nottulin,
mit Behinderung 17.04.2026 Havixbeck
Heroes, Dice & Destiny — Gemeinsam Geschichten [13.04.2026- |Maike Schimpf Damme
erschaffen (Dungeons & Dragons) 17.04.2026
Theaterpadagogik 20.04.2026- |Dirk Quednau steht noch nicht
24.04.2026 fest
DIY — Do it yourself 04.05.2026- |Simone Dinkel Rdthen
08.05.2026
Die lieben Kleinen — Kinder verstehen, schitzen 04.05.2026- |Nina Ruge Unna
und starken 08.05.2026
Play. Pause. Reflect. - Games als Spiegel der 04.05.2026- |Maike Schimpf steht noch nicht
Gesellschaft 08.05.2026 fest
Radtour auf dem Ruhrtalradweg 18.05.2026- |Dirk Quednau Diverse
22.05.2026
Animes und Held*innen der Kindheit 26.05.2026- |Natascha Ozdilli |Dortmund, Unna
29.05.2026 und Umgebung
Echt nach dran! - Begegnungen mit Menschen und [26.05.2026- |Katrin Schwermer-|Unna, Dortmund
besonderen Orten 29.05.2026 |Funke und Umgebung




Seminarubersicht

Abschlussseminare
Bildungs-
Thema Datum 9 . Ort
referent*in

Abschlussseminar 08.06.2026- |Simone Dinkel Werther
12.06.2026

Abschlussseminar 22.06.2026- |Simone Diinkel Werther
26.06.2026

Abschlussseminar - Fackellauf Solferino 24.06.2026- |Maike Schimpf Italien
29.06.2026

Abschlussseminar - Fackellauf Solferino 24.06.2026- |Natascha Ozdilli Italien
29.06.2026

Abschlussseminar 29.06.2026- |Simone Dunkel Netphen
03.07.2026

Abschlussseminar 29.06.2026- |Nina Ruge Netphen
03.07.2026

Abschlussseminar 29.06.2026- |Katrin Schwermer-|Dimmer See
03.07.2026 |Funke/ Nele Krabs

Abschlussseminar 06.07.2026- |Dirk Quednau Bergkamen
10.07.2026

Abschlussseminar 06.07.2026- |Lisa Paziener Leutesdorf
10.07.2026




Seminarubersicht

Abschlussseminare
Bildungs-
Thema Datum g. Ort
referent*in

Abschlussseminar 13.07.2026- |Maike Schimpf Ruthen
17.07.2026

Abschlussseminar 20.07.2026- |Natascha Ozdilli |Meschede
24.07.2026

Abschlussseminar 20.07.2026- |Maike Schimpf Meschede
24.07.2026

Abschlussseminar 20.07.2026- |Simone Dinkel Meschede
24.07.2026

Abschlussseminar 20.07.2026- |Nina Ruge Meschede
24.07.2026

Abschlussseminar 27.07.2026- |Nele Krabs Leutesdorf
31.07.2026

Abschlussseminar 27.07.2026- |Lisa Paziener Leutesdorf
31.07.2026

Abschlussseminar 31.08.2026- |Dirk Quednau Winterberg
05.09.2026

Abschlussseminar 07.09.2026- |Katrin Schwermer-|Uberraschung in

11.09.2026

Funke

NRW




Stress ade
Entspannung mit System

Flhlst du dich oft gestresst oder unter
Druck? Dann ist es Zeit fir eine echte
Pause!

In diesem Seminar bekommst du ein-
en umfassenden Einblick in wirksame
Strategien, um mit Stress bewusster
und leichter umzugehen. Du lernst,
wie Stress entsteht, welche Mecha-
nismen dahinterstecken und wie du
Belastungen  frlhzeitig  erkennst,
bevor sie Uberhandnehmen.

Gemeinsam tauchen wir in unter-
schiedliche Methoden des Stress-
managements ein. Du erfahrst nicht
nur, welche Techniken es gibt, son-
dern kannst sie direkt ausprobieren.

Achtsamkeitstbungen, Atemtech-
niken, Entspannungsverfahren und
kleine  alltagstaugliche  Routinen
helfen dir, wieder mehr Klarheit, Ruhe
und Gelassenheit zu gewinnen.

Ein  weiterer Schwerpunkt des
Seminars ist das Thema Resilienz.
Du entdeckst, wie du deine innere
Starke gezielt aufbaust, um auch in
herausfordernden Zeiten stabil und
handlungsfahig zu bleiben.

Dieses Seminar ist flr dich, wenn du
dir mehr Balance, Energie und
Leichtigkeit winschst und Stress nicht
nur reduzieren, sondern nachhaltig
meistern mochtest.

Ubernachtung: Mit Ubernachtung
Ort: Cuxhaven
Datum: 02.03.2026-06.03.2026

Voraussetzungen (Technik,

Contentwarnung etc.)

Stressausldser und Belastungsmuster, sowie kdrperliche
und emotionale Reaktionen auf Stress werden thematisiert

Bildungsreferent*in:

Nele Krabs

HOCHWERTIGE
BLOUNG

1]

MENSCHENWORDIGE
ARBEIT UND
WIRTSCHAFTS-

Wi

i




Beyond the Screen
Bilder, Narrative & Bedeutung (Filmseminar)

Epische Fantasy-Schlachten, emotio-
nale Momente, bildgewaltige Aufnah-
men — was macht einen guten Film
eigentlich aus? In diesem Seminar
werden wir uns Blockbuster/Indiefilme
ansehen und genaustens analysieren:
Was macht die Musik in der Szene?
Wie ist das Set zusammengesetzt?
Welche Funktion erflllt dieser Cut?
Wird die Geschichte erzahlt oder
gezeigt?

Neben der Theorie werden wir aber
auch praktisch an die Filmproduktion
herangehen: I|hr werdet in einem
kleinen Projekt euch ein Genre aus-
suchen, einen Film planen, drehen
und schneiden.

Ubernachtung: Mit Ubernachtung
Ort: Cuxhaven
Datum: 02.03.2026-06.03.2026

Voraussetzungen (Technik,
Contentwarnung etc.)

+ Englischkenntnisse (Lese- und Horverstehen/ ihr misst es
nicht sprechen kénnen) =

+ Smartphone & Ladekabel!

+ Laptop und/oder Tablet (optional firs Video Editing)

+ Filmequipment (fall ihr welches habt)

Contentwarnung: Behandlung von Themen wie Rassismus,
Frauenfeindlichkeit, Rollenklischees u.A., sowie Genres wie
Horror, Thriller etc.

Bildungsreferent*in:

Maike Schimpf

HOCHWERTIGE
BLOINE

|

GERECHTIGHEIT
UNDSTARKE

Y
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Stress, Termine, To-dos ... und
trotzdem willst du noch Zeit fir dich?
In dieser Woche findest du heraus,
wie du Arbeit, Freizeit und Erholung
so unter einen Hut bekommst, dass
es sich gut anfahlt und nicht nach
Freizeitstress.

Du lernst einfache Entspannungs-
methoden kennen und probierst aus,
wie man im Trubel des Alltags wirklich
Abschalten und Energie tanken kann
und was vielleicht anders priorisiert
werden darf. Hier gibt es Tipps flr
einen Alltag, der nicht nur funktioniert,
sondern auch Spaf3 macht.

Kurz: Mehr Balance, weniger Chaos

Ubernachtung: Ohne Ubernachtung
Ort: Bielefeld
Datum: 09.03.2026-13.03.2026

Voraussetzungen (Technik,
Contentwarnung etc.)

Bildungsreferent*in: Simone Diinkel
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“Nie wieder ist JETZT”

Gedenkstattenfahrt nach Auschwitz

einmal diese
Gedenkstattenfahrt gemacht hast,

In diesem Seminar besuchen wir die Wenn du schon
Gedenkstatte Auschwitz und setzen

uns mit der Geschichte des National-
sozialismus und den Schicksalen der
Opfer auseinander. Vor Ort erhalten

wahle dieses Seminar bitte nicht - wir
wollen denen die Moglichkeit bieten,
dort hin zu reisen, die bisher keine

wir Einblicke, die kein Schulbuch
vermitteln kann.

Mdoglichkeit hatten.

Gemeinsam reflektieren wir, wie es zu
solchen Verbrechen kommen konnte,
was Erinnerungskultur heute bedeutet
und welche Verantwortung wir als
junge Generation tragen.

Ubernachtung: Mit Ubernachtung
Ort: Auschwitz, Krakau (Polen)
Datum: 09.03.2026-13.03.2026

Voraussetzungen (Technik,
Contentwarnung etc.)

Volkermord, Rassismus, Gewalt, Tod, Trauer

Bildungsreferent*in: Nina Ruge

MENSCHENWORDIGE 16 FRIEDEN, 17 PARTNER-
ARBEIT UND GERECHTIGKEIT SCHAFTEN
WIRTSCHAFTS- UNDSTARKE IUR ERREICHUNG
Wi INSTITUTHINEN DER ZIELE

&

HOCHWERTIGE
BILDUNG

L]
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Kreativitat, Kunst und was das mit Dir zu tun hat

Kreativitat ist mehr als nur ein
bisschen DIY — sie verandert Stadte,
formt Denkmuster, pragt Trends und
wird in Zeiten von Al richtig
spannend.

Wir wollen gemeinsam erarbeiten,
was Kreativitdt eigentlich ausmacht
und warum sie heute wichtiger ist
denn je.

Natdlrlich wird auch ausprobiert,
diskutiert und inspiriert, denn eigene
Kreativitat in unterschiedlichen Be-
reichen darf in diesem Seminar auch

Und als Highlight ist in dieser Woche
eine Exkursion zur Creativa in
Dortmund geplant, wo du die volle
Ladung ldeen, Designs und
Moglichkeiten bekommst.

s

/e

nicht fehlen.
Ubernachtung: Ohne Ubernachtung
Ort: Unna, Dortmund
Datum: 09.03.2026-13.03.2026
Voraussetzungen (Technik, Du solltest Lust haben, dich mit Kreativitat
Contentwarnung etc.) auseinander zu setzen und selbst kreativ zu werden
Bildungsreferent*in: Simone Dinkel

10 Soieers
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16 FRIEDEN, 1 PARTNER-
GERECHTIGKEIT SCHAFTEN
UND STARKE 1UR ERREICHUNG
INSTITUTRONEN DER ZIELE
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Quer durchs Sportfeld

Ausprobieren & Erleben

In diesem Seminar tauchst du ein in
die Vielfalt der Sportwelt. Hier geht es
nicht um Leistungsdruck oder Wett-
kampf, sondern ums Entdecken,
Ausprobieren und Spaf3 haben. Von
klassischen Sportarten bis hin zu
Uberraschenden Bewegungsformen.

Neben dem direkten Ausprobieren
verschiedener Sportarten beschéfti-
gen wir uns auch mit praktischen
Tipps fur Home Workouts und Még-
lichkeiten, Bewegung ganz einfach in
deinen Alltag zu integrieren. Du
lernst, wie du mit kleinen, effektiven
Ubungen mehr Energie, Fitness und
Wohlbefinden gewinnen kannst.

Dieses Seminar richtet sich an alle,
die Lust haben, ihren eigenen
Bewegungsstil zu entdecken, neue
Sportarten kennenzulernen und
gesundheitsférdernde  Routinen im
Alltag zu verankern — unabhangig von
Vorerfahrung oder Fitnesslevel.

Ubernachtung: Mit Ubernachtung

Ort: Matthias Claudius Haus, Meschede
Datum: 30.03.2026-02.04.2026
Voraussetzungen (Technik, Viel Bewegung

Contentwarnung etc.)

Bildungsreferent*in: Nele Krabs
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Wer mochte nicht am schdénsten
.Lernort der Welt - dem FuBball-
stadion von Borussia Dortmund - ein
Bewusstsein fir demokratische Werte
entwickeln?

In diesem Seminar werden wir uns
mit verschiedenen Diskriminierungs-
formen beschéaftigen und demokra-
tische Wertvorstellungen mit rassis-
tischem/rechtsextremem Gedanken-
gut vergleichen. Wir Uberlegen und
erarbeiten gemeinsam, wie wir gegen
alle Formen von Hass und Ausgren-
zung in unserer Gesellschaft vor-
gehen konnen und lernen Zivil-
courage zu zeigen.

4

n

Zusatzlich werden wir dem Seminar-
ort gerecht und prifen welche Verbin-
dung zwischen Demokratie und dem
Massenph&nomen FulB3ball besteht.

Du musst kein BVB-Fan sein, um an
diesem Seminar teilnehmen zu
konnen, getreu dem Motto: ,In den
Farben getrennt — in der Sache
vereint!® Eine gewisse Affinitdt zu
FuBball sollte jedoch bestehen.

Ubernachtung: Ohne Ubernachtung
Ort: Westfalenstadion (Signal Iduna Park), Dortmund
Datum: 30.03.2026-02.04.2026

Voraussetzungen (Technik,
Contentwarnung etc.)

Bildungsreferent*in:

Lisa Paziener

HOCHWERTIGE
BLOUNE
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Echt nah dran!

Begegnungen mit Menschen und besonderen Orten

Entdeckt Orte, zu denen ihr normaler-
weise keinen Zugang habt und kommt
mit Menschen ins Gesprach, mit
denen ihr in eurem Alltag kaum
Beruhrungspunkte habt!

Was beschaftigt Menschen, die schon
Uber 80 Jahre alt sind? Was bewegt
Menschen, die nach Deutschland
geflichtet sind? Wie kommen
Menschen klar, die an der Armuts-
grenze leben?

In diesem Seminar treffen wir auf
Menschen, die uns ihre persdnliche
Geschichte erzahlen und tauschen
uns mit ihnen aus. Es geht um
Offenheit, Vielfalt und den Raum fir
ehrliche und echte Begegnungen.

Dartber hinaus schauen wir hinter die
Kulissen von Orten, die sonst nicht so
leicht zuganglich sind. Noch steht
nicht alles konkret fest - kann inhalt-
lich aber vom Besuch eines Bio-
bauernhofes bis hin zu einem Hospiz
gehen. Wir erweitern unseren Hori-
zont und packen teilweise auch selbst
ganz praktisch mit an.

Ubernachtung: Mit Ubernachtung

Ort: SGV Jugendhof, Arnsberg

Datum: 30.03.2026-02.04.2026

Voraussetzungen (Technik, Die Begegnungen kénnen unter Umstanden emotional
Contentwarnung etc.) aufwuhlend sein.

Bildungsreferent*in: Katrin Schwermer-Funke & Dirk Quednau
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Mental Health

Starke, Ruhe und Selfcare — wer
wunscht sich das nicht?

Psychische Starke ist kein Zufall,
sondern kann trainiert werden.

In diesem Seminar geht es um
Resilienz, Stressabbau und Wege,
deinen Kopf mal richtig runter-
zufahren. Du lernst Tools flir mehr
Ruhe, Achtsamkeit und Gelassenheit
kennen und bekommst ein besseres
Gefuhl dafr, wie deine Psyche
eigentlich tickt und was du brauchst,
um auch in turbulenten Phasen
durchatmen zu kdénnen.

Extra spannend: Wenn du mochtest,
kannst du an ein paar Einheiten des
parallel laufenden Seminars

‘Psychische Krankheiten & Sucht’
teilnehmen.

% TAKE |
ARE OF|
YOURSELFQ

I

______J

Ubernachtung: Mit Ubernachtung
Ort: Jugendburg Gemen, Borken
Datum: 07.04.2026-10.04.2026

Voraussetzungen (Technik,
Contentwarnung etc.)

Wenn du dich nicht mit dir selbst auseinandersetzen
mochtest, solltest du dieses Seminar nicht besuchen.

Bildungsreferent*in:

Simone Dunkel

HOCHWERTIGE 5 GESCHLECHTER-
BILDUNG BLEICHHEIT
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Psychische Krankheiten & Sucht

In diesem Seminar schauen wir ge- Wir sprechen offen dartber, was
meinsam auf verschiedene psy- Betroffene brauchen, welche Unter-
chische Erkrankungen und Formen stutzungsmoglichkeiten es gibt und
von Sucht, wie sie entstehen und wie wie wir hilfreiche Begleiterinnen im

sie sich zeigen konnen.

Alltag sein konnen.

Der Fokus liegt darauf, Wissen zu
vermitteln, Vorurteile abzubauen und
einen sicheren Raum fir Fragen,
Austausch und eigene Erfahrungen
zu schaffen.

Extra spannend: Wenn du mdchtest,
kannst du an ein paar Einheiten des
parallel laufenden Seminars ‘Mental
Health’ teilnehmen.

Ubernachtung: Mit Ubernachtung
Ort: Jugendburg Gemen, Borken
Datum: 07.04.2026-10.04.2026

Voraussetzungen (Technik,
Contentwarnung etc.)

Wenn du dich mit dem Thema psychische Krankheiten oder
Beispielen fur belastende Lebenssituationen und -ereignisse
nicht wohl fihlst, solltest du dieses Seminar nicht besuchen.

Bildungsreferent*in:

Nina Ruge

4 HOCHWERTIGE 1 WENIGER
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Nothing beats a Jet2 Holiday!
Wie geht eigentlich Werbung?

Sie flustert uns Versprechen zu,
springt uns in grellen Farben an und
weil3 oft mehr Uber uns, als uns lieb
ist. Ein kurzer Clip, ein perfektes Bild,
ein scheinbar harmloser Slogan — und
plétzlich wollen wir etwas, das wir flnf
Sekunden vorher noch nicht kannten.

Wir werden uns Werbungen genauer
anschauen — Werbestrategien ken-
nenlernen, erértern warum Werbung
so gut funktioniert, und diskutieren,
welche Verantwortung Werbung in
einer vielféltigen Gesellschaft tragt.
Darlber hinaus werden wir auch
Produkte miteinander vergleichen

Ubernachtung: Mit Ubernachtung

Ort: Ruthen

Datum: 07.04.2026-10.04.2026

Voraussetzungen (Technik, Smartphone & Ladekabel sowie Block & Stifte

Contentwarnung etc.) Contentwarnung: Behandlung von Themen wie Rassismus,
Frauenfeindlichkeit u.A.

Bildungsreferent*in: Maike Schimpf
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Inklusives Seminar

Projektwoche mit Menschen mit Behinderung

Gemeinsam mit einer gro3en Einrich-
tung far Menschen mit Behinderung
im Munsterland werden wir eine Pro-
jektwoche durchfiihren. Dabei stehen
Inklusion, partizipativer Austausch
und Begegnung im Vordergrund.
Wenn du Interesse an aktiven,
kreativen und/oder sportlichen Projek-
ten hast, bist du bei diesem Seminar
genau richtig. Von E-Bike Tandem
Touren, Uber Gartnern und Backen,
bis hin zum inklusiven Basketball ist
alles dabei.

Diese Woche wird sicherlich anders
als die Seminare, die du bisher
kennengelernt hast und du kannst
dich auf eine bunte Zeit mit vielen
verschiedenen Menschen freuen.

Ubernachtung: Mit Ubernachtung

Ort: Alte Landschule Nottuln, Havixbeck
Datum: 13.04.2026-17.04.2026

Voraussetzungen (Technik, Néahe und Distanz sollte dir ein Begriff sein

Contentwarnung etc.)

Bildungsreferent*in: Nele Krabs

17 PARTNER-
SCHAFTEN
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Gemeinsam Geschichten erschaffen (Dungeons & Dragons)

Ein magisches Schaf bittet euch um
Hilfe. Was wollt ihr tun?

Wir wollen erarbeiten warum wir
gerne Spiele spielen und welche
Formen von Spielen es gibt. Am
Beispiel von “Dungeons & Dragons”
tauchen wir in eines der bekanntesten
Rollenspiele der Welt ein.

Lerne wie man einen (Fantasy-)
Charakter erstellt und diesen durch
Rollenspiel und Impro zum Leben
erweckt. Nutze deine Kompetenzen
um mit anderen Freiwilligen ein One-
Shot Abenteuer (Kurzszenarien) zu
bestreiten.

Lernt strategisches Denken, um
Kampfe im Spiel zu gewinnen oder
toftelt gemeinsam an Ratseln, um
weiterzukommen.

Tretet ein Abenteurer*in, mogen die
Wirfel gnadig mit euch sein.

Ubernachtung: Mit Ubernachtung
Ort: Damme
Datum: 13.04.2026-17.04.2026
Voraussetzungen (Technik, + Englischkenntnisse (Lese- und Hérverstehen/ ihr misst es
Contentwarnung etc.) nicht sprechen kénnen)

+ Smartphone & Ladekabel sowie Block und Stifte
Bildungsreferent*in: Maike Schimpf

HOCHWERTIGE
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Theaterpadagogik

In diesem Seminar werden wir uns

eine Woche lang mit Themen rund
um das Theaterspielen befassen.
Einen besonderen Fokus werden wir
auf die Themenbereiche Korper &
Bewegung, Emotion & Ausdruck,
Stimme & Sprechen, Improvisation,
kreatives Schreiben sowie
Szenenspiel & Auffihren legen. Wir
werden uns den Themen mit
verschiedenen Ubungen und Spielen
nahern und die Bereiche nach und

Vorerfahrungen im Theaterspielen
sind natarlich toll, aber auf keinen Fall
zwingend fir die Teilnahme nétig!
Egal ob du super bihnenerfahren bist
oder noch nie etwas mit Theater am
Hut hattest, du bist herzlich
willkommen. Die Hauptsache ist, dass
du Lust darauf hast, eine Woche lang
immer wieder neue Dinge
auszuprobieren, kreativ zu arbeiten
und dich immer wieder aus deiner
Komfortzone rauszutrauen.

nach miteinander kombinieren.

Ubernachtung: Mit Ubernachtung
Ort: N.N.
Datum: 20.04.2026-24.04.2026

Voraussetzungen (Technik,
Contentwarnung etc.)

. Bequeme Kleidung, in der du dich gut bewegen kannst

. Dicke Socken

. Gdf. Laptop/Tablet/College-Block, um Texte schreiben zu
kénnen

Dirk Quednau

Bildungsreferent*in:

GERECHTIGKEIT
UND STARKE




DIY - Do it yourself

Hier kannst du dich eine Woche lang
kreativ austoben!

Ob  Upcycling, Kerzen gieB3en,
zeichnen, Seifen oder Pflegeprodukte
herstellen, malen, sticken, stricken,
formen oder was ganz anderes — du
entscheidest, worauf du Lust hast.
Alles kann, nichts muss.

In diesem Seminar kannst du dich
ausprobieren und deiner Kreativitat
freien Lauf lassen. Du hast noch ein
Projekt, dass du nicht beendet hast -
bring es gerne mit. Du wolltest schon
immer mit dem Hékeln anfangen, hast
aber keinen Plan, wie du anféangst -
kein Problem, wir versuchen es
gemeinsam.

Am Ende gehst du nicht nur mit
deinen selbstgemachten Sachen und
kreativer Energie nach Hause, son-
dern auch mit neuen Ideen, Skills und
vielleicht sogar einem neuen Hobby,
bei dem du so richtig eintauchen und
abschalten kannst.

Also gib deiner Kreativitat den Raum,
den sie verdient!

Ubernachtung: Mit Ubernachtung

Ort: Haus am Eulenspiegel, Ruthen

Datum: 04.05.2026-08.05.2026

Voraussetzungen (Technik, Du solltest Lust haben, aktiv kreativ zu werden

Contentwarnung etc.)

Bildungsreferent*in: Simone Diinkel
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Die lieben Kleinen
Kinder verstehen, schitzen und starken

In diesem Seminar beschéftigen wir
uns mit kindlicher Entwicklung,
modernen und friheren Erziehungs-
methoden sowie dem Umgang mit
auffalligen Kindern. Und ab wann sind
Kinder eigentlich “auffallig”, und was
heil3t das?

Wir schauen darauf, wie man Kindes-
wohlgefdhrdung  erkennt, richtig
handelt und welche Bedeutung
Kinderrechte dabei haben. Was
Kindern gut tut und wie man sie in
ihrer Entwicklung unterstitzen und
fordern kann, kommt dabei nattrlich
auch nicht zu kurz.

“Die lieben Kleinen” ist ein Seminar,
das Wissen, Sensibilitdt und prak-
tische Orientierung fur den Umgang
mit Kindern vermittelt.

Ubernachtung: Ohne Ubernachtung

Ort: DRK Kreisverband, Unna

Datum: 04.05.2026-08.05.2026

Voraussetzungen (Technik, Wenn du dich mit Beispielen fiir belastende Lebenssituationen und -

Contentwarnung etc.) ereignisse im Kindesalter nicht wohl fuhlst, solltest du dieses Seminar
nicht besuchen.

Bildungsreferent*in: Nina Ruge

GERECHTIGKEIT
UND STARKE
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Play. Pause. Reflect.

Games als Spiegel der Gesellschaft

Die Videospielindustrie ist langst Deshalb gilt: ,,Be critical of media you

mehr als nur ein Zeitvertreib. Sie
wachst rasant — ihr wirtschaftlicher
Wert Ubertrifft den der Film- und Mu-
sikindustrie zusammen. Doch Games
sind nicht nur Entertainment: Sie
erzahlen  Geschichten, entwerfen
Welten und greifen gesellschaftspoli-
tische Themen auf. Sie kdnnen
Rollenbilder aufbrechen, Vielfalt zei-
gen und zum Nachdenken anregen.

Genau hier liegt die Herausforderung:
Videospiele kdnnen ebenso Klischees
verstarken, Vorurteile reproduzieren

love!* — gerade dann, wenn wir sie
gerne spielen.

Neben Spielspal3 erbffnet die Video-
spielindustrie auBerdem ein breites
Spektrum an Berufs- und Zukunfts-
perspektiven: von Game Design und
Storytelling tber Community-Manage-
ment bis hin zu E-Sports. Viele dieser
Berufsfelder sind wenig bekannt — wir
schauen genauer hin, tauschen uns
aus und erweitern unseren Blick.

Wir analysieren, diskutieren, hinterfra-
gen und setzen uns kritisch mit dem

oder problematische Narrative trans- Medium auseinander, das unsere Ge-

portieren. neration wie kaum ein anderes pragt.
Ubernachtung: Wird noch bekanntgegeben
Ort: Wird noch bekanntgegeben
Datum: 04.05.2026-08.05.2026

+ Englischkenntnisse (Lese- und Hoérverstehen/ ihr musst es nicht
sprechen kénnen)

+ Smartphone & Ladekabel, optional Laptop und/oder Tablet
Contentwarnung: Behandlung von Themen wie Rassismus,
Frauenfeindlichkeit, Rollenklischees u.A., sowie Genres wie Horror,
Thriller etc.

Voraussetzungen (Technik,
Contentwarnung etc.)

Bildungsreferent*in: Maike Schimpf




Radtour auf dem Ruhrtalradweg

Bock auf Bewegung, Natur und ein
bisschen Abenteuer?

Dann komm mit auf unsere 5-Tage-
Tour entlang des RuhrtalRadwegs!
Wir starten an der Quelle im
Sauerland, dort wo die Ruhr noch ein
kleiner Fluss ist, und rollen zusam-
men bis ins Ruhrgebiet — vorbei an
Waldern, Seen, alten Fabriken,
coolen Stadten und jeder Menge
spannender Orte.

O i

Unterwegs checken wir aus, wie sich
die Region verandert hat: Vom
Industriegebiet mit Zechen und
Stahlwerken hin zu einer Gegend
voller Kultur, Freizeitspots und neuer
Ideen. Dazu gibt’s jede Menge frische
Luft, Teamfeeling und Zeit, einfach
abzuschalten.

Egal ob du viel radelst oder eher
selten: Hauptsache, du hast Lust auf
Natur, neue Leute und funf Tage, die
garantiert nicht langweilig werden.

Ubernachtung: Mit Ubernachtung

Ort: Diverse Orte entlang der Ruhr
Datum: 18.05.2026-22.05.2026
Voraussetzungen (Technik, Eigenes Fahrrad, Fahradhelm
Contentwarnung etc.)

Bildungsreferent*in: Dirk Quednau
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Animes & Held*innen der Kindheit

Wer oder was hat mich gepragt?

Ash, Ruffy, Sailor Moon, Naruto,
Chihiro, Pikachu oder ganz andere
Held*innen, viele von uns sind mit
Animes, Serien, Games oder Comics
aufgewachsen. Oft begleiten uns
diese Figuren bis heute, manchmal
unbewusst: Sie haben unser Bild von
Mut, Freundschaft, Gerechtigkeit,
Starke, Liebe oder auch von uns
selbst gepragt.

In diesem viertdgigen Seminar
tauchen wir gemeinsam in die Welt
der Animes und Kindheitsheld*innen
ein. Nicht nur als Fans, sondern mit
einem Blick auf uns selbst.

Wir fragen uns: Wer oder was hat
mich in meiner Kindheit gepragt?
Welche Werte habe ich
Ubernommen? Welche Rollenbilder,
Winsche oder Konflikte erkenne ich
wieder?

Dich erwarten Gesprache Uber
Kindheit und Erwachsenwerden,
Identitat, Geschlechterrollen, Vielfalt,
Freundschaft, Verlust und Wachstum,
immer ausgehend von den
Geschichten, die uns stark gemacht,
getrostet oder inspiriert haben

Ubernachtung: Ohne Ubernachtung
Ort: N.N.
Datum: 26.05.2026-29.05.2026

Voraussetzungen (Technik,
Contentwarnung etc.)

Bildungsreferent*in: Natascha Ozdilli
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Echt nah dran!

Begegnungen mit Menschen und besonderen Orten

Entdeckt Orte, zu denen ihr normaler-
weise keinen Zugang habt und kommt
mit Menschen ins Gesprach, mit
denen ihr in eurem Alltag kaum
Beruhrungspunkte habt!

Wie leben Menschen, die drogenab-
héngig sind oder waren? Was be-
schéaftigt Menschen, die schon Uber
80 Jahre alt sind? Wie kommen Men-
schen klar, die an der Armutsgrenze
leben?

In diesem Seminar treffen wir auf
Menschen, die uns ihre persdnliche
Geschichte erzahlen und tauschen
uns mit ihnen aus. Es geht um
Offenheit, Vielfalt und den Raum fir
ehrliche und echte Begegnungen.

DarlUber hinaus schauen wir hinter die
Kulissen von Orten, die sonst nicht so
leicht zuganglich sind. Noch steht
nicht alles konkret fest - kann inhalt-
lich aber vom Besuch eines Schlacht-
hofes bis hin zu einem Gefangnis
gehen. Wir erweitern unseren Hori-
zont und packen teilweise auch selbst
ganz praktisch mit an.

Ubernachtung: Ohne Ubernachtung
Ort: Unna, Dortmund und Umgebung
Datum: 26.05.2026-29.05.2026

Voraussetzungen (Technik,
Contentwarnung etc.)

Die Begegnungen kénnen unter Umstanden emotional
aufwahlend sein.

Bildungsreferent*in:

Katrin Schwermer-Funke
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Lotlecke

Menschlichkelt.

Freiwilligendienste im DRK-
Kreisverband Unna e.V.

MozartstralBe 34
59423 Unna

Tel.: 02303 25453-0
freiwilligendienste @ drk-kv-unna.de

www.dein-fsj.de


https://www.dein-fsj.de/

